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Stap 0, de oriéntatiefase, is de voorbereidende stap waarin men onderzoekt rond welk gezondheidsthema
een interventie nodig is en in welke setting die zal plaatsvinden. Er wordt nagegaan waar de nood vandaan
komt, of er steun is vanuit het werkveld en met welke partners kan worden samengewerkt. Deze fase zorgt
ervoor dat de interventie vertrekt vanuit een echte behoefte en voldoende draagvlak heeft om succesvol
te worden uitgevoerd.

1.1 AANLEIDING

In kader van mijn opleiding “Toegepaste Gezondheidswetenschappen” krijg ik de mogelijkheid om een
bachelorproef te schrijven als afsluiting van mijn studie. Deze bachelorproef stelt mij in staat om mijn
opgenomen kennis en onderzoeksvaardigheden toe te passen op een wetenschappelijk onderbouwd
onderwerp.

Mijn keuze is gevallen op het thema “een gezonde lunch bij de eerste graad in een middelbare school”,
omdat mijn externe promotor dit een belangrijk onderwerp vond. Zij merken namelijk dat veel leerlingen
op school geen gezonde lunch eten, waardoor hun aandacht en concentratie in de namiddag duidelijk
verminderden in vergelijking met de voormiddag. Daarnaast heb ik zelf toegestemd in dit thema omdat ik
zelf veel waarde hecht aan voeding en het belangrijk vind dat jongeren al van kleins af aan leren wat
gezonde eetgewoonten zijn. Bovendien is voeding een actueel en relevant onderwerp binnen de
gezondheidszorg, en vormt het, samen met beweging en mentale gezondheid, één van de belangrijkste
pijlers van een gezonde levensstijl.

Het eten van gezonde voeding is één van de manieren om bijvoorbeeld overgewicht tegen te gaan. In
Vlaanderen heeft ongeveer 16% van de kinderen en jongeren (2-17 jaar) overgewicht, waarbij bij jongeren
rond 12 jaar het percentage iets hoger ligt dan bij jongere kinderen (Heeft de Vlaming een Gezond
Gewicht?, z.d.). In de eerste graad zijn er een aantal lichamelijke zaken die gebeuren waarbij gezonde
voeding een belangrijke invloed heeft. Bijvoorbeeld de groeispurt, de spiermassa, tandgezondheid en
mentale gezondheid. Voor deze leeftijdsgroep is het daarom cruciaal om voldoende voedingsstoffen binnen
te krijgen, zoals eiwitten, koolhydraten, gezonde vetten, vitamines en mineralen (Moerloose, 2004-2005).

Door middel van deze interventie wil ik de doelgroep en hun omgevingsactoren inzicht geven in het
eetgedrag van jongeren en de mogelijke gevolgen van ongezonde lunch op hun gezondheid en welzijn. Deze
interventie draagt bij aan bewustwording en preventie, terwijl het ook waardevolle informatie verzamelt
die relevant kan zijn voor gezondheidsprofessionals, scholieren en beleidsmakers.



1.2 WERKVELDPARTNER

Mijn werkveldpartner is de middelbare school KSD, dit staat voor “Katholieke Scholen Diest”. Het is een
secundaire gradenschool met een breed aanbod: van heel theoretisch tot heel praktisch.

Het motto van KSD is “TALENT IN BEWEGING”. Bij KSD staat een heel team ter beschikking om het talent
van leerlingen in beweging te brengen, zodat hun potentieel maximaal kan groeien. Het team gelooft in de
wisselwerking tussen het talent van de leerlingen en hun eigen inzet. Leerlingen krijgen de kans om te
ontdekken waar ze goed in zijn, en hierbij wordt coaching aangeboden. Bij moeilijkheden is er ook extra
begeleiding, terwijl wie een extra uitdaging wil, deze ook kan krijgen.

Met de kernwaarde “OPENHEID” benadrukt KSD het belang van een nieuwsgierige blik op de wereld.
Leerlingen komen in contact met verschillende meningen, uitgebreide kennis en belangrijke competenties.
Soms ontstaan er meningsverschillen, net zoals in de echte wereld, en dan wil KSD net verschil maken met
de kernwaarden verbondenheid, respect en solidariteit. Het doel is om een omgeving te creéren waarin
iedereen zich goed voelt en een sterke basis heeft voor de toekomst, ondersteund door kwalitatief
onderwijs.

De secundaire school telt drie graden. De eerste graad (1e en 2e jaar) staat onder leiding van directeur Tine
Ginneberge en bestaat uit 602 leerlingen, en de tweede graad (3e en 4e jaar) onder Ken Vanmechelen en
bestaat uit 624 leerlingen. Beide campussen bevinden zich in de Demerstraat te Diest. De derde graad (5e
en 6e jaar) wordt geleid door directeur Renilde Verboven en bestaat uit 639 leerlingen, deze campus is
gevestigd in de Mariéndaalstraat. De overkoepelende leiding van KSD is in handen van directeur Sophie
Tits.

In het eerste middelbaar kan je kiezen tussen de A- en B-stroom. De A-stroom biedt vier trajecten aan,
telkens met 27 uur algemene vorming:

e Traject 1: sport, STEM en economie & organisatie

e Traject 2: wetenschappen, STEM en taal & cultuur

e Traject 3: economie & organisatie, STEM en maatschappij & welzijn
e Traject 4: klassieke talen (Latijn met initiatie Grieks)

De B-stroom omvat 27 uur algemene vorming, aangevuld met differentiatie-uren: een ontdekkingstraject,
project beeld & Nederlands en klasuur.

In het tweede middelbaar blijven de A- en B-stroom bestaan.

e A-stroom: 25 uur algemene vorming + een keuzeoptie van 5 uur (7 basisopties) of Grieks-Latijn
(7 uur)
e B-stroom: 21 uur algemene vorming + een basisoptie van 10 uur

Mijn contactpersonen zijn Kato Boeckx zij maakt deel uit van leerlingenbegeleiding van de eerste graad en
begeleidt leerlingen op sociaal-emotioneel en educatief vlak.



De eerste stap van het IMP-model is de probleemanalyse. In deze fase wordt er uitgebreid onderzocht wat
het probleem precies is. Het probleem wordt niet alleen in kaart gebracht, maar ook de oorzaken, de
gevolgen en de context waarin het probleem zich voordoet. Het doel is om een zo volledig en objectief
mogelijk beeld te krijgen van de huidige situatie. Door de grondige analyse wordt er vermeden dat er te
snel naar een oplossing wordt gegrepen zonder het echte probleem goed te begrijpen. De probleemanalyse
vormt dus de basis voor het verdere proces: een duidelijke en correcte analyse is nodig om later de juiste
maatregelen te kunnen nemen.

2.1 SAMENSTELLING VAN DE PLANNINGSGROEP
2.1.1 DOELGROEP

De primaire doelgroep bestaat uit jonge adolescenten (11-14 jaar) in het eerste en tweede middelbaar van
de Katholieke scholen Diest. Deze leerlingen bevinden zich in een kritieke ontwikkelingsfase waarin ze
ongezonde lunchgewoonten vertonen, met 60% die niet voldoet aan de voedingsrichtlijnen.

2.1.2 IMPLEMENTEERDERS

Potentiéle programma-implementeerders zijn vakleerkrachten in het eerste en tweede middelbaar, zoals
docenten biologie, lichamelijke opvoeding. Ook de zorgcoérdinatoren kunnen de interventie
implementeren binnen de schoolcontext. Daarnaast kunnen CLB-medewerkers (Centra voor
Leerlingenbegeleiding) als mogelijke uitvoerders fungeren vanwege hun expertise in
gezondheidsbevordering. Deze personeelsleden hebben direct contact met de doelgroep en zijn goed
gepositioneerd om de interventie binnen de schoolomgeving te integreren.

2.1.3 STAKEHOLDERS

Relevante stakeholders zijn beleidsmakers op onderwijsgebied zoals de onderwijskoepels, die
ondersteunend beleid kunnen ontwikkelen. Voedingsexperts van het Vlaams Instituut Gezond Leven
kunnen inhoudelijke expertise leveren, terwijl schooldirecties en ouderverenigingen cruciaal zijn voor het
draagvlak. Gezondheidsorganisaties zoals de gezondheidsmakers en professionals zoals diétisten en
schoolartsen bieden expertise en ondersteuning. Voedingswetenschappers en gedragspsychologen helpen
bij wetenschappelijke onderbouwing. Praktische partners zoals cateringbedrijven, lokale
voedselproducenten en -leveranciers zijn belangrijk voor implementatie. Jeugdorganisaties,
sportverenigingen en leerlingenraden bevorderen betrokkenheid binnen en buiten school. Gemeentelijke
overheden kunnen faciliteren door beleid rond voedselaanbod. Mediapartners en sociale media-
influencers kunnen helpen bij bewustwordingscampagnes. Tenslotte bieden ervaringsdeskundigen zoals
scholen met succesvolle gezonde voedingsbeleid waardevolle praktijkinzichten.

2.1.4 CONCRETE PLANNINGSGROEP

De exacte samenstelling van de planningsgroep is nog niet definitief, aangezien eerst moet worden in kaart
gebracht wie interesse heeft. Kato Boeckx, leerlingbegeleider van de eerste graad en ook mijn
contactpersoon vanuit KSD zal deelnemen. Potentiéle collega’s van leerlingenbegeleiding, medewerkers
van het secretariaat en geinteresseerde leerkrachten zullen mee in de planningsgroep zitten. Onder andere
ook de preventieadviseur en een representatief aantal leerlingen. (Oona Jonckers, Yolien Verstraelen, Linus
Claes, Basiel de Keersmaeker, Matthias Domders, Wine Biesmans, Lenthe Mertens, Esther Longeval, Lia
Jacobs, Febe Gewelt, Emine Ibrahimi, Mado Peeters, Nomi Vanattenhoven, Nyssa Vincent, Kato Boeckx en
de CLB-arts)



2.1.5 OVERLEGMOMENTEN MET DE PLANNINGSGROEP

DATUM GESPREKSPARTNERS INHOUD VORM
06/10/2025 Kato Boeckx Precede-model Mondeling in KSD
overlopen,
determinanten
afgestemd.
Ik heb toezicht In de refter in KSD,
gehouden in de refter voornamelijk
om t'e kijken wat observeren, ik heb
leerlingen meenamen sommige leerlingen ook
als lunch naar school. aangesproken.
07/11/2025 Kato Boeckx Kort overlopen wat de | Mondeling in KSD
bedoeling is van de
planningsgroep,
leerlingen tijdens de
speeltijd gaan zoeken
die mee in de
planningsgroep willen.
Oona Jonckers, Sam.en met.f:leze Mondeling in KSD
. leerlingen tijdens de
Yolien Verstraelen, ) .
. middag gebrainstormd
Linus Claes, )
. over C.0.’s, over hun
Basiel de Keersmaeker, menine rond sezonde
Matthias Domders, g & .
) ) lunch en over de acties
Wine Liesmans en die al gebeuren op de
Lenthe Mertens g P
school.
05/12/2025 Oona Jonckers, We hebben verder Mondeling in KSD
Yolien Verstraelen, gebrainstormd over het
Matthias Domders, programma en het
Wine Liesmans en vervolledigd.
Lenthe Mertens
Het idee met haar ook
Kato Boeckx overloopt, en
praktische zaken Mondeling in KSD
besproken ivb het
programma.
04/02/2026 Kato Boeckx We hebben bepaalde | Online meeting

praktische zaken nog
afgetoetst zodat alles
zeker klopt dat vermeld
staat.




13/03/2026

Oona Jonckers,
Yolien Verstraelen,
Febe Gewelt,

Lia Jacobs,

Esther Longeval,
Mado Peeters,

Nomi Vanattenhoven
Wine Liesmans en
Nyssa Vincent

We hebben alle posters
overlopen, en bepaalde
zaken aangepast zodat
het zeker aantrekkelijk
en duidelijk zou zijn
voor de doelgroep

Mondeling in KSD

29/04/2026 Kato Boeckx, De CLB-arts van de | Online meeting
Lore Vandevivere school had terechte
en CLB-arts van de feedback waardoor er
school aanpassingen moesten
gebeuren aan de
interventie.
21/05/2026 Oona Jonckers, Dit was een feedback | Mondeling in KSD

Yolien Verstraelen,
Emine lbrahimi en
Esther Longeval

moment over heel de
interventie.




2.2 DE PROBLEEMANALYSE

2.2.1 SCHEMA PRECEDE-PROCEED MODEL

Individuele determinanten:

Kennis
Risicoperceptie
Attitude
Eigen-effectiviteit
gewoonte

Determinanten omgevingsactor(en):
School

e Kennis
e Attitude

Ouders

e Kennis
e Eigen-effectiviteit

Gedrag doelgroep:

(on)gezonde lunch

Gezondheidsprobleem:

Verminderde concentratie
en leerprestaties

Groei en ontwikkeling,
immuniteit, energie en
vitaliteit

Overgewicht en obesitas

Fysieke omgeving: Beperkt gezond aanbod

in scholen, ongezonde voedselautomaten,
korte lunchpauzes, grote porties,
thuisomgeving

Socia-culturele omgeving: Invloed van
peers (sociale normen, groepsdruk),
familie (eetcultuur en rolmodellen)

Politieke omgeving: Subsidies en
stimuleringsprojecten

Economische omgeving: Prijsbarrieres
voor gezonde voeding, marketing

Kwaliteit van leven
Fysiek: Kortademigheid,
gewrichtspijn,
vermoeidheid,
slaapstoornissen

Mentaal: Laag zelfbeeld,
depressie, angst,
verminderd eigenwaarde

Sociaal: Pesten,
discriminatie, sociale
isolatie, stigma

Maatschappelijk: Sociale
ongelijkheid, beperkte
carrierekansen, hogere
zorgkosten




2.2.2 INDIVIDUEEL GEDRAG

Gezond gedrag bij jongeren, zoals kiezen voor voedzame maaltijden, speelt een cruciale rol in het
voorkomen van overgewicht, obesitas en verminderde concentratie. Het dagelijks consumeren van
gevarieerde voeding, waaronder groenten, fruit, volkorenproducten en voldoende water draagt bij aan een
gezond gewicht en ondersteunt de cognitieve functies, wat essentieel is voor schoolprestaties.

Ongezonde eetgewoonten, zoals het regelmatig consumeren van calorierijke, maar voedingsarme lunches
(bijvoorbeeld.: fastfood, snacks en suikerhoudende dranken), verhogen het risico op overgewicht en
obesitas. Deze gewoonten leiden tot een positieve energiebalans, waarbij meer calorieén worden
geconsumeerd dan verbruikt, wat resulteert in vetopslag (Lore Van Brabandt).

Bovendien heeft een ongezond dieet negatieve effecten op de concentratie en cognitieve functies van
jongeren. Een gezond voedingspatroon heeft een positieve impact op de concentratie, alertheid en
geheugen van jonge adolescenten. Daarentegen kunnen voedingsmiddelen met een hoog gehalte aan
suiker en vet leiden tot schommelingen in de bloedsuikerspiegel, wat resulteert in verminderde
concentratie en cognitieve prestaties (gezond eten begint op school, 2024). Het huidige gedrag kan als volgt
omschreven worden:

e De voedselkeuze: Een groot deel van de doelgroep kiest voor ongezonde lunchopties zoals
voorverpakte snacks, fastfood, witbrood met zoet beleg, frisdranken en snoep.

e Portiegrootte: Jonge adolescenten consumeren vaak te grote porties, met name van energiedichte
voedingsmiddelen.

e Eetsnelheid: Veel jonge adolescenten eten hun lunch snel en zonder aandacht, wat kan leiden tot
overconsumptie.

Wat! is dan het gewenste gedrag voor een gezonde lunch:

e Evenwichtige voedselkeuze: Dagelijkse consumptie van een lunch die voldoet aan de
aanbevelingen. Hieronder verstaan we; voldoende groenten en fruit consumeren (minstens één
portie), volkorenproducten consumeren, gezonde eiwitbronnen (peulvruchten, noten, magere
zuivel, ei, magere vleeswaren), gezonde vetten consumeren, water drinken.

e Een gepaste portiegrootte: Consumptie van de porties die passen bij de energiebehoefte van jonge
adolescenten.

e Mindful eten: Rustig en met aandacht eten, wat bijdraagt aan een betere verzadiging en minder
overconsumptie.

e Positieve sociale eetcultuur: Een cultuur waarin gezonde lunchkeuzes sociaal geaccepteerd en zelf
aangemoedigd worden.

In Belgié zijn de cijfers als volgt:

Slechts 40% van de Belgische jonge adolescenten in de leeftijd 11 — 15 jaar consumeren dagelijks voldoende
fruit en groenten (Eetpatroon van de Vlaamse Jongeren, z.d.). Ongeveer 60% van de leerlingen in de eerste
graad secundair onderwijs in Belgié voldoet niet aan de voedingsrichtlijnen voor een gezonde lunch
(Gezond Eten en Drinken Voor Adolescenten, z.d.). Daarnaast is er ongeveer 45% van de adolescenten die
dagelijks gesuikerde dranken consumeert tijdens of rondom de lunch, en 35% eet minstens driemaal per
week fastfood of snacks tijdens lunch (Eetpatroon van de Vlaamse Jongeren, z.d.). Ook wordt er aangetoond

1 Bekijk bijlage 10.4 voor meer informatie.



dat 54% van de leerlingen zelden ontbijten en dat de meerderheid ongezonde maaltijden eet die weinig
eiwitten bevatten. Dit suggereert dat een aanzienlijk deel van de leerlingen mogelijk niet de benodigde
voedingsstoffen binnen krijgt voor optimale cognitieve prestaties (Nederlands Jeugdinstituut, 2025).

2.2.3 GEZONDHEIDSPROBLEEM

Een gezonde voeding speelt dus een cruciale rol in de ontwikkeling en het welzijn van jonge adolescenten,
met directe en langdurige effecten op zowel hun cognitieve prestaties als hun lichamelijke gezondheid. In
de context van het eerste en tweede middelbaar is het bevorderen van gezonde eetgewoonten essentieel
om optimale leerprestaties te ondersteunen en het risico op overgewicht en obesitas te verminderen.

Verminderde concentratie en leerprestaties

Concentratie verwijst naar het vermogen van een leerling om de aandacht gericht en langdurig op een taak
te houden. Een verminderde concentratie betekent dat een leerling moeite heeft om zich te focussen, snel
afgeleid is en taken niet efficiént kan voltooien. Dit kan zich uiten in rusteloos gedrag, het overslaan van
instructies of het niet afmaken van opdrachten (Tip onderwijs, 2025).

Leerprestaties omvatten de resultaten die een leerling behaalt op school, zoals cijfers, testresultaten en
algemene academische vooruitgang. Verminderde leerprestaties betekent dat een leerling onder het
verwachte niveau presteert, wat kan blijken uit lagere cijfers, onvoldoende beheersing van leerstof of het
niet behalen van leerdoelen (Concentratie - Uitleg Begrippen Onderwijs, z.d.).

Een ongezonde lunch kan leiden tot schommelingen in de bloedsuikerspiegel?, wat resulteert in
energiepieken en -dalen. Deze schommelingen kunnen de concentratie en alertheid tijdens de lessen
negatief beinvloeden. Bovendien kunnen tekorten aan micronutriénten de cognitieve functies verder
verslechteren. (Kennisrotonde, 2024).

In Vlaanderen in er nog behoefte aan specifiek onderzoek naar de impact van ongezonde lunches op
concentratie van leerlingen in het eerste en tweede middelbaar, bestaande studies onderstrepen het
belang van gezonde voeding voor optimale cognitieve prestaties (Waarom Inzetten op Gezonde en
Toegankelijke Schoolmaaltijden?,z.d.). Er is wel aangetoond dat leerlingen die regelmatig fastfood
consumeren tijdens de lunch gemiddeld 4,5% lagere scores behaalden op gestandaardiseerde wiskunde-
en taaltesten vergeleken met leerlingen die gezonde lunches aten (Oh et al., 2016).

Groei en ontwikkeling

De adolescentie is een kritieke periode van snelle groei en ontwikkeling waarbij een juiste voedingsinname
essentieel is. Jongeren tussen 12 en 18 jaar ontwikkelen zich snel tijdens de puberteit en hebben daarom
specifieke voedingsnoden voor een optimale groei, ontwikkeling en gezondheid. Een uitgebalanceerde
lunch met een tekort aan essentiéle voedingsstoffen kan de lichamelijke groei vertragen en de ontwikkeling
van vitale organen en systemen negatief beinvioeden (Hoge Gezondheidsraad, 2019). Specifiek voor
botgezondheid is deze levensfase cruciaal: veertig tot vijvenveertig procent van de volwassen botmassa
wordt tijdens de puberteit gevormd. Ongezonde voeding kan leiden tot verminderde botmineralisatie en

2 Bekijk bijlage 10.5 voor meer informatie.



een hoger risico op osteoporose later in het leven (Aandachtspunten Voeding en Eetgedrag Bij
Adolescenten, 2019).

Immuniteit

Gebalanceerde voeding is fundamenteel voor het goed functionerend immuunsysteem. Adolescenten
hebben essentiéle voedingsstoffen nodig zoals vitamine A,C,D,E, foliumzuur, ijzer, selenium en zink voor
optimale immuun functie. Jongere adolescenten die regelmatig ongezond lunches consumeren, kunnen
tekorten ontwikkelen aan deze micronutriénten, die essentieel zijn voor de afweer tegen infecties. Dit kan
resulteren in een verhoogde vatbaarheid voor ziekten, een grotere infectierisico en een langere hersteltijd
(Maggini et al., 2018).

Energie en vitaliteit

Een ongezonde lunch kan leiden tot schommelingen in de bloedsuikerspiegel, wat resulteert in
energiepieken en -dalen. Voor de hersenen is glucose de belangrijkste energiebron, en een te lage
bloedsuikerspiegel kan zich uiten in vermoeidheid, nervositeit® en geirriteerdheid. Deze wisselende
energieniveaus veroorzaken prikkelbaarheid en verminderde vitaliteit tijdens de schooldag. Bovendien
kunnen tekorten aan micronutriénten de energieproductie in het lichaam verder belemmeren
(Bloedsuikerspiegel: Lichamelijke Klachten door Schommelende Bloedsuikerspiegel, z.d.).

Overgewicht en obesitas

Overgewicht en obesitas worden gekenmerkt door een overmatige ophoping van lichaamsvet die de
gezondheid kan schaden. Bij jonge adolescenten wordt de Body Mass Index (BMI) aangepast aan leeftijd en
geslacht om deze aandoening te definiéren4. Overgewicht wordt vastgesteld wanneer de BMI boven een
bepaalde drempel ligt, terwijl obesitas een ernstigere vorm is met nog een hogere BMI. Deze aandoening
verhogen het risico op andere diverse gezondheidsproblemen, waaronder diabetes type 2, hart- en
vaatziekten en psychosociale probleem zoals en laag zelfbeeld en depressie (Wat Is Overgewicht en
Obesitas?, z.d.).

Jonge adolescenten met overgewicht hebben een verhoogde kans (70-80%) (Simmonds et al., 2015) om
ook als volwassene overgewicht of obesitas te ontwikkelen (Overgewicht, z.d.). Ook hebben jonge obese
adolescenten een verhoogd risico op het metabool syndroom, een cluster van aandoeningen waaronder
een hoge bloeddruk, hoge bloedsuikerspiegel, abnormale cholesterolwaarden en overmatig buikvet
(Kwaliteitsinstituut Voor de Gezondheidszorg et al., z.d.). De levensfase waarin de jonge adolescenten hun
bevinden, is een kritieke periode voor botvorming. Ongezonde voeding kan leiden tot verminderende
botmineralisatie en een hoger risico op osteoporose later in het leven (NICE, sd).

In Belgié zijn de cijfers als volgt:

Bij 12-jarige heeft 17,6% overgewicht en 4% obesitas. Bij 14-jarige heeft 16,9% overgewicht en 4,1%
obesitas. Deze cijfers tonen aan dat een aanzienlijk percentage van de jonge adolescenten in het eerste en
tweede middelbaar kampt met gewichtsproblemen (Overgewicht en obesitas (BMI), 2022).

3 Een gevoel van onrust, zenuwachtigheid of spanning.

4 Bekijk bijlage 10.6 voor de BMI-curve.



Gewichtsstatus Belgische adolescenten (10-14 jaar) Dit cirkeldiagram toont de gewichtsverdeling onder Vlaamse
adolescenten van 10-14 jaar, waaruit blijkt dat 81% een normaal
gewicht heeft, 13,2% overgewicht heeft en 5,8% obesitas heeft.

5,80%

1%

normaal gewicht = overgewicht  obesitas Lunchgewoonten eerste graad secundair onderwijs

35% 20%
Dit cirkeldiagram illustreert dat slechts 40% van de jongeren in het

eerste graad secundair onderwijs voldoet aan de voedingsrichtlijnen

voor lunch, terwijl 60% daar niet aan voldoet.
45%

Voldoet aan voedingsrichtlijnen = Voldoet niet aan voedingsrichtlijnen

Dagelijks gesuikerde dranken = 3x/week fastfood/snacks

2.2.4 KWALITEIT VAN HET LEVEN

Overgewicht, obesitas en verminderde concentratie/leerprestaties als gevolg van ongezonde
voedingsgewoontes hebben versterkende negatieve effecten op de kwaliteit van leven van jonge
adolescenten. Deze gezondheidsproblemen beinvloeden alle aspecten van hun dagelijks functioneren en
welzijn (Gezondheidsgerelateerde Kwaliteit van Leven - Vrije Universiteit Amsterdam, z.d.).

De impact van overgewicht en obesitas: Jonge adolescenten met overgewicht of obesitas ervaren fysieke
beperkingen die hun dagelijkse kwaliteit van leven drastisch verminderen. Zij kampen met kortademigheid
bij gewone activiteiten zoals traplopen of sporten, wat deelnemen aan fysieke activiteiten en sociale
sportevenementen belemmert. Gewrichtspijn en chronische vermoeidheid maken het moeilijk om actief te
blijven, wat leidt tot een verdere afname van fysieke fitheid en mobiliteit (Gezondheid en wetenschap, z.d.).

Slaapstoornissen, waaronder slaapapneu, zijn frequent voorkomend bij adolescenten met obesitas. Dit
resulteert in chronische moeheid overdag, wat hun energie en motivatie voor dagelijkse activiteiten verder
belemmert. De fysieke ongemakken zoals transpireren®, huidproblemen en algemeen lichamelijke
ongemakken beinvloeden hun comfort en zelfvertrouwen negatief (Figorilli et al., 2025).

Impact van concentratieproblemen: Verminderde concentratie manifesteert zich fysiek door rusteloosheid,
hyperactiviteit of juist lethargie®. Leerlingen ervaren hoofdpijn, vermoeidheid en een gevoel van ‘mentale
mist’ die hun fysiek welzijn beinvloedt en hun belemmert in dagelijkse taken (Concentratieproblemen, z.d.).

Impact van overgewicht en obesitas: Adolescenten met overgewicht of obesitas ondervinden aanzienlijke
sociale uitdagingen die hun kwaliteit van leven ernstig aantasten. Zij worden vaak geconfronteerd met

5 Transpireren is het verlies van lichaamsvocht via de zweetklieren in de huid. Dit gebeurt om de lichaamstemperatuur op
peil te houden (Transpireren - 10 Definities - Encyclo, z.d.).

6 Lethargie is de toestand van abnormale slaperigheid, gebrek aan energie of enorme onverschilligheid oor activiteit
(Lethargie: Lethargie: Symptomen, Oorzaken en Behandeling van Slaapzucht, z.d.).



pesten, discriminatie en sociale uitsluiting door leeftijdsgenoten. Dit leidt tot isolatie en verminderde
deelname aan sociale activiteiten, sportteams en vriendschapsgroepen (“Overgewicht en Psychische
Problemen: Hoe Vaak Komen Ze Samen Voor?”, 2011).

Het stigma rondom gewichtsproblemen resulteert in gevoelens van schaamte, vooral in situaties zoals het
eten van lunch op school, deelname aan sport en sociale evenementen. Deze sociale barriéres beperken
hun mogelijkheden om gezonde sociale relaties te ontwikkelen en hun sociale vaardigheden te oefenen
(Debeuf, 2024).

Impact van verminderde leerprestaties: Leerlingen met concentratieproblemen en slechte schoolresultaten
ervaren vaak frustraties en teleurstelling, wat hun sociale interacties beinvioedt. Zij kunnen zich
terugtrekken uit groepsactiviteiten, minder zelfvertrouwen tonen in sociale situaties en moeite hebben om
aansluiting te vinden bij academische sterke vriendschapgroepen (Educatheek, z.d.).

Impact van overgewicht en obesitas: Het psychologisch welzijn van adolescenten met gewichtsproblemen
wordt zwaar belast door een negatief lichaamsbeeld en laag zelfvertrouwen. Zij ervaren vaak depressieve
gevoelens, angst en een verminderd gevoel van eigenwaarde. De constante bezorgdheid over hun uiterlijk
en de reacties van andere creéert chronische stress die hun mentale gezondheid verder verslechtert
(“Overgewicht en Psychische Problemen: Hoe Vaak Komen Ze Samen Voor?”, 2011).

Deze mentale belasting leidt tot sociale angst, vermijdingsgedrag en in extreme gevallen tot eetstoornissen.
Het gevoel om anders of minder te zijn dan leeftijdsgenoten ondermijnt hun zelfbeeld tijdens deze kritieke
ontwikkelingsfase. De kwaliteit van leven van kinderen met obesitas kan zelfs vergelijkbaar zijn met die van
kinderen met kanker, wat de ernst van de psychologische impact onderstreept (Hertog, 2025).

Impact van verminderde concentratie en leerprestaties: Aanhoudende concentratieproblemen en slechte
schoolresultaten leiden tot frustratie, stress en een gevoel van falen bij jonge adolescenten. Dit resulteert
in een negatieve spiraal van vermindert zelfvertrouwen, leermoeilijkheden en academische angst.
Leerlingen kunnen zich hulpeloos voelen en hun motivatie voor leren verliezen, wat hun mentale welzijn
verder aantast (Raken Jongeren Steeds Meer Hun Concentratie Kwijt?, 2023).

De chronische stress van niet kunnen presteren op school kan leiden tot angststoornissen en depressieve
gevoelens, wat hun algehele mentale gezondheid bedreigt (Gezondheid en wetenschap, z.d.-a).

Lange termijn maatschappelijke impact: Adolescenten die kampen met overgewicht, obesitas en
leerproblemen hebben een verhoogd risico op sociale ongelijkheid en beperkte toekomstperspectieven.
Hun verminderde academische prestaties kunnen leiden tot lagere onderwijskwalificaties en beperkte
carrieremogelijkheden, wat hun sociaaleconomische status in de toekomst negatief beinvlioedt (GGD West
Brabant, 2023).

De gezondheidsproblemen veroorzaakt door deze aandoeningen leiden tot hogere medische kosten en een
verhoogt beroep op gezondheidszorgvoorzieningen gedurende hun leven. Dit belast niet alleen het individu
en hun familie financieel, maar ook het bredere gezondheidssysteem (Cijfers Over Overgewicht |
Nederlands Jeugdinstituut, z.d.).

Intergenerationele effecten: De negatieve impact op kwaliteit van leven kan zich voortzetten naar de
volgende generatie, waarbij ouders met een geschiedenis van gewichtsproblemen en leerachterstand hun



kinderen mogelijk niet optimaal kunnen ondersteunen in gezonde levensstijl- en onderwijskeuzes (Debeuf,
2024).

2.2.5 INDIVIDUELE DETERMINANTEN

Veel jongeren hebben een beperkte kennis over de voedingswaarde van verschillende voedingsmiddelen
en wat een gezonde lunch inhoudt. Ook is er onvoldoende begrip over de gevolgen van ongezonde voeding
op concentratie en schoolprestaties. Jongeren hebben een beperkt inzicht in de relatie tussen de huidige
voedingsgewoonten en langetermijneffecten op de gezondheid (levenstijl samenvatting van de resultaten,
2019).

Studies wijzen uit dat adolescenten met betere voedingskennis significant vaker gezonde voedselkeuzes
maken. Een Europees onderzoek bij 12-17 jarigen toonde aan dat jongeren met een goede voedingskennis
2,3 keer meer kans hadden om dagelijks fruit te consumeren en 1,8 keer meer kans om groenten te eten
vergeleken met jongeren met beperkte kennis (Guerrero-Bonmatty et al., 2021).

Jonge adolescenten onderschatten regelmatig de gezondheidsrisico’s van ongezonde voeding. Daarnaast
heerst er een gevoel van onaantastbaarheid?, typerend voor deze leeftijdsgroep. De langetermijngevolgen
van ongezonde voeding worden als abstract en ver weg ervaren (Zenjoy BVBA., z.d.).

Jongeren hebben vaak een positieve attitude tegenover fastfood en snacks vanwege de smaak, populariteit
en gemak, waardoor deze producten boven gezonde voeding worden verkozen (Voedingspatroon Jongeren
Is Zorgwekkend, z.d.). Een Belgische studie toonde aan dat 68% van de jongeren tussen 12 — 16 jaar fastfood
als “lekkerder” en “cooler” beoordeelden dan gezonde alternatieven (Loth et al., 2019). Gezonde voeding
wordt helaas meer geassocieerd met minder smaak, plezier en bevrediging (DPG Media Privacy Gate, z.d.).
Het eetgedrag wordt sterk beinvloed door de kortetermijnvoordelen zoals smaak en gemak, boven
langetermijnvoordelen zoals gezondheid (Drijfveren Die Ons Eetgedrag Bepalen, z.d.).

Jongeren ervaren vaak een lage eigen-effectiviteit met betrekking tot het maken van gezonde
voedselkeuzes, vooral in sociale situaties. Zij hebben beperkt vertrouwen in hun vermogen om gezonde
keuzes te maken wanneer ongezonde opties beschikbaar zijn, en in het kunnen weerstaan van sociale druk
om ongezond te (Vlaams Instituut Gezond Leven, 2018).

Sterk gevestigde eetgewoonten zijn moeilijk te doorbreken. Jongeren vertonen vaak automatisch
eetgedrag zonder bewuste overweging van gezondheidsaspecten, waarbij snelle, calorierijke lunches als
standaard keuze fungeren (Automatische Drijfveren, z.d.).

2.2.6 OMGEVINGSFACTOREN

De omgeving speelt een cruciale rol in het eetgedrag van jonge adolescenten.

7 de mate waarin iets niet aangetast, beschadigt of afgepakt kan worden (Onaantastbaarheid - WikiWoordenboek, z.d.).



Schoolomgeving:

In veel scholen is het aanbod van gezonde voedingsmiddelen in kantines en automaten beperkt. Hoewel er
initiatieven zijn om het aanbod gezonder te maken, blijft de praktijk achter. Scholen signaleren dat kinderen
en jongeren het gezonder aanbod op school weigeren te eten, en dat ouders, leerlingen en personeel
onvoldoende betrokken zijn bij het maaltijdgebeuren (Vlaams Instituut Gezond Leven, 2021b). Daarnaast is
het aanbod in automaten vaak gericht op snelle en minder gezonde snacks, hoewel er ook gezonde opties
mogelijk zijn zoals fruit, granenrepen en noten (Snackautomaat Voor Scholen, z.d.). Ook is er sprake van
een tijdsbeperking, korte lunchpauzes bevorderen te snel eten en beperken mindful eten.

Een Europese studie bij secundaire scholen toonde aan dat leerlingen in scholen met een hoog aanbod aan
energiedichte snacks en suikerhoudende dranken significant meer van deze producten consumeerden.
Leerlingen op scholen met ongezond aanbod hadden 2,7 keer meer kans om dagelijks ongezonde snacks te
eten vergeleken met scholen met een beperkt ongezond aanbod (Fernandes et al., 2016).

Gezinscontext:

De thuisomgeving speelt een cruciale rol in de ontwikkeling van eetgewoonten bij jonge adolescenten. Het
voedselaanbod thuis, de maaltijdcultuur en het eetgedrag van ouders zijn belangrijke factoren die
voedselkeuzes van jongeren beinvloeden.

In gezinnen waar gezonde voeding beschikbaar en toegankelijk is, zoals verse groenten en fruit, maken
jongeren vaak gezondere keuzes. Daarentegen vergroot de aanwezigheid van ongezonde snacks en
suikerhoudende dranken in huis de consumptie hiervan aanzienlijk. Ouders fungeren als rolmodel; hun
eigen eetgewoonten worden vaak overgenomen door hun kinderen (Hermans, 2025).

Voedselaanbod:

Jongeren worden beinvloed door de grotere porties, aantrekkelijke marketing en ongezonde
voedselsamenstelling. Grotere porties leiden tot hogere energie-inname, wat bijdraagt aan overgewicht
(Voedingscentrum, z.d.-c). Marketingstrategieén, zoals kleurrijke verpakkingen en bekende figuren, maken
ongezonde producten aantrekkelijker. Daarnaast bevatten populaire lunchproducten hoge gehaltes aan
suiker, zout en vet, wat gezondheidsrisico’s verhoogt (RIVM, z.d.).

Peers:

Jongeren worden sterk beinvloed door sociale normen binnen hun vriendengroep, waarbij ongezonde
voedselkeuzes vaak als ‘cool’ worden gezien. Groepsdruk speelt een cruciale rol: jongeren passen hun
eetgedrag aan om erbij te horen, wat leidt tot een voorkeur voor ongezonde snacks (Prestatiedruk,
Groepsdruk en Sociale Veiligheid: Jongeren Aan het Woord, z.d.).

Sociale media:

Jongeren worden ook sterk beinvioed door voedseltrends op sociale media en door influencers die
ongezonde producten promoten. Instagram en TikTok spelen een belangrijke rol in het normaliseren van
fastfood en energiedrankjes. Onderzoek toont aan dat de blootstelling aan food-influencers die ongezonde
producten promoten geassocieerd is met een hogere inname van calorierijke voeding bij adolescenten
(Coates et al., 2019).

Familie:



De eetcultuur binnen het gezin speelt ook een rol in het aanleren van gezonde eetgewoonten bij kinderen.
Ouders fungeren als rolmodel: hun eigen eetgedrag, betrokkenheid bij het samenstellen van de
lunchpakketten en de beschikbaarheid van gezond opties thuis beinvioeden de voedingskeuze van hun
kinderen sterk. Onderzoek wijst uit dat kinderen van ouders die dagelijks gezond eten significant vaker
gezonde lunchkeuzes te maken (Pearson et al., 2008).

School:

Scholen waar gezonde voeding geen prioriteit heeft in het beleid en waar ongezonde snacks sociaal
geaccepteerd zijn, versterken ongezonde eetpatronen. Een Europese studie toont aan dat scholen met een
duidelijk gezondheidsbeleid 40% minder consumptie van ongezonde snacks rapporteerde vergeleken met
scholen zonder dergelijk beleid (Vlaams Instituut Gezond Leven, 2021).

Beleid:

De Vlaamse regering investeert jaarlijks 70 miljoen euro in gezonde schoolmaaltijden, met een bijdrage van
97 euro per kind per schooljaar, aangevuld door lokale besturen met minstens 73 euro. Maar dit geldt enkel
voor kleuter- en basisscholen, niet voor secundair onderwijs (DPG Media Privacy Gate, z.d.-b). Daarnaast
kunnen scholen via het 'Oog voor Lekkers'-project subsidies aanvragen voor tussendoortjes (fruit, groenten
en melk), maar dit project is officieel beperkt tot kleuter- en basisscholen en buitengewoon secundair
onderwijs. Hoewel er momenteel geen specifieke wetgeving is rond voedingsmarketing gericht op
jongeren, reguleert de voedingsindustrie zichzelf via initiatieven zoals de 'Belgian Pledge'. Voor scholen zijn
er voedingsrichtlijnen® opgesteld door het Vlaams Instituut Gezond Leven, die advies geven over de
samenstelling van maaltijden en het bevorderen van gezonde eetgewoonten (Kindermarketing, z.d.).

School:

KSD hanteert ook eigen schoolafspraken rond consumptie tijdens schooluren. De school heeft een expliciet
verbod op het drinken van alcohol binnen de schoolmuren en tijdens (buitenschoolse) activiteiten. Wat
betreft de lunch tijdens de middagpauze zijn er echter geen afgebakende regels of richtlijnen rond
voedselkeuze, enkel dat het niet toegelaten is om afhaalmaaltijden te gaan halen, laten meebrengen of te
laten leveren. Leerlingen zijn vrij om zelf te bepalen wat ze meebrengen en conusmeren.

Kosten:

Gezinnen met een lager inkomen ervaren vaak financiéle barriéres bij het kiezen voor gezonde voeding.
Gezonde producten zijn doorgaans duurder dan ongezonde alternatieven, waardoor prijs een bepalende
factor wordt. Daarnaast richten marketingstrategieén zich op het promoten van goedkope, ongezonde
producten via aanbiedingen en kortingen. Deze economische factoren maken het voor kwetsbare gezinnen
moeilijker om gezonde voedingskeuzes te maken (Gezond Eten en Meer Bewegen: Wie Helpt Jou Hierbij?,
z.d.).

8 Bekijk bijlage 10.7 voor meer informatie.
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2.2.7 DETERMINANTEN VAN BELANGRIJKE OMGEVINGSACTOREN

Verschillende omgevingsactoren hebben een significante invloed op het eetgedrag van jonge adolescenten.
De school en ouders zijn hierbij cruciaal, elk met hun eigen determinanten die gezonde voedingsgewoonten

kunnen bevorderen of belemmeren.

School

Ouders

Kennis: De directie en leerkrachten beschikken vaak over onvoldoende kennis over de nieuwe
voedingsrichtlijnen en effectieve implementatiestrategieén voor gezonde voeding. Er is behoefte
aan een beter begrip van de link tussen voeding en leerprestaties, en hoe ze een gezonde
eetcultuur binnen de schoolomgeving kunnen creéren. Onderzoek toont aan dat slecht 65% van de
Vlaamse scholen beschikt over voldoende kennis om een effectief voedingsbeleid te
implementeren (Wat Is Gezonde School?, z.d.).

Attitude: De houding van de schooldirectie en leerkrachten ten opzichte van gezonde voeding heeft
een aanzienlijke impact op het voedingsbeleid. Sommige scholen zien een voedingsbeleid als een
lage prioriteit in vergelijking met academische doelen. Andere beschouwen voedingskeuzes als een
persoonlijke verantwoordelijkheid van leerlingen en hun ouders, wat resulteert in beperkte
interventies. De motivatie voor verandering kan worden belemmerd door zorgen over extra
werklast een mogelijke weerstand van leerlingen (Een Voedingsbeleid op School, z.d.).

Capaciteit (fysieke mogelijkheden en middelen): Scholen ervaren beperkingen in middelen zoals
tijd, personeel en financién voor de implementatie van gezonde voedingsinitiatieven. De
infrastructuur van veel schoolkantines is niet optimaal ingericht voor het bereiden en serveren van
verse, gezonde maaltijden. Dit kan resulteren in een voorkeur voor gemaksvoedsel dat minder
voorbereiding vereist. Onderzoek wijst uit dat 47% van de Vlaamse scholen aangeeft dat beperkte
financiéle middelen een significant obstakel vormen bij het aanbieden van gezonde voedingsopties
(Wat Is een Gezondheidsbeleid op School?, z.d.).

Kennis: Het kennisniveau van ouders over gezonde voeding varieert sterk. Ongeveer 40% van de
ouders is onvoldoende op de hoogte van actuele voedingsrichtlijnen voor adolescenten en de
specifieke voedingsbehoeften tijdens deze levensfase. Daarnaast bestaat er verwarring door
tegenstrijdige voedingsinformatie in de media en op sociale platforms. Ouders met een hoger
kennisniveau maken doorgaans gezondere keuzes bij het samenstellen van lunchpakketten voor
hun kinderen (Waarom Werken Aan Gezondheid op School?, z.d.).

Eigen-effectiviteit: Veel ouders ervaren een gebrek aan vertrouwen in hun vermogen om gezonde
maaltijden te bereiden die zowel voedzaam als aantrekkelijk zijn voor hun kinderen. Tijdsdruk en
werkeisen verminderen de waargenomen eigen-effectiviteit verder. Onderzoek toont aan dat
slecht 55% van de ouders zich bekwaam voelt om op consistente wijze gezonde lunchpakketten
samen te stellen die voldoen aan de voedingsrichtlijnen en die hun kinderen ook daadwerkelijk
zullen consumeren(Rol Van de Ouders in Aanleren van Gezond Eetgedrag, z.d.).

Attitude: De waarde die ouders hechten aan gezonde voeding varieert en concurreert met andere
prioriteiten zoals betaalbaarheid, gemak en het vermijden van voedselverspilling. Sommige ouders
leggen meer nadruk op het verzekeren dat hun kind Gberhaupt eet, dan op voedingswaarde van
wat er geconsumeerd wordt. Culturele en familiale eetgewoonten beinvloeden sterk de
voedingskeuze die ouders maken(Sociaal-culturele Aspecten van de Voedselomgeving, z.d.).
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2.3 CAPACITEITEN VAN DE DOELGROEP EN OMGEVING

De leerlingen van de eerste graad beschikken over verschillende capaciteiten die relevant zijn voor deze
interventie rond gezonde lunch. De leerlingen zijn georganiseerd in vaste klasgroepen met eigen dynamiek
en sociale culturen. Binnen deze klassen zijn er informele leiders en meelopers die het gedrag van anderen
kunnen beinvloeden. De school heeft een leerlingenraad waarin leerlingen actief kunnen participeren, wat
een belangrijk kanaal vormt voor inspraak en betrokkenheid bij het schoolbeleid.

Uit observatie blijkt een gevarieerd eetpatroon onder de leerlingen. Positief is dat naast boterhammen vaak
ook fruit, groenten en soms zelfs een slaatje worden meegenomen. Dit toont dat sommige leerlingen,
samen met hun ouders, bewuste gezonde keuzes maken en beschikken over basiskennis over gezonde
voeding. Negatief is de frequente consumptie van wit brood met choco, chocoladebroodjes, chips en
snoepjes bij een aanzienlijk deel van de leerlingen. Een deel van de B-stroomleerlingen vertoont de
gewoonte om regelmatig niet te eten en te gaan voetballen tijdens de pauze, ondanks de verplichte
aanwezigheid in de refter. Dit wijst op beperkte zelfregulatievaardigheden en mogelijk onvoldoende
bewustzijn over het belang van een gezonde lunch.

De leeftijdsfase waarin de doelgroep zich bevindt (11 — 14 jaar) kenmerkt zich door een sterk behoefte aan
autonomie en erkenning door peers. Jongeren in deze leeftijd zijn gevoelig voor sociale invioeden en
groepsdruk, wat zowel een kans als een uitdaging vormt (Zenjoy BVBA., z.d.). Sommige leerlingen vertonen
intrinsieke motivatie voor gezonde voeding, wat blijkt uit hun bewuste keuzes, terwijl andere meer
extrinsiek gemotiveerd zullen moeten worden. De aanwezigheid van de groep leerlingen in de
planningsgroep toont aan dat er binnen de doelgroep bereidheid bestaat om actief bij te dragen aan
verbetering van de lunchcultuur.

KSD is een secundaire gradenschool onder overkoepelde leiding van directeur Sofie Tits, met specifieke
directeurs per graad. De eerste graad staan onder leiding van directeur Tine Ginneberge en bestaat uit 602
leerlingen. De leerlingenbegeleiding, vertegenwoordigd door contactpersoon Kato Boeckx, speelt een
actieve rol in het welzijn van leerlingen en vormt een belangrijke schakel tussen leerlingen, ouders en
schoolbeleid.

De school heeft reeds verschillende gezondheidsinitiatieven. Bij schoolacties wordt bewust gekozen voor
gezondere alternatieven zoals mueslirepen in plaats van snoep. Er zijn duidelijke regels rond lunchtijd met
aanwezigheidsplicht en toezicht door leerkrachten. De school hanteert ook een expliciet verbod op alcohol
binnen de schoolmuren. De school beschikt over functionele refters met voldoende capaciteit en een goed
georganiseerd shiftensysteem in drie shiften, waarbij de klasindeling aan vaste tafels toezicht en structuur
bevordert maar de vrije keuze beperkt. De school erkent zelf dat 15 minuten krap is voor mindful eten.

Financieel gezien biedt de school betaalbare gezonde opties aan. De soepboer is bijna het hele schooljaar
actief (van begin september tot midden mei) en verkoopt dagelijks ongeveer 200 porties soep aan €1,20
aan de 1226 leerlingen van de eerste en tweede graad samen. Dit betekent dat circa 16% van deze gezonde
optie gebruikmaakt. Voor leerlingen die hun lunch vergeten, zijn er noodvoorzieningen zoals
diepvriesbrood met choco of jagerskoeken voor €0,50, hoewel de school zelf erkent dat dit geen ideale
oplossing is. De school beschikt over gevestigde communicatiekanalen zoals nieuwsbrieven op smartschool,
het schoolsecretariaat en overlegmomenten met ouders.

Het schoolpersoneel omvat verschillende professionals die kunnen bijdragen aan de interventie, waaronder
vakleerkrachten in biologie en lichtelike opvoeding met relevante inhoudelijke expertise,
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zorgcoordinatoren die ervaring hebben met gezondheidsbevordering, CLB-medewerkers met expertise in
leerlingbegeleiding, en leerkrachten/secretariaat medewerkers die toezicht houden in de refter.

2.4 INTERVENTIEDOELSTELLING(EN)

Tegen begin juni 2026 neemt 70% van de leerlingen een gezonde lunch mee naar school.
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In de tweede stap van het IMP-model worden de probleemanalyse en interventiedoelstelling uit stap één
vertaald naar concrete, uitvoerbare programmadoelen. Deze fase omvat het ontwikkelen van Performance
Objectives (PO) — specifieke gedragsdoelen en Change Objectives (CO) — veranderdoelen die aangegeven
welke determinanten moeten veranderen om het gewenste gedrag te bereiken. Door het opstellen van
matrices wordt een gedetailleerd overzicht gecreéerd van wat de doelgroep en omgevingsactor moeten
leren, kunnen en willen om de interventie succesvol te laten zijn.

3.1 EINDDOELEN VOOR GEDRAG EN OMGEVING

Einddoel doelgroep: Tegen juni 2026 neemt 60% van de leerlingen uit de eerste graad dagelijks een
gezonde lunch me naar school die voldoet aan de voedingsrichtlijnen (minimaal 3 voedingsgroepen van
de voedingsdriehoek).

Einddoel omgeving: Tegen juni 2026 integreert de school structurele voedingseducatie in relevante vakken
en communiceert regelmatig met ouders over gezonde lunchkeuzes.

3.2 SPECIFIEKE GEDRAGSDOELEN (PO)

Specifieke gedragsdoelen voor de doelgroep:

e P.0.1: Leerlingen nemen dagelijks een gezonde lunch mee naar school.
e P.0.2: Leerlingen drinken dagelijks water in plaats van suikerhoudende dranken tijdens de lunch.
e P.0.3: Leerlingen nemen voldoende tijd (minimaal 15 minuten) om mindful te eten.

Specifieke gedragsdoelen voor de omgevingsactor:

e P.0.1: De school biedt een gezonder alternatief bij vergeten lunch.
e P.0.2: Leerkrachten integreren voedingseducatie.
e P.0.3: De school communiceert regelmatig met ouders over gezonde voeding.

3.3 VERANDERBARE EN BELANGRIJKE DETERMINANTEN

Tabel: Determinanten van de doelgroep

Determinanten Relevantie Veranderbaarheid | Verantwoording

Kennis

++

++

Uit de probleemanalyse blijkt dat veel
jongeren onvoldoende kennis hebben over
wat een gezonde lunch inhoudt en de
voedingswaarde van verschillende
producten. Studies tonen aan dat
voedingseducatie significant bijdraagt aan
verbetering van  voedingskennis  bij
adolescenten, met gemiddelde verbetering
van 1,80 punten op kennisschalen (Raut et
al., 2024).

Attitude

Gedragstheorie-gebaseerde interventies
kunnen attitudes t.o.v. voedselkeuzes
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positief beinvloeden (Silvia Flores-Vazquez
et al., 2024).

Eigen-effectiviteit

Jongeren ervaren vaak een gebrek aan
vertrouwen in hun vermogen om gezonde
lunchkeuzes te maken, vooral in sociale
situaties waar ongezonde opties de norm
zijn. Dit uit zich in concreet in het niet
durven kiezen voor water wanneer vrienden
frisdrank drinken, of het meegaan in de
groep door chips te eten.

Risicoperceptie

+/-

Jongeren onderschatten
gezondheidsrisico’s door gevoel van
onaantastbaarheid typerend voor deze
leeftijdsgroep.  Adolescenten ervaren
gebrek aan urgentie over persoonlijke
gezondheid in relatie tot andere zorgen, wat
een belangrijke barriere vormt
(Mohammadi & Koo, 2025).

Gewoonten

Sterk gevestigde ongezonde eetgewoonten
zijn moeilijk te doorbreken en vereisen
langdurige, herhaaldelijke interventies
(Evidence-Based Strategies For School
Nutrition And Physical Activity, 2024).

Toelichting/conclusie:

literatuur

toont een paradigmaverschuiving® van sociaal-cognitieve

determinanten. De prioriteit ligt op kennis, eigen-effectiviteit en attitude als belangrijkste en meest
veranderbare determinanten.

Tabel: Determinanten van één omgevingsactor (de leerkrachten)

Determinanten

Relevantie

Veranderbaarheid

Verantwoording

Kennis

++

++

Leerkrachten  beschikken  vaak over
onvoldoende kennis over hoe
voedingseducatie effectief te integreren in
hun lessen. Uit de probleemanalyse blijkt dat
er bij KSD weliswaar aandacht is voor
gezondheid, maar dat structurele
voedingseducatie binnen vakken ontbreekt.
Onderzoek toont aan dat leerkrachten die
geschoold worden in voedingseducatie
significant betere resultaten behalen bij hun
leerlingen (Lee & Lim, 2019).

Attitude

+/-

Leerkrachten zien voedingseducatie soms
als een extra taak bovenop hun academische

°Een paradigmaverschuiving is een fundamentele verandering in de manier waarop we over iets denken. Het verwijst naar
een ontwikkeling in de wetenschap die leidt tot een dramatisch ander beeld van de werkelijkheid, vaak met grote tegenstell
ingen tussen voor- en tegenstanders van het nieuwe paradigma (Wikipedia-bijdragers, 2025).
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verplichtingen.  Sommige leerkrachten
beschouwen voedingskeuzes als een
persoonlijke  verantwoordelijkheid van
leerlingen en ouders, wat resulteert in
beperkte integratie in lessen (O’Brien et al.,

2021).

Capaciteit

Leerkrachten ervaren beperkingen in tijd,
beschikbare lesmaterialen en expertise om
voedingseducatie kwalitatief te integreren
(Geeter, z.d.). Uit de probleemanalyse blijkt
dat KSD wel gemotiveerd is, maar dat er
behoefte is aan praktische ondersteuning en
kant en klaar materiaal.

Toelichting/conclusie: De prioriteit bij leerkrachten ligt op kennis en attitude, met praktische ondersteuning

voor beperkte capaciteit. Door leerkrachten te voorzien van concrete les materialen en hen te tonen hoe

voedingseducatie positief bijdraagt aan leerprestaties, kan hun betrokkenheid vergroot worden.

3.4 MATRIX MET VERANDERDOELEN (CO)

Tabel: matrix voor veranderdoelen van de doelgroep

Performance objectives

Kennis

Attitude

Eigen-effectiviteit

P.0.1: Leerlingen nemen
dagelijks een gezonde
lunch mee naar school.

C.0.1.1: Leerlingen
kunnen uitleggen welke
voedingsgroepen in een
gezonde lunch
thuishoren.

C.0.1.2: Leerlingen
geloven dat gezonde
voeding ook lekker kan
zijn.

C.0.1.3: Leerlingen
geloven dat gezonde
voeding hun persoonlijk
voordelen oplevert.

C.0.1.4: Leerlingen
voelen zich bekwaam
om voedingsmiddelen
te beoordelen.

P.0.2: Leerlingen
drinken dagelijks water
in plaats van
suikerhoudende
dranken tijdens de
lunch.

C.0.2.1: Leerlingen
weten hoeveel suiker
er in populaire drankjes
zit.

C.0.2.2: Leerlingen
geloven dat water ook
lekker kan zijn.

C.0.2.3: Leerlingen
durven te kiezen voor
water in plaats van
frisdrank, ook wanneer
er sociale druk is van
leeftijdsgenoten.

P.0.3: Leerlingen nemen
voldoende tijd
(minimaal 15 minuten)
om mindful te eten.

C.0.3.1: Leerlingen
begrijpen wat mindful
eten inhoudt.

C.0.3.2: Leerlingen
weten wat de
voordelen zijn van
mindful eten voor
verzadiging en
concentratie.

C.0.3.3: Leerlingen
hebben een positieve
houding tegenover
gestructureerde
eetmomenten.

C.0.3.4: Leerlingen
voelen zich bekwaam
om mindful
eetgewoonten toe te
passen tijdens de lunch,
ook wanneer anderen
snel eten of er tijdsdruk
ervaren word.
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Tabel: matrix voor veranderdoelen van min.

één omgevingsactor

Performance objectives

Kennis

Attitude

P.0.1: De school biedt een
gezonder alternatief bij vergeten
lunch.

C.0.1.1: De school begrijpt de link

tussen voeding en leerprestaties.

C.0.1.2: De school kent best
practices van andere scholen.

€.0.1.3: De school vindt het
belangrijk om proactief te zijn
rond voeding.

P.0.2: Leerkrachten integreren
voedingseducatie

C.0.2.1: Leerkrachten kennen
geschikte lesmethodes en
materialen.

P.0.3: De school communiceert
regelmatig met ouders over
gezonde voeding.

€.0.3.1: De school weet welke
informatie nuttig is voor ouder.

C.0.3.2: De school ziet
communicatie als investering,
niet als verplichting.
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In stap 3 van het IMP-model worden de programmadoelen uit stap 2 vertaald naar concrete
interventiestrategieén. Op basis van wetenschappelijke onderbouwde methodieken en technieken worden
er praktische interventie-onderdelen ontwikkeld die inspelen op de geselecteerde determinanten. Deze
fase vormt de brug tussen “wat moet er veranderen” (stap 2) en “hoe gaan we dit concreet realiseren”
(stap 4).

4.1 |DEEEN VAN DE PLANNINGSGROEP OVER HET PROGRAMMA

Ideeén van de leerlingen:

Peer to peer educatie: leerlingen gaven aan dat ze meer geloven in informatie die komt van leeftijdsgenoten
dan van volwassenen. Ze stelden voor dat leerlingen uit hun eigen jaar als “lunch ambassadeurs” kunnen
fungeren.

Visuele campagnes: er werd voorgesteld om posters en infographics in de refter en op de gangen te hangen
met heldere, niet schoolse boodschappen over gezonde lunch.

Lunch challenges: leerlingen vonden het idee van een “gezonde lunch wedstrijd” tussen klassen
aantrekkelijk, waarbij klassen punten kunnen verdienen.

Spelletjes week: de Leerlingen hadden het idee om een week lang elke middag educatieve
spelletje/activiteiten te voorzien op de speelplaats rond gezonde lunch.

Eigen observaties en aanvullingen:

De korte lunchtijd (15 minuten) is een praktische barriére voor mindful eten. De B-stroomleerlingen die niet
eten maar aan voetballen vormen een specifieke uitdaging. De soepverkoop (200 porties op 1226 leerlingen
= 16%) toont dat er al interesse is in gezonde opties, maar dat dit nog hoger kan.

4.2 METHODIEKEN EN TECHNIEKEN BIJ DE VERANDERINGSDOELEN
4.2.1 VOOR DE DOELGROEP

Tabel: koppeling theorie, methodieken en technieken aan determinant Kennis

Determinant Kennis

C.0.1.1: Leerlingen kunnen uitleggen welke voedingsgroepen in een gezonde lunch thuishoren.

C.0.2.1: Leerlingen weten hoeveel suiker er in populaire drankjes zit.

C.0.3.1: Leerlingen begrijpen wat mindful eten inhoudt.

C.0.3.2: Leerlingen weten wat de voordelen zijn van mindful eten voor verzadiging en concentratie.

Theorie Methodiek Techniek
Theorieén van Advance organizer - Het Infographic posters van de
informatieverwerking presenteren van een overzicht voedingsdriehoek in de refter en gangen
van de materialen dat ervoor hangen, met visuele voorstelling van de
zorgt dat de persoon relevante voedingsgroepen. Ook op de
schema’s kan activeren zodat smartschool pagina posten.
nieuwe materialen ermee
geassocieerd kunnen worden.
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Bijvoorbeeld: schema’s,
tijdslijnen, infografieken, strips,
mindmaps of conceptmaps, ...

Timeline poster: wat gebeurt er in je
lichaam tijdens de lunch? kauwen ->
spijsvertering -> verzadigingssignalen ->
optimale voedingsopname

Theorieén van
informatieverwerking

Beelden gebruiken - Objecten
gebruiken die op een bepaald
onderwerp lijken

Inspiratiefoto’s van aantrekkelijke,
gezonde lunchboxen met concrete
voorbeelden per voedingsgroep
(granen, groenten, fruit, eiwitten en
zuivel)

Poster maken en ophangen in de refter
en gangen waarop een vergelijking staat
snel eten=aan snel swipen op TikTok,
mindful eten= één foto in detail
bekijken

Theorieén van
informatieverwerking
Elaboration likelihood
model

Elaboratie - Stimuleren van de
persoon om betekenis toe te
voegen aan de informatie die
verwerkt wordt.

Visuele poster in de refter en gangen
hangen met suikerklontjes naast
populaire drankjes. Ook op smartschool
pagina posten.

Organizational
Development Theories
Diffusion of Innovations
Theory Social Capital
Theory Models of
Community
Organization

Technische bijstand - Verstrekken
van technische middelen om het
gewenste gedrag te bereiken.

Ik ga een klant-en-klare les maken voor
de leerkrachten van gerelateerde
vakken, zodat ze deze les kunnen geven
aan de leerlingen. Inclusief de
PowerPoint, taak en handleiding.

Tabel: koppeling theorie, methodieken en technieken aan determinant Attitude

Determinant Attitude

C.0.1.2: Leerlingen geloven dat gezonde voeding ook lekker kan zijn en dat het hun persoonlijk voordelen

oplevert.

C.0.2.2: Leerlingen geloven dat water ook lekker kan zijn.

C.0.3.3: Leerlingen hebben een positieve houding tegenover gestructureerde eetmomenten.

Theorie

Methodiek

Techniek

Communication
persuasion matrix
Elaboration Likelihood
Model

Argumenteren - Het gebruiken
van een set van één of meerdere
betekenisvolle uitgangspunten en
een conclusie.

Posters met meningen van hun peer bv.:
ik dacht dat gezond eten saai was, maar
sinds ik volkorenbrood met pindakaas en
banaan probeer, is dit mijn favoriet! + ik
kan mij beter concentreren in de
namiddag.

Ophangen in de refter en gangen, maar
ook posten op smartschool pagina.
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Hetzelfde geldt voor het onderwerp
water
eetmomenten.

drinken en gestructureerde

Tabel: koppeling theorie, methodieken en technieken aan determinant Eigen-effectiviteit

Determinant Eigen-effectiviteit

C.0.1.3: Leerlingen voelen zich bekwaam om voedingsmiddelen te beoordelen.

C.0.2.3: Leerlingen durven te kiezen voor water in plaats van frisdrank, ook wanneer er sociale druk is

van leeftijdsgenoten.

C.0.3.4: Leerlingen voelen zich bekwaam om mindful eetgewoonten toe te passen tijdens de lunch, ook

wanneer anderen snel eten of er tijdsdruk ervaren word.

Theorie

Methodiek

Techniek

Sociaal-cognitieve
theorie Theorieén van
zelfregulatie

Leertheorieén Goal-
setting theorie Sociaal-
cognitieve theorie

Begeleide oefening - Individuen
aanzetten tot het oefenen en het
verschillende keren herhalen van het
gedrag, de ervaring bediscussiéren
en feedback voorzien

Feedback - Informatie geven aan
individuen en omgevingsactoren
over de mate waarin ze leren of
presteren of over de mate waarin de
prestaties een impact hebben.

Tijdens de klassencompetitie zal er
elke voormiddag een
klassenverantwoordelijke rond gaan
om de lunches te beoordelen
volgens een puntensysteem. De
leerlingen krijgen directe feedback
over hun keuzes.

Theorie van gepland
gedrag Reasoned
action approach

Leertheorieén
Theorieén van
zelfregulatie

Weerstand tegen sociale druk - Het
simuleren van het opbouwen van
vaardigheden om sociale druk te
kunnen weerstaan.

Voorwaardelijke beloning voorzien -
Loven, aanmoedigen of materiéle
beloningen voorzien die expliciet
gelinkt zijn met het bereiken van
specifieke gedragingen.

De winnaars van de
klassencompetitie krijgen een KSD
drinkbus die ze met trots kunnen
gebruiken. Dit maakt waterdrinken
statusvol binnen de peergroep.

Attribution theory and
relapse prevention
theory Theorieén van
zelfregulatie

Herattributie training - Mensen
helpen om vorig falen te
herinterpreteren in termen van
onstabiele attributies (i.e., oorzaken
die we toekennen aan ons gedrag)
€n vorige succeservaringen in
termen van stabiele attributies.

Tweede kans-systeem: leerlingen die
een ongezonde lunch meebrengen
tijdens de klassencompetitie krijgen
eerst een waarschuwing en een
tweede kans. Als ze een tweede keer
een ongezonde lunch meebrengen in
die week, dan zullen er punten
afgetrokken worden bij het
klastotaal. Hierdoor komt de lat
hoger te liggen.

Sociaal-cognitieve
theorie Theorieén van
zelfregulatie

Verbale overtuiging - Boodschappen
gebruiken die suggereren dat een

Toezichthouders in de refter
moedigen leerlingen aan die rustig
eten en de tijdnemen voor hun lunch.
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deelnemer bepaalde capaciteiten
bezit.

Bv.: “ik zie dat je rustig eet en geniet
van je lunch, goed bezig!”

4.2.2 VOOR DE OMGEVINGSACTOR(EN)

Tabel: koppeling theorie, methodieken en technieken aan determinant Kennis

Determinant Kennis

C.0.1.1: De school begrijpt de link tussen voeding en leerprestaties.

C.0.1.2: De school kent best practices van andere scholen.

C.0.2.1: Leerkrachten kennen geschikte lesmethodes en materialen.

C.0.3.1: De school weet welke informatie nuttig is voor ouders.

Theorie

Methodiek

Techniek

Theorieén van
informatieverwerking

Advance organizer - Het presenteren
van een overzicht van de materialen
dat ervoor zorgt dat de persoon
relevante schema’s kan activeren
zodat nieuwe materialen ermee
geassocieerd kunnen worden.
Bijvoorbeeld: schema’s, tijdslijnen,
infografieken, strips, mindmaps of
conceptmaps, ...

Er wordt een visuele infographic
ontwikkeld die de directe link toont
tussen voedingskeuzes en
leerprestaties. Dit zal worden
ophangen in de lerarenkamer.

Social Cognitive Theory
Organizational
Development theory
Diffusion of Innovations
Theory Empowerment
Theory

Modeling/modelleren - Een geschikt
model/voorbeeldfiguur voorzien om
het gewenste gedrag te versterken.

De best practices van andere scholen
worden bevraagd en doorgestuurd
naar de directeur van KSD.

Organizational
Development Theories
Diffusion of Innovations
Theory Social Capital
Theory Models of
Community
Organization

Technische bijstand - Verstrekken
van technische middelen om het
gewenste gedrag te bereiken.

Ik ga een klant-en-klare les maken
voor de leerkrachten van
gerelateerde vakken, zodat ze deze
les kunnen geven aan de leerlingen.
Inclusief de PowerPoint, taak en
handleiding.

Theorieén van
informatieverwerking

Advance organizer - Het presenteren
van een overzicht van de materialen
dat ervoor zorgt dat de persoon
relevante schema’s kan activeren
zodat nieuwe materialen ermee
geassocieerd kunnen worden.
Bijvoorbeeld: schema’s, tijdslijnen,
infografieken, strips, mindmaps of
conceptmaps, ...

Er wordt een brief gedeeld aan de
ouders om hun op de hoogte te
brengen van de klassencompetitie.
Er zal ook in vermeld staan dat zij
ook aan de smartschool pagina
kunnen, waar alle informatie is te
vinden over een gezonde lunch.
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Tabel: koppeling theorie, methodieken en technieken aan determinant Attitude

C.0.1.3: De school vindt het belangrijk om proactief te zijn rond voeding.

C.0.3.2: De school ziet communicatie als investering, niet als verplichting.

Communication Argumenteren - Het gebruiken Op de infographic in de lerarenkamer
persuasion matrix van een set van één of meerdere | zullen argumenten staan voor een
Elaboration Likelihood betekenisvolle uitgangspunten en | proactief voedingsbeleid en ook waarom
Model een conclusie. communicatie naar ouders belangrijk is.
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Stap 4, de programmaproductie omvat de systematische uitwerking van de interventie tot een volledige
uitvoerbaar programma. In deze fase worden de in eerdere stappen ontwikkelde doelen, methoden en
strategieén vertaald naar concrete materialen en activiteiten, zoals instructiedocumenten, educatieve tools
of sessie-ontwerpen. De programmaproductie zorgt ervoor dat de interventie inhoudelijk consistent,
doelgroepgericht en praktisch toepasbaar is, zodat het in latere fasen effectief geimplementeerd en
geévalueerd kan worden.

5.1 STRUCTUUR EN ONTWIKKELING VAN PROGRAMMA

Het interventieprogramma “KSD Gezond & Go” is een geintegreerd programma dat bestaat uit twee
complementaire componenten die samen een holistische aanpak bieden om gezonde lunchgewoonten te
bevorderen bij leerlingen van de eerste graad.

Het eerste component vormt de informatiecampagne met visuele en digitale materialen die continu
beschikbaar zijn in de schoolomgeving. Deze materialen leggen de kennisbasis en fungeren als permanente
herinnering aan gezonde keuzes. Via vijf thematische posters (voedingsdriehoek, suikerinname, mindful
eten, inspiratievoorbeelden en leerkrachteninformatie) en een digitale smartschool-pagina wordt
doorlopend informatie aangeboden aan leerlingen, leerkrachten en ouders. Aanvullend is er ook een kant-
en-klare les voor verschillende vakken, dit integreert voedingseducatie in het reguliere onderwijs. Terwijl
een best practices document de school helpt om succesvolle initiatieven van andere scholen te
implementeren.

Het tweede component is de klassencompetitie “De Gezondste Klas” — een intensieve week waarin
leerlingen actief hun geleerde kennis in de praktijk brengen. Deze competitie bouwt voort op de
informatiecampagne door het gedrag daadwerkelijk te stimuleren via gamificatie, peer support en directe
feedback. Door de klassenstructuur wordt sociale steun gemobiliseerd en ontstaat een positieve
groepsdynamiek rond gezonde lunch.

Deze opbouw volgt een logische progressie: eerst bewustwording creéren en dan gedragsverandering
stimuleren. De componenten zijn zodanig ontworpen dat ze elkaar versterken: de informatiecampagne
bereidt voor op de competitie, de competitie maakt de informatie betekenisvol, en het lesmateriaal zorgt
voor langdurige herhaling en verdieping.

5.1.1 INFORMATIECAMPAGNE

De informatiecampagne bestaat uit verschillende visuele materialen die in de refter en gangen worden
opgehangen, en digitaal beschikbaar zijn via Smartschool. Deze materialen zijn specifiek ontworpen om
verschillende veranderdoelen te bereiken door middel van evidence-based
gedragsveranderingstechnieken.

POSTER 1 : DE VOEDINGSDRIEHOEK “BOUW JE LUNCH!”

e Beschrijving: Een grote, kleurrijke poster met de voedingsdriehoek centraal afgebeeld. Elke laag
van de driehoek bevat concrete lunchvoorbeelden.

e Techniek: Advanced organizer, beelden gebruiken en argumenteren — Door een overzichtelijk
schema te presenteren, kunnen leerlingen relevante kennis activeren en nieuwe informatie
hieraan koppelen. Door beelden te gebruiken wordt gezond eten visueel aantrekkelijker
gepresenteerd en wordt de overtuiging versterkt. Persoonlijke ervaringen delen verhoogd de
geloofwaardigheid.

e Veranderdoelen:
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o C.0.1.1: Leerlingen kunnen uitleggen welke voedingsgroepen in een gezonde lunch
thuishoren.

o C.0.1.2: Leerlingen geloven dat gezonde voeding ook lekker kan zijn en dat het hun
persoonlijk voordelen oplevert.
C.0.2.2: Leerlingen geloven dat water ook lekker kan zijn.
C.0.3.3: Leerlingen hebben een positieve houding tegenover gestructureerde
eetmomenten.

o C.0.1.1: De school begrijpt de link tussen voeding en leerprestaties.

Inhoud van de poster:
o Basis (groen) = water, groenten, fruit, volkoren, peulvruchten, noten
=  Bv.: volkorenbrood met hummus en komkommer, pasta met linzen en tomaat

o Midden (lichtgroen) = zuivel, vis, gevogelte, eieren
=  Bv.: yoghurt met noten, kipfilet wrap
o Top (oranje) = rood vlees, vleeswaren
o Rode cirkel = snoep, chips, frisdrank, wit brood met choco

=  Bv.: “Zo weinig mogelijk!”
o Peer testimonials = citaten van leerlingen die hun ervaringen delen.

POSTER 2: SUIKER SHOCK

Beschrijving: Een visuele poster die de hoeveelheid suiker in populaire drankjes toont door middel
van suikerklontjes naast de producten.
Techniek: Elaboratie — Door betekenis toe te voegen aan abstracte informatie (aantal grammen
suiker) via concrete beelden (suikerklontjes), wordt de informatie beter verwerkt en onthouden.
Veranderdoelen:
o C.0.2.1: Leerlingen weten hoeveel suiker er in populaire drankjes zit.
Inhoud van de poster:
Blikje Coca Cola (250ml) = 7 suikerklontjes
Blikje Redbull (250ml) = 7 suikerklontjes
Flesje fruitsap (250ml) = 6 suikerklontjes
Flesje Aquarius (250ml) = 3 suikerklontjes
Flesje water (250ml) = 0 suikerklontjes

o O O O

POSTER 3: MINDFUL ETEN TIMELINE

Beschrijving: Een tijdlijn-poster die het eetproces visualiseert van eerste hap tot optimale
voedingsinname.
Techniek: Advance organizer — Een tijdslijn helpt om het proces te begrijpen en schema’s te
activeren
Veranderdoelen:
o C.0.3.1: Leerlingen begrijpen wat mindful eten inhoudt.
o C.0.3.2: Leerlingen weten wat de voordelen zijn van mindful eten voor verzadiging en
concentratie.
Inhoud van de poster:
0-5min: kauwen - je hersenen krijgen het signaal “ik ben aan het eten”
5-10min: spijsvertering begint = je maag vult zich
10-15min: verzadigingssignaal = je hersenen ontvangen “ik zit vol”
15-20min: optimale voedingsopname - voedingsstoffen bereiken je bloed

O O O O

Vergelijking :“Snel eten = snel swipen op tiktok / Mindful eten = één foto in detail bekijken”
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POSTER 4: INSPIRATIESFOTO’S GEZONDE LUNCHBOXEN

Beschrijving: Een collage van aantrekkelijke, kleurrijke foto’s van gezonde lunchboxen met
concrete voorbeelden per voedingsgroep.
Techniek: Beelden gebruiken — Objecten die op een bepaald voorwerp lijken maken abstracte
concepten concreet.
Veranderdoelen:
o C.0.1.1: Leerlingen kunnen uitleggen welke voedingsgroepen in een gezonde lunch
thuishoren.
o C.0.1.3: Leerlingen voelen zich bekwaam om voedingsmiddelen te beoordelen.
Inhoud van de poster:
“De sportieve” volkorenbrood + kipfilet + tomaat + komkommer + appel + water
“De vegetarische” volkoren wrap + hummus + wortel + paprika + banaan + yoghurt
o “De warme” volkoren pasta + linzen + tomatensaus + sla + druiven + water
o “De snelle” volkoren crackers + kaas + Cherry tomaatjes + wortel + peer + water

o

POSTER 5: INFOGRAPHIC VOOR LERARENKAMER

Beschrijving: Een poster specifiek voor de leerkrachten met de link tussen voeding en
leerprestaties, plus argumenten voor een proactief voedingsbeleid.
Techniek: Advance organizer en argumenteren — Door de informatie te presenteren in een
gestructureerd overzicht via grafieken en genummerde argumenten, gaan de leerkrachten dit
makkelijker kunnen gaan koppelen aan hun eigen onderwijspraktijk.
Veranderdoelen:
o C.0.1.1: De school begrijpt de link tussen voeding en leerprestaties.
o C.0.1.3: De school vindt het belangrijk om proactief te zijn rond voeding.
o (C.0.3.2: De school ziet communicatie als investering, niet als verplichting.
Inhoud van de poster:
o Cijfers:
o Grafiek met concentratiecurve met/zonder gezonde lunch
o Argumenten voor proactief beleid
= Betere leerprestaties = hogere slaagcijfers
=  Minder gedragsproblemen - rustiger klasklimaat
= Gezondere leerlingen = minder ziekteverzuim
o Argumenten voor oudercommunicatie
= Vergroot draagvlak
= Quders als partner en niet als tegenstander
=  Gezamenlijke verantwoordelijkheid

DE SMARTSCHOOL-PAGINA: “KSD GEZOND & GO”

Beschrijving: Een digitaal platform waar alle informatie over gezonde lunch gebundeld wordt,
toegankelijk voor leerlingen, leerkrachten en ouders.

Techniek: Technische bijstand — Via een gebruiksvriendelijk digitaal platform voedingsinformatie
toegankelijk maken, waardoor de school en ouders concrete middelen krijgen om gezonde
lunchkeuzes te ondersteunen.

Veranderdoelen:
o C.0.3.1: De school weet welke informatie nuttig is voor ouders.

Inhoud van de pagina:
o Tab “Info”: Hierin bevinden zich alle poster die werden opgehangen in de school.
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o Tab “Recepten”: Hierin bevinden zich eenvoudige en gezonde lunchrecepten.
o Tab “Competitie”: hierin bevindt zich de uitleg over de klassencompetitie.

BEST PRACTICES DOCUMENT

e Beschrijving: Een overzicht document met succesvolle voedingsinitiatieven van andere Vlaamse
scholen.
e Techniek: Modeling/ modelleren — Een geschikt voorbeeldmodel voorzie om het gewenste gedrag
te verstreken.
e Veranderdoelen:
o C.0.1.2: De school kent best practices van andere scholen.

KANT-EN-KLARE LES VOOR LEERKRACHTEN

e Beschrijving: Een complete lesvoorbereiding van 50min over gezonde voeding, inclusief
PowerPoint, werkblad en handleiding voor leerkrachten.
e Techniek: Technische bijstand — Verstrekken van technische middelen om het gewenste gedrag te
bereiken.
e Veranderdoelen:
o C.0.2.1: Leerkrachten kennen geschikte lesmethodes en materialen.
e Materialen
o PowerPoint
=  Probleemstelling
= Uitleg voedingsdriehoek (beknopt)
=  Wat gebeurt er in je lichaam na het eten (bloedsuikercurve)
o Werkblad met casussen
= Casus 1: Lore eet elke dag wit brood met choco en drinkt Fanta. Hoe kan haar
lunch gezonder?
= Casus 2: Bram eet niks tijdens de lunch en gaat liever voetballen. Wat moet hij

veranderen?
= Casus 3: Emma brengt altijd fruit en yoghurt mee. Is dit voldoende?
= (Casus.....

o “Mijn lunch-challenge” werkblad
=  Wat eet/drink ik nu tijdens de middag?
=  Wat ga ik volgende week veranderen.
=  Waarom is dit belangrijk voor mij?

5.1.2 DE KLASSENCOMPETITIE

De klassencompetitie is het actiegerichte hart van het programma. Gedurende één week (van maandag tot
vrijdag) strijden alle klassen van de eerste graad om de titel “Gezondste Klas”. Deze competitie vertaalt de
kennis uit de informatiecampagne naar concreet gedrag door gebruikt te maken van gamificatie, sociale
steun en directe feedback.

OUDERBRIEF

e Beschrijving: Een informatiebrief die tijdens een ouderbijeenkomst op school wordt uitgedeeld.

e Techniek: Participatie — Het verzekeren van betrokken door ouders vanaf het begin te informeren
en te bespreken.

e Veranderdoelen:
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o C.0.3.1: De school weet welke informatie nuttig is voor ouders.
C.0.3.2: De school ziet communicatie als investering, niet als verplichting.

SCOREFORMULIER VOOR KLASVERANTWOORDELIJKEN

e Beschrijving: Een eenvoudig, overzichtelijk formulier om dagelijks de scores van de klas bij te
houden.
e Techniek: Technische bijstand — Praktisch hulpmiddel om gedrag te ondersteunen.
e Veranderdoelen:
o C.0.1.3: Leerlingen voelen zich bekwaam om voedingsmiddelen te beoordelen.
o C.0.2.3: Leerlingen durven te kiezen voor water in plaats van frisdrank, ook wanneer er
sociale druk is van leeftijdsgenoten.
e Inhoud:
o Tabel met namen van de leerlingen + vakjes om de score in bij te houden
o Erzal het puntensysteem instaan
o Er zal een vak voorzien worden voor minpunten

INTRUCTIEKAART VOOR TOEZICHTHOUDERS

e Beschrijving: Een instructiekaart voor toezichthouders in de refter met voorbeeldzinnen voor
positieve bekrachtiging.

e Techniek: Verbale overtuiging - Door toezichthouders concrete, positieve boodschappen te geven
die leerlingen ervan overtuigen dat zij over de capaciteiten beschikken, versterkt hun
zelfvertrouwen.

e Veranderdoelen:

o C.0.3.4: Leerlingen voelen zich bekwaam om mindful eetgewoonten toe te passen tijdens
de lunch, ook wanneer anderen snel eten of er tijdsdruk ervaren word.

e Inhoud instructiekaart
o Rustig eten en de tijd nemen:
= "k zie dat je rustig eet en geniet van je lunch, goed bezig!"
=  "Mooi dat je de tijd neemt, zo krijg je er meer energie van!"
o Gezonde keuzes maken:
=  "Wauw, dat ziet er gezond en lekker uit!"
= "Goede keuze, je klas zal trots zijn!"
o Water drinken:
= "Top dat je voor water kiest, dat helpt je hersenen!"
o Wees altijd positief, nooit bestraffend
o Focus op wat WEL goed gaat, niet op wat fout is
Bij ongezonde keuzes: geen commentaar; dat doet de klasverantwoordelijke

DE PRIJS ( KSD-DRINKBUS)

e Beschrijving: De KSD-drinkbus als winnaarsprijs maakt waterdrinkbussen statusvol.
e Techniek: Weerstand tegen sociale druk — Het opbouwen van vaardigheden om sociale druk te
kunnen weerstaan door gezond gedrag statusvol te maken.

e Veranderdoelen:
o C.0.2.3: Leerlingen durven te kiezen voor water in plaats van frisdrank, ook wanneer er

sociale druk is van leeftijdsgenoten.
¢ Implementatie:
o De drinkbus heeft een opvallend KSD-logo
o Alleen winnaars krijgen de drinkbus
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5.2 AFSTEMMING VAN HET PROGRAMMA MET DE PLANNINGSGROEP

Overlegmoment op 5 december 2025

Aanwezigen: Oona Jonckers, Yolien Verstraelen, Matthias Domders, Wine Biesmans en Lenthe Mertens en

Kato Boecks

Positief:

De leerlingen kwamen zelf op het concept van een klassencompetitie. Het programma leek hun
heel tof. Ze vonden het ook fijner dat het per klas was en niet per leerling.

Het idee van een KSD-drinkbus als prijs werd zeer positief ontvangen. Ze vinden het een origineel
cadeau, aangezien alleen de klas die wint het krijgt.

De leerlingen waardeerden dat ze mee mochten bedenken wat de interventie ging worden. Ook
apprecieerden ze dat al hun ideeén niet meteen werden afgebroken, maar werd besproken met
de groep tot er een conclusie was.

Kato vond de praktische uitvoerbaarheid realistisch.

Aanpassingen:

Ill

De leerlingen stelden zelf de “woensdag-regel” voor (extra punt te verdienen op woensdag als je
een fruitje/groenten mee hebt om te eten tijdens de speeltijd). Deze regel werd ook toegevoegd
aan het puntensysteem.

De leerlingen vonden een klassenpicknick als prijs tof, maar niet origineel genoeg. De KSD-drinkbus
werd gekozen als winnaarsprijs.

Leerlingen wouden hun naam op de drinkbus, maar na overleg met Kato gaan we dit niet doen.
Aangezien dit te duur is, het wordt enkel het KSD-logo.

De leerlingen stelden strengere straffen voor bij niet-naleving tijdens de klassencompetitie
(rondjes lopen, 5 pagina’s schrijven, geen drinkbus krijgen). Dit werd als extreem beschouwd. We
hebben dan samen gekozen voor een tweede-kansen-systeem met minpunten voor de klas als
mindere en pedagogische verantwoorde aanpak.

Ik had het idee om de docenten in de voormiddag de puntentelling te laten doen. Maar na het
overleg met Kato is het beslist om een klasverantwoordelijke aan te duiden, die deze taak op zich
gaat nemen gedurende de competitie.

Leerlingen hadden het idee om ieder zelf een brief te schrijven naar hun ouders over de
klassencompetitie, maar na gesprek met Kato gaat er één brief worden opgesteld en deze zal
uitgedeeld worden bij een ouderbijeenkomst op school.

Aanvullingen vanuit leerlingen:

Humor in posters: “maak het grappig, niet saai en schoolachtig”
“Grote, kleurrijke posters”

Aanvullingen vanuit leerkrachten en secretariaat medewerkers:

Goed onderbouwd project
Sluit goed aan bij de school en leerlingen
Voor de kant-en-klare les zal er bekeken moeten worden wanneer deze kan plaats vinden

Algemene conclusie uit afstemming:

Toevoeging van de woensdag-regel
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e  KSD-drinkbus als prijs in plaats van klassenpicknick

e Tweede-kansen)systeem in plaats van strengere straf

e Standaard ouderbrief in plaats van leerlingen-geschreven brieven
e Extra nadruk op visuele aantrekkelijkheid in de posters

5.3 FINANCIEEL PLAN

De benodigdheden om het materiaal te ontwikkelen:

Benodigdheden Bedrag (€)
Drinkbussen met KSD-logo +/-300-400 euro
Materiaal afdrukken 0 euro = Ik kan dit in de school laten afdrukken

Zwart-wit: ongeveer €0,02 - €0,05 per pagina
Kleur: ongeveer €0,10 - €0,25 per pagina

Materiaal lamineren 0 euro = ik kan dit in de school laten lamineren

Ongeveer €0,15 - €0,35 voor een standaard A4-

pagina
Smartschool-pagina 0 euro = kan aangemaakt worden via de school
Les voorbereiding + materiaal 0 euro = ik maak dit, en bezorg dit digitaal aan de
school. Werkbladen kunnen ze op de school
afdrukken.

29



Stap 5 van het IMP-model richt zich op de praktische uitvoering van de interventies. In deze fase wordt
nauwkeurig gepland hoe het programma daadwerkelijk geimplementeerd zal worden binnen de context.
Dit omvat het identificeren van de implementeerders, het overtuigen van betrokken partijen om het
programma uit de te voeren (adoptie), het ondersteunen van implementeerders tijdens de uitvoering, en
het waarborgen van de continuiteit op lange termijn. Een goed implementatieplan verhoogt de kans dat de
interventie zoals bedoeld wordt uitgevoerd en duurzaam verankerd raakt in de organisatie.

6.1 OVERZICHT & ROL VAN IMPLEMENTEERDERS

Leerlingenbegeleiding (Kato Boeckx) e Fungeert als aanspreekpunt voor leerkrachten,
ouders en leerlingen
e Vereiste competenties: communicatievaardigheden,
kennis van gezondheidsbevordering

Klasverantwoordelijke e Beoordelen dagelijks de lunches van klasgenoten
tijdens de competitie week volgen het
puntensysteem

e Registeren scores op het scoreformulier

e Fungeren als peer educators en rolmodellen

e \Vereiste competenties: objectiviteit, leiderschap en
kennis over een gezonde lunch

Toezichthouders in de refter e Begeleiden leerlingen tijdens de lunch met positieve
bekrachtiging
o  Moedigen mindful eten aan
e Vereiste competenties: positieve communicatie,
observatievermogen

vakleerkrachten e Integreren de kant-en-klare les over gezonde voeding
in hun lesprogramma
o Begeleiden leerlingen bij werkbladen
e Versterken de boodschappen uit de
informatiecampagne
e \ereiste competenties: didactische vaardigheden,
basiskennis voedingsleer, enthousiasme voor het

thema
Schooldirectie e Faciliteren praktische zaken
e Vereiste competenties: organisatorische

vaardigheden, budgetbeheer

6.2 ADOPTIE

Voor een succesvolle implementatie van het programma “KSD Gezond & Go” is het essentieel dat alle
betrokken partijen overtuigd zijn van de meerwaarde en bereid zijn om actief bij te dragen. In deze
adoptiefase wordt systematisch beschreven hoe de verschillende implementeerders gemotiveerd en
ondersteund worden om het programma te omarmen en uit te voeren. Voor elke doelgroep -
schooldirectie, leerkrachten, klasverantwoordelijken en ouders — wordt een specifieke
communicatiestrategie uitgewerkt die aansluit bij hun behoeften, zorgen en mogelijkheden. Hierbij wordt

30



gebruik gemaakt van zowel inhoudelijke argumenten (waarom is dit belangrijk?) als praktische argumenten
(hoe wordt dit haalbaar?).

SCHOOLDIRECTIE
Inhoudelijke argumenten:
o Betere leerprestaties: Onderzoek toont aan dat leerlingen met gezonde lunchgewoonten 4,5%
hogere scores behalen op gestandaardiseerde testen (Oh, 2005)
e Verminderd ziekteverzuim: Gezonde voeding versterkt het immuunsysteem, wat leidt tot
minder zieke leerlingen
e Positief schoolimago: KSD profileert zich als vooruitstrevende school die investeert in het

welzijn van leerlingen
e Aansluiting bij Vlaamse beleidsambities rond gezonde schoolomgevingen

Praktische argumenten:

e Beperkte financiéle investering (€300-400 voor drinkbussen, rest kan gratis via
schoolinfrastructuur)

e Uitvoering vereist geen structurele lessenroosterwijzigingen

e Kant-en-klaar materiaal betekent minimale voorbereidingstijd voor personeel

Communicatiestrategie:

e Infographic met de link tussen voeding en leerprestaties
e Best practices van andere scholen via mail doorgestuurd

LEERKRACHTEN

Inhoudelijke argumenten:

e Rustiger klasklimaat: Gezonde voeding draagt bij aan betere concentratie en minder
gedragsproblemen in de namiddag

e Positieve leerling-leerkracht relatie: Door leerlingen te ondersteunen in hun welzijn, versterkt
de band

Praktische argumenten:

e Kant-en-klare les met PowerPoint, werkbladen en handleiding: geen voorbereidingstijd nodig
e Flexibele integratie: les kan ingepland worden wanneer het in het programma past

e Instructiekaart voor toezichthouders met voorbeeldzinnen: concreet houvast

e Beperkte tijdsinvestering: toezicht in refter gebeurt sowieso, enkel andere focus

Communicatiestrategie:

e Persoonlijke uitnodiging per mail met duidelijke uitleg over de verwachte rol
e Infographic met de link tussen voeding en leerprestaties

KLASVERANTWOORDELIJKEN

Inhoudelijke argumenten:

e Zinvolle bijdrage: Jullie kunnen echt verschil maken in de gezondheid van klasgenoten
e Leerzame ervaring: Kennis over voeding die je je hele leven kunt gebruiken
¢ Rolmodel functie: Als jullie het doen, gaan anderen volgen

Praktische argumenten:
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e Korte tijdsinvestering: dagelijks 15 minuten tijdens de lunchpauze gedurende één week
e Duidelijk puntensysteem: makkelijk te hanteren scoreformulier
e Aantrekkelijke prijs: KSD-drinkbussen voor de winnende klas

Communicatiestrategie:

e Schriftelijke instructies en scoreformulier op voorhand bezorgen

6.3 IMPLEMENTATIE

Wanneer?

Wat?

Wie?

Ondersteuning?

Materiaal?

VOOR

Half februari
2026

Mail sturen naar
leerlingen met ieder
hun eigen code voor
de vragenlijst

Yana Verstraelen

Kato Boeckx

Excel-bestand
met elke naam
van leerlingen
en erachter
ieder zijn code

- Posterl
(Voedingsdriehoe
k) ophangen in de
refter en gangen

- Poster 2 (Suiker
Shock) ophangen
in refter en
gangen

- Poster 3 (Mindful
Eten Timeline)
ophangen in
refter

- Poster4
(Inspiratiefoto’s)

Half Februari Brief naar ouders Yana Verstraelen Kato Boeckx Ouderbriefsjabl
2026 sturen voor informed oon

consent van de

vragenlijst
Half februari Mail sturen naar Yana Verstraelen Kato Boeckx Mail opstelling
2026 docenten en

secretariaat

medewerkers ivb de

uitleg over de

klassencompetitie en

hun rol.
Eind februari Vragenlijst doorsturen | Yana Verstraelen Kato Boeckx vragenlijst
2026 naar leerlingen
Begin maart Start Yana Verstraelen / 5 posters,
2026 informatiecampagne: tape/punaises

Toegang
smartschool
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ophangen in
refter en gangen

- Poster5 (
Infographic
leerkrachten)
ophangen in
lerarenkamer

- Smartschool-
pagina “KSD
Gezond & Go”
activeren met alle

informatie

Maart 2026 Schooldirectie/ Offerte Bestelformulier

Bestelling KSD- ) vergelijking,

drinkbussen secretariaat leverancierssele

ctie

Maart 2026 Ouderbijeenkomst Kato Boeckx & directie | / Ouderbrieven

met uitdeling — Ouders

informatiebrief over

klassencompetitie
Maart 2026 Mail sturen naar Yana Verstraelen > / Mail opstelling

leerlingen als warm leerlingen

maker voor de

klassencompetitie
TIJDENS
Vrijdag voor Sjabloon uitdelen aan | Docenten -> / Scoreformuliere
klassencompet | de klassenverantwoordel n + uitleg en
itie klassenverantwoordel | ijken voorbeeld

ijken
Vrijdag voor Instructiekaarten Kato Boeckx - / Instructiekaarte
klassencompet | uitdelen aan Toezichthouders n
itie toezichthouders
Competitiewe Dageluksg Klasverantwoordelijke / Scoreformuliere
ek (5 dagen) beoordeling lunches n (1 per klas),

n = Klasgenoten
pennen
Competitiewe P05|t|eve. L Toezichthouders - observatie Instructiekaarte
ek bekrachtiging tijdens . eetgedrag
Alle leerlingen n

lunch

vrid -
rijdag Ye.m de | Scoreformulieren Docenten = /

competitiewee | verzamelen . /
K secretariaat
NA
Week na de | Bekendmaking Yana Verstraelen 2> / Mail opstelling
klassencompet | winnaar klas 15t en Leerlingen + KSD

itie

2% middelbaar via
mail

drinkbussen
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1 week na Evaluatievergadering | Planningsgroep + / /
klassencompet | implementeerders leerlingenraad

itie

2 weken na 2% yragenlijst Yana Verstraelen > / Vragenlijst
klassencompet | doorsturen naar Leerlingen

itie leerlingen

6.4 CONTINUERING

Om het programma “KSD Gezond & Go” op lange termijn te verankeren binnen KSD, worden de volgende
strategieén toegepast:

Structurele integratie in het schoolbeleid

e Het programma wordt een vast onderdeel in KSD.
e De informatiecampagne (posters, Smartschool-pagina) blijft permanent beschikbaar.
e De kant-en-klare les wordt standaard opgenomen in het lesprogramma.

Jaarlijks herhaling van de klassencompetitie
e De klassencompetitie “De Gezondste Klas” wordt een vast jaarlijks evenement.
Financiéle verankering

e De kosten voor drinkbussen en materiaal worden opgenomen in de jaarlijkse schoolbegroting.

o Als een klas twee keer wint, dan is er een alternatieve prijs beschikbaar. Elk jaar krijgt KSD een
budget voor een lasershooting, dit kan eventueel als prijs dienen of de klas krijgt een gevulde
picknickmand.

Capaciteitsopbouw binnen de school

e Kato Boeckx blijft aanspreekpunt en bewaakt de kwaliteit.
e De leerlingenraad krijgt vaste rol in het evalueren en verbeteren van het programma.

Uitbereiding naar andere graden

e Bij bewezen succes in de eerste graad wordt het programma aangepast en eventueel uitgebreid
naar de tweede en derde graad.
e Het programma evolueert mee met de behoeften en context van de school.

Door deze maatregelen wordt “KSD Gezond & Go” niet een eenmalig project, maar een duurzaam
onderdeel van de schoolcultuur waarin gezonde voeding vanzelfsprekend en gewaardeerd wordt.
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Stap 6 van het IMP-model richt zich op de systematische evaluatie van de interventie. Evaluatie is een
essentieel om te bepalen of het programma zijn doelen heeft bereikt, of het goed is uitgevoerd en of de
doelgroep en
effectevaluatie (zijn de doelen behaald?), productevaluatie (zijn de materialen en aanpak waardevol?) en

implementeerders tevreden zijn. Er worden drie soorten evaluaties uitgevoerd:

procesevaluatie (is het programma goed uitgevoerd?). De resultaten van deze evaluaties vormen de basis
voor eventuele bijsturing en verbetering van het programma.

7.1 METHODOLOGIE

Effectevaluatie meet in hoeverre de gestelde doelen zijn bereikt. Voor dit programma betekent dit: neemt
het percentage leerlingen met een gezonde lunch toe? Verbetert de kennis, attitude en eigen-effectiviteit
van de leerlingen? Dit wordt gemeten door:

e Voor- en nameting bij de leerlingen via vragenlijsten over hun lunchgewoonten, kennis over
voeding, attitude tegenover gezonde lunch en zelfvertrouwen

e Observaties van het lunchgedrag in de refter voor en na interventie

e Analyse van scoreformulieren uit de klassencompetitie

bruikbaarheid
interventiematerialen. Zijn de posters aantrekkelijk? Is het lesmateriaal goed bruikbaar voor leerkrachten?

Productevaluatie onderzoekt de kwaliteit, aantrekkelijkheid en van de

Vinden leerlingen de Smartschool-pagina nuttig? Dit wordt gemeten door:

e Tevredenheidsformulieren voor leerlingen, leerkrachten en ouders
e  Focusgroep gesprekken met planningsgroep en klasvertegenwoordigers

Procesevaluatie bekijkt hoe het programma is uitgevoerd. Zijn alle activiteiten uitgevoerd zoals gepland?
Hebben implementeerders hun rol goed kunnen vervullen? Waren er knelpunten? Dit wordt gemeten door:

e Evaluatieformulieren voor implementeerders over hun ervaring
e Observatie van de uitvoering tijdens de klassencompetitie

Evaluatievraag Indicator Meetinstrument | Wanneer Bij wie Door wie
Effect
Neemt het % leerlingen met Vragenlijst + Voormeting Alle leerlingen van de | Yana
percentage minstens 3 observatie eind februari, | eerste graad van KSD | Verstraelen +
leerlingen met een | voedingsgroepen begin maart refter
gezonde lunch in lunch 2026 toezichthouders
toe?
Nameting
begin mei
2026
Verbetert de Gemiddelde Kennistoets in Voormeting Alle leerlingen van de | Yana
kennis over kennisscore (0-10) | vragenlijst eind februari, | eerste graad van KSD | Verstraelen
gezonde voeding over begin maart
bij de leerlingen? voedingsdriehoek, 2026
suikergehalte, )
mindful eten Nameting
begin mei
2026

35




Verbetert de Gemiddelde Vragenlijst Voormeting Alle leerlingen van de | Yana
attitude tegenover | attitudescore eind februari, | eerste graad van KSD | Verstraelen
gezonde lunch bij | (Likertschaal) begin maart
de leerlingen? 2026

Nameting

begin mei

2026
Verbetert de Gemiddelde score | vragenlijst Voormeting Alle leerlingen van de | Yana
eigen-effectiviteit | eigen-effectiviteit eind februari, | eerste graad van KSD | Verstraelen
van de leerlingen (Likertschaal) begin maart
om gezonde 2026
keuzes te maken? _

Nameting

begin mei

2026
Drinken meer % leerlingen dat Vragenlijst + Voormeting Alle leerlingen van de | Yana
leerlingen water in | water drinkt observatie eind februari, | eerste graad van KSD | Verstraelen +
plaats va tijdens lunch begin maart refter
frisdrank? 2026 toezichthouders

Nameting

begin mei

2026
Nemer de Gemiddelde eet vragenlijst Voormeting Alle leerlingen van de | Yana
leerlingen meer tijd in minuten, % eind februari, | eerste graad van KSD | Verstraelen
tijd voor mindful leerlingen dat begin maart
eten? minstens 15 2026

minuten eet

Nameting

begin mei

2026
Product
Vinden de Gemiddelde Vragenlijst Nameting Alle leerlingen van de | Yana
leerlingen de waardering, % dat begin mei eerste graad van KSD | Verstraelen
posters posters 2026
aantrekkelijk en aantrekkelijk
informatief? vindt.
Vinden de Gemiddelde Vragenlijst Nameting De leerkrachten van Yana
leerkrachten het waardering begin mei de vakken waarin de | Verstraelen
lesmateriaal bruikbaarheid 2026 lest gebruikt kan
bruikbaar? worden
Wordt de Aantal bezoekers Vragenlijst Nameting Aan alle leerlingen Yana
Smartschool- begin mei van de eerste graad Verstraelen
pagina gebruikt 2026 van KSD, de

door de leerlingen,
leerkrachten en
ouders?

leerkrachten en de
ouders.
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Vinden de ouders | Gemiddelde Vragenlijst Nameting De ouders Yana
de informatie waardering begin mei Verstraelen
nuttig? bruikbaarheid 2026
Vinden de Gemiddelde Vragenlijst Nameting De Yana
klasverantwoordel | waardering begin mei klasverantwoordelijk | Verstraelen
ijke het score duidelijkheid 2026 en
formulier
duidelijk?
Proces
Zijn alle geplande % uitgevoerde Implementatie- Begin mei / Yana
activiteiten activiteiten vs logboek 2026 Verstraelen
uitgevoerd? gepland
Vinden de Gemiddelde Vragenlijst Nameting Alle leerlingen van de | Yana
leerlingen de waardering, % dat begin mei eerste graad van KSD | Verstraelen
posters posters heeft 2026
aantrekkelijk en gezien.
informatief?
Hebben de Gemiddelde Vragenlijst Nameting Klasverantwoordelijk | Yana
implementeerders | waardering begin mei en, refter Verstraelen
voldoende ondersteuning, 2026 toezichthouders,
ondersteuning knelpunten leerkrachten
gekregen?
Hebben de % leerkrachten dat | Vragenlijst Nameting Leerkrachten Yana
leerkrachten de les heeft begin mei Verstraelen
les gegevens zoals | gegevens, 2026
bedoeld. gemiddelde duur,

afwijkingen van

handleiding
Was de Aanwezigheidsper | Vragenlijst, Nameting Alle leerlingen van de | Yana
betrokkenheid van | centage, actieve scoreformulieren | begin mei eerste graad van KSD | Verstraelen
de leerlingen hoog | deelname analyseren 2026

tijdens de
competitie?

7.2 RESULTATEN
7.2.1 EFFECTEVALUATIE

De effectevaluatie werd uitgevoerd via een voor- en nameting. De voormeting vond eind februari 2026

plaats (n=123), de nameting begin mei 2026 (n=84).

Lunchgedrag (voormeting): 74,8% van de leerlingen namen dagelijks een lunchbox mee. Slechts 14,6% at

elke dag groenten bij de lunch en 30,9% nam dagelijks fruit mee. 27,6% at nooit groenten bij de lunch en

25,2% nam nooit fruit mee. Chips of snoep werd door 42,3% nooit meegenomen, maar 57,7% deed dit toch

regelmatig. Volkorenbrood werd door 30,9% dagelijks gegeten. 91,9% dronk elke dag water; 74,0% dronk

nooit frisdrank of energiedranken. 68,3% nam minstens 15 minuten de tijd voor de lunch (zie bijlage 10.9.2).
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Kennis: 86,2% wist voor de interventie correct dat een gezonde lunch groenten en fruit bevat (post: 89,3%).
97,6% wist dat chips geen goede lunchkeuze is (stabiel). 96,7% gaf correct aan dat water de beste
dorstlesser is. 52,0% wist voor de interventie dat een boterham met kaas bij een evenwichtige lunch hoort;
dit steeg opvallend naar 64,3% na de interventie (+12,3%). 44,7% schatte het suikergehalte in een blikje
cola correct in op 5 tot 9 suikerklontjes (post: 38,1%). De lichte daling bij de suikervraag kan verklaard
worden doordat meer leerlingen na de interventie kozen voor “meer dan 14 suikerklontjes”, wat duidt op
kennisactivatie maar een overschatting van het suikergehalte (zie bijlage 10.9.3).

Attitude: 63,4% vond voor de interventie dat een gezonde lunch lekker smaakt (post: 64,3%, stabiel). 56,9%
was het voor de interventie eens dat gezonde voeding helpt concentreren. 77,2% vond het belangrijk
dagelijks gezond te eten. Om na te gaan of het verschil in attitudescore statistisch significant was, werd een
afhankelijke t-toets uitgevoerd op de gemiddelde attitudescores van 42 leerlingen die zowel de voor- als
nameting invulden. De gemiddelde attitudescores voor de interventie (M = 2,95; SD = 0,33)verschilde niet
significant van de gemiddelde attitudescore na de interventie (M = 2,85: SD = 0,27), t(41) = 1,79, p = .081.
De interventie had dus geen statistisch significant effect op de attitude van de leerlingen. Dit resultaat kan
verklaard worden door de korte interventieduur van één week, die onvoldoende is voor een meetbare
attitudeverandering (Lally et al., 2009) (zie bijlage 10.9.4).

Eigen-effectiviteit: 90,2% vond water drinken tijdens de lunch niet saai. 92,7% dacht water te kunnen kiezen
ook als vrienden frisdrank drinken. 61,0% kon voedingsmiddelen beoordelen op gezondheid. 74,8% kon een
gezonde keuze maken ook als vrienden ongezond eten (zie bijlage 10.9.5).

Concentratie: voor de interventie gaf 35,8% aan zich in de namiddag geconcentreerd te voelen; na de
interventie steeg dit naar 48,8%, een toename van 13 procentpunten (zie bijlage 10.9.6).

7.2.2 PRODUCTEVALUATIE

De productevaluatie werd gemeten via de nameting (n=84) (zie bijlage 10.9.7). Reach van de campagne:
91,7% van de leerlingen merkte de campagne op: 21,4% merkte er veel van op, 42,9% iets en 27,4%
nauwelijks. Slechts 8,3% gaf aan niets te hebben opgemerkt.

Informatiekanalen (meerdere antwoorden mogelijk): via Smartschool bereikte het project 85,7% van de
respondenten (72 leerlingen). Affiches in de school werden door 53,6% opgemerkt (45 leerlingen), de
klassenchallenge door 48,8% (41 leerlingen) en uitleg van een leerkracht door 42,9% (36 leerlingen). Via
vrienden of klasgenoten vernam 17,9% (15 leerlingen) informatie.

Kwaliteit van de materialen: 71,4% vond de informatie duidelijk. 35,7% vond de campagne aansprekend en
38,1% vond de informatie nuttig.

Gedragsverandering en intentie: 44,0% dacht door het project meer na over wat ze eten. 33,3% veranderde
daadwerkelijk iets aan de lunch. 51,2% zou het project aanraden aan anderen. 54,8% plantte in de toekomst
gezonder te lunchen. 44,0% voelde zich gemotiveerd om gezondere keuzes te maken.

Drempels: 63,1% ervoer geen enkele drempel om de lunch te veranderen. De meest genoemde drempel
was de afhankelijkheid van de ouders voor de boodschappen (11,9%), gevolgd door niet weten hoe te
veranderen (8,3%) en de perceptie dat gezonde voeding minder lekker is (8,3%).

Algemene beoordeling: leerlingen beoordeelden het project gemiddeld met 3,61 op 5 sterren. 13,1% gaf 5
sterren, 47,6% gaf 4 sterren, 29,8% gaf 3 sterren, 6,0% gaf 2 sterren en 3,6% gaf 1 ster.

38



7.2.3 PROCESEVALUATIE

De procesevaluatie beoordeeld in hoeverre de interventie werd uitgevoerd zoals gepland.

Informatiecampagne: alle vijf posters werden tijdig opgehangen in de refter en gangen van KSD. De
Smartschool-pagina werd geactiveerd voor aanvang van de campagneweek en was ook toegankelijk voor
ouders. De ouderbrief werd via Smartschool verspreid. Leerlingen van de planningsgroep bevestigden dat
ze de posters hadden opgemerkt in de gangen en dat de klasgenoten de posters lazen terwijl ze wachtten
voor hun lokaal. De herkenbaarheid was groot doordat er namen van leerlingen op de posters stonden.

Klassenchallenge: de challenge liep van maandag 4 tot en met vrijdag 8 mei 2026 en alle klassen van de
eerste graad namen deel. Wegens terechte feedback werd de uitvoering aangepast (zie bijlage 10.8),
leerlingen ontvingen die maandag 4 mei een Smartschoolmail met een link naar de score-enquéte, elke
leerling mocht deze elke dag individueel invullen. In de refter was zichtbaar dat leerlingen meer fruit,
groenten en noten meebrachten dan gewoonlijk

Implementatiegetrouwheid: een eerste aandachtspunt betreft het scoreformulier. Eigen observaties wezen
uit dat een gekookt eitje en sandwiches ontbraken als optie in het formulier, waardoor bepaalde
lunchkeuzes niet altijd werden geregistreerd. Daarnaast bleek het onderscheid tussen gezonde variéteit en
portiegrootte onvoldoende duidelijk: het formulier scoorde de aanwezigheid van gezonde producten, maar
leerlingen konden dit verwarren met de hoeveelheid die ze aten. Ook niet alle leerkrachten gaven de
geplande uitleg over de interventie aan hun klas. Dit werd door leerlingen van de planningsgroep expliciet
aangekaart. Sommige leerlingen gaven aan de score-enquéte soms te vergeten, wat de volledigheid van de
dagelijkse scoreregistratie beperkte.

Beleving van de procesindicatoren: de Smartschool-pagina werd als duidelijk ervaren. De planningsgroep
signaleerde dat leerlingen graag een tussentijdse stand hadden willen zien als motivator. Als verbeterpunt
werd ook fun@noon-workshop gesuggereerd als leuke aanvulling op de informatiecampagne. De spontane
onderlinge competitie tussen klassen — zichtbaar tijdens de speeltijden — was een positieve procesindicator
van betrokkenheid. De prijs (KSD-drinkbus) werkte motiverend en de posters vielen op, mede omdat er
namen van leerlingen op stonden.
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8.1 ALGEMENE CONCLUSIE

Het interventieprogramma “KSD Gezond & Go” werd ontwikkeld en uitgevoerd in het schooljaar 2025-2026
bij de leerlingen van de eerste graad van de Katholieke scholen Diest (KSD), als onderdeel van een
bachelorproef Toegepaste Gezondheidswetenschappen. Het programma werd systematisch opgebouwd
via de zes stappen van het Intervention mapping Protocol (IMP): probleemanalyse, determinantenanalyse,
theoretisch kader, programmaontwerp, implementatie en evaluatie. Uit de probleemanalyse bleek dat een
deel van de leerlingen niet voldeed aan de aanbevelingen voor een gezonde lunch: slechts 14,6% at dagelijks
groenten bij de lunch en 30,9% nam dagelijks fruit mee. Als veranderbare determinanten werden kennis,
attitude en eigen-effectiviteit geidentificeerd. Het programma bestond uit twee componenten: een
informatiecampagne met vijf thematische posters en een Smartschool-pagina, en een klassenchallenge “De
Gezondste Klas” (4-8 mei). De evaluatieresultaten tonen een positieve impact op meerdere vlakken. De
kennis over de evenwichtige lunchsamenstelling steeg opvallend: het aandeel leerlingen dat wist dat een
boterham met kaas bij een evenwichtige lunch hoort, nam toe van 52,0% naar 64,3% (+12,3
procentpunten). Het aandeel leerlingen dat zich in de namiddag geconcentreerder voelde steeg, steeg van
35,8% naar 48,8% (+13 procentpunten). De informatiecampagne bereikte 91,7% van de respondenten en
71,4% vond de informatie duidelijk. 54,8% plantte in de toekomst gezonder te lunchen en het project werd
beoordeeld met gemiddeld 3,61 op 5 sterren. Wat betreft de toetsende statistiek toonde een afhankelijke
t-toets geen statistisch significant verschil in attitudescore voor en na de interventie (Mpre = 2,95; SD =
0,33; Mpost = 2,85; SD = 0,27; t(41) = 1,79: p = .081). Dit is consistent met de wetenschappelijke literatuur:
effecten op gedrag en cognitie vragen een langere interventieduur en herhaalde blootstelling. Als
pilootproject heeft “KSD Gezond & Go” zijn doelstellingen grotendeels bereikt en vormt het een solide basis
voor bredere verankering binnen de schoolwerking. Tegelijk bleven ook de meeste items voor eigen-
effectiviteit stabiel of daalden licht, wat eveneens kan worden verklaard door de korte interventieduur van
één week. Ondanks deze beperkingen heeft “KSD Gezond & Go” als pilootproject zijn eerste doelstellingen
grotendeels bereikt: er is een meetbare toename in kennis en gepercipieerde concentratie, de campagne
had een hoog bereik en de betrokkenheid van leerlingen was groot. Het programma vormt een solide basis
voor verdere uitrol en duurzame verankering binnen de schoolwerking van KSD.

8.2 DISCUSSIE: STERKTES & ZWAKTES

Het programma kende verschillende sterktes. Een eerste sterkte is de participatieve aanpak via de
planningsgroep: doordat leerlingen van bij het begin actief meebeslisten over het ontwerp van het
programma, verhoogde dit het draagvlak, de herkenbaarheid en de relevantie van de interventie voor de
doelgroep. Een tweede sterkte is de gamificatie via de klassenchallenge. Door te werken met een
klassenchallenge en een concrete prijs, werd ingespeeld op de sociale dynamiek en behoefte aan
autonomie en erkenning die typerend zijn voor de doelgroep. 91,7% merkte de campagne op en leerlingen
daagden elkaar spontaan uit tijdens de speeltijden, ook de zichtbaar gezondere lunchboxen in de refter zijn
concrete indicatoren van gedragsactivatie. Het gebruik van theoretisch kader en bewezen
gedragsveranderingstechnieken zoals sociale vergelijking, directe feedback en groepsnorm versterken de
wetenschappelijke fundering. De lage financiéle kost en de beperkte belasting voor leerkrachten zijn
praktische sterktes voor toekomstige verankering.

Tegenover deze sterktes staan ook duidelijke beperkingen. De korte duur van één interventieweek is
onvoldoende voor blijvende gedragsverandering: empirisch onderzoek toont aan dat gewoontevorming 66
dagen herhaald gedrag vereist. Het is dan ook niet verwonderlijk dat de t-toets geen statistisch significant
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effect op de gemiddelde attitudescore aantoonde (t(41) = 1,79; p = .081) en dat ook de meeste eigen-
effectiviteitsitems stabiel bleven of licht daalde. Een tweede beperking is de respons van de voor- en
nameting: 84 van de 123 voormeting deelnemers vulden de nameting in (68,3%), terwijl er 605 leerlingen
deelnamen aan de interventie. Dit beperkt de vergelijkbaarheid van de voor- en nametingsresultaten en
vergroot de kans op selectiebias: de kans bestaat dat vooral gemotiveerde leerlingen de nameting invulden,
wat de resultaten positief kan vertekenen. Een derde beperking betreft de implementatiekloof: niet alle
leerkrachten gaven de geplande uitleg, waardoor leerlingen ongelijk werden blootgesteld aan het
programma. Een vierde beperking betreft het meetinstrument zelf: het scoreformulier miste opties zoals
een gekookt eitje of sandwiches , waardoor bepaalde gezonde keuzes niet correct konden worden
geregistreerd. Bovendien werd het onderscheid tussen gezonde variéteit en portiegrootte onvoldoende
duidelijk gecommuniceerd in de instructies, waardoor leerlingen het formulier mogelijk anders
interpreteerden dan bedoeld. Een vijfde beperking is het plafondeffect: 63,1% van de leerlingen ervoer al
voor de interventie geen drempel om de lunch te veranderen en stond positief tegenover gezond eten en
water drinken. Dit beperkt de marge voor meetbare verbetering op die indicatoren. Tot slot onderstreept
de bevinding dat 11,9% van de leerlingen afhankelijkheid van ouders als drempel noemde dat
schoolgebaseerde interventies alleen onvoldoende zijn. Gedragsverandering bij jongeren vraagt om een
geintegreerde aanpak waarbij ook de thuisomgeving als partner wordt betrokken.

8.3 TOEKOMSTIGE AANBEVELINGEN

Op basis van de bevindingen worden vijf aanbevelingen geformuleerd. Ten eerste wordt aanbevolen de
interventieduur te verlengen. Een eenmalige competitieweek is een goede aanzet, maar voor structurele
gedragsverandering is een longitudinale aanpak met meerdere interventiemomenten verspreid over het
schooljaar noodzakelijk. Ten tweede dient de ouder betrokkenheid worden versterkt. Gerichte workshops
voor ouders en concrete tips voor het samenstellen van een gezonde lunchbox kunnen de drempel van
afhankelijkheid (11,9%) verlagen. Ten derde kan de tussentijdse score-communicatie worden verbeterd.
Een dagelijks scorebord in de gangen of op Smartschool versterkt de competitiebeleving en transparantie.
Ten vierde wordt aangeraden het programma bij een volgende editie te evalueren met een mixed methods
aanpak, waarbij kwalitatieve focusgroepen worden toegevoegd aan de kwantitatieve voor- en nameting.
Dit geeft dieper inzicht in de beleving van leerlingen, leerkrachten en ouders. Ten vijfde is de uitbreiding
naar de tweede en derde graad zinvol als het programma succesvol wordt geévalueerd, met aanpassingen
aan de ontwikkelingsfase en de specifieke drempels van oudere leerlingen.

Daarnaast worden op basis van de eigen observaties en de planningsgroepfeedback drie concrete
verbeteringen aanbevolen voor het scoreformulier en de uitvoering. Het scoreformulier dient te worden
uitgebreid met bijkomende lunchkeuzes, zodat alle mogelijke gezonde keuzes geregistreerd kunnen
worden. De instructies bij het formulier moeten verduidelijken dat het gaat om de aanwezigheid van
gezonde variatie, en niet om de portiegrootte, om verkeerde interpretaties te vermijden. Ten slotte wordt
aanbevolen een dagelijkse herinnering in te plannen — bijvoorbeeld via de schoolplanner of een
Smartschool-notificatie — om leerlingen te herinneren aan het invullen van het scoreformulier. De
planningsgroep suggereerde ook een fun@noon-workshop als aanvullende activiteit, wat een
laagdrempelige manier is om gezonde voeding op een speelse manier extra in de kijker te zetten.
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10 BIJLAGEN

10.1 UITGEWERKT INTERVENTIEMATERIAAL (STAP 4)

10.1.1 INFORMATIECAMPAGNE
10.1.1.1 POSTER 1 VOEDINSGDRIEHOEK

« GEZONDE LUNGH™

Bouw je L.unch!

Weet wat je eet — de voedingsdriehoek als jouw gids ¥

Drink vooral
: WATER

Snoep - Chips *
Frisdrank

nogelijk

(% Rood vlees - Vleeswaren

Weinig af en toe ok

geld — bw. yoghurt of kipwrap

¢ Wat zeggen jullie erover?

e Emine - Nyssa (5 Yolien
@ "Een gezonde lunch : @ "Als ik gezond g @ "Een frisse appel

helpt mij om de rest ' lunch, voel ik me | smaakt altijd goed.”
' van de schooldag vol : minder moe in de j
) = te houden.” iy = les.” ' ==
KSD Gezond & Go « Sronnen: Actie fingsdriehc i Leven (gezondieven.be) - Moerloose (2004-2005) - Bachelorproef Yan aelen 2025-2
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10.1.1.2 POSTER 2 MINDFUL ETEN

MINDFUL ETEN

Eet Bewust!

Hoe jij eet is even belangrijk als wét je eet . ')

\

-~ = r‘\
A X - -

Snel eten Mindful eten
Je maag is vol maar je hersenen weten het nog niet — Je geniet meer, eet de juiste hoeveelheid en hebt
je eette veel — suikerdip - sufin de les energie voor de hele namiddag!
\ J

@ Wat gebeurt er in jouw lichaam?

Kasmon
Je hersenen krijgen het signaal "Ik eet!" — speeksel start de spijsvertering.
3 Spijsvertering start
Je maag vult zich, maagzuur wordt aangemaakt. Het proces is volop bezig!

_. Verzadigingssignaal!
Je hersenen zeggen "Ik zit vol!" — dit duurt 15 minuten, niet 5!

Optimale opname
Voedingsstoffen bereiken je bloed - energie voor de namiddag!

Ken je dit gevoel?

Snel eten = snel swipen op TikTok — je ziet alles maar geniet van niets.
Mindful eten = één video écht bekijken — je hersenen én maag zijn happy! “ @

@ »

Geen GSM Kauw goed Zit aan tafel
Focus op je eten, niet op je scherm 20-30x per hap — beter voor je buik In de refter, comfortabel en rustig

KSD Gezond & Go - Bronnen: Gezond Leven — Mindful Eten (gezondle e) - Tengiz Ver t
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4 DRANKJES CHECK

Suiker Shock'

Hoeveel suiker zit er in

26 g suiker

LA AR S S St

Coca-Cola

GEEN————
el -su

12 g suiker

e

N

% TR AN
o

3

Aquarius

¥ 0 g suiker — WINNAAR!

yeurt er na een suikerig drankje?
‘ Suiker IN - bloedsuiker schiet omhoog - energieboost
30-60 min later — suikerdip — moe, suf, hoofdpijn

O Exact dé tijd dat jij in de les zit

Wist je dat?
e WereldGezondheidsOrganisatie adviseert max. 25 g vrije suiker per dag voor jongeren. Eén blikje Cola is al

méér dan de dagelijkse aanbeveling!

KSD Gezond & Go




10.1.1.4 POSTER 4A LUNCHBOX

# KLAAR IN 5§ MINUTEN

Simpel & Snel!

Makkelijke lunches die iedereen kan maken (If

3 e %
/ ® 7

|8

De Klassieke Boterham De Simpele Wrap
DEIULIE - Super makkelijk 'Smin-

¥ 2 sneden volkorenbrood %_ 1 volkoren wrap

@ Kaas of @ hesp @ Kaas + @ sla

# Komkommer + @ tomaat /* Wortel + @ paprika reepjes

@ Appel + § water @ Mandarijn + § water
Vullend - Eiwitten - Vezels Knapperig - Gevarieerd - Lekker

%

» 8 &

Rijstwafels met Beleg Yoghurt met Granola

DFA BB Snelst van al! DETULIEN < Heerlijk fris

@ 4 rijstwafels Potje (Griekse) yoghurt
& Pindakaas of @ honing { Granola of haverviokken
» Banaan + @ aardbeien @ Aardbeien + §® bosbessen
Melk of & water # Handje noten + § water
Snel - Energie - Geen afval Calcium - Antioxidanten - Vitamines

7 De formule van elke perfecte lunchbox

{ Volkorenbasis + @ Eiwitten + ®8 Groenten & fruit + 4 Water =

KSD Gezond & Go - Bronnen: Actieve Voedingsdnehoek — Gezond Leven (gezondleven.be) - Voedingsinfo NICE (nice-info.be) - Richtinen Viaams Instituut Gezond Leven
Bachelorproef Yana Verstraelen 2025-26
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10.1.1.5 POSTER 4B LUNCHBOX

Lunchbox Goals!

Ontdek nieuwe smaken — er is voor iedereen iets lekkers! ¢y

»w | & 5  y

- i 9 @

De Mediterrane De Aziatische
z - /-

* Volkoren pita 7= Volkoren noedels + sojasaus
& Falafel + #s olijven £ Edamame + * wortel julienne
# Komkommer + @ tomaat + tzatziki  Bok choy of spinazie
¥ Citroen water @ Mandarijn + § water

["4 Plantaardig - Vezels - Antioxidanten ["4 Eiwitrijk - 1Jzer - Vitamines

< 4 = @
e & P 4 »

Soep & Brood De Ontbijtlunch
° QD o
@ Zelfgemaakte groentesoep (thermos) = Havermout (koud of warm)
# Volkoren stokbrood @ Aardbeien + §® bosbessen
@ Kaasblokjes + % broccoliroosjes & Noten + @ beetje honing
& Peer+ § water » Banaan + § water
A Warm - Vullend - Vol vitamines # Omega-3 - Antioxidanten - Energie

7 De formule van elke perfecte lunchbox

{ Volkoren basis + @ Eiwitten + ® Groenten & fruit + | Water

KSD Gezond & Go - Bronnen: Actieve Voedingsdriehoek — Gezond Leven (gezondleven.be) - Voedingsinfo NICE (nice-info.be) - Richtijnen vViaams Instituut Gezond Leven
Stonehouse (2014) Omega-3 & cognitie - Bachelorproef Yana Verstraelen 2025-26
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10.1.1.6 POSTER 4C LUNCHBOX

* KOUD & KLAAR

Koud & Lekker!

Geen microgolf nodig — gewoon uit je boekentas halen en smullen! =

© & Geen verwarming nodig

T
6O & £

Tonijn Boterham Hummus & Dips

) amin - QD ) amin - (D

w
%

¥ Volkorenbrood * Volkoren pitabrood of crackers
- Tonijn uit blik + beetje mayo = Hummus als dip
 Sla + W citroensap ~* Wortels + @ paprika reepjes
@ Sinaasappel + § water & Druiven + § water

., Omega-3 - Eiwitten - Vitamines V£ Plantaardig - Vezels - 1Jzer

st L

v
w Q @

Snackbox met Kaas Koude Kipsalade

> 2 min - QEETIITTS ELRY - ond voorien

#» Kaasblokjes of -sneetjes * Sla + g koude kip (restje)
@ Volkoren crackers + ¥ nootjes Q Hardgekookt ei + @ tomaatjes
@ Cherry tomaatjes + 4 komkommer Beetje olijfolie + citroensap
@& Appel + § water @ Aardbeien + § water
Calcium - Snel - Geen afval &, Eiwitrijk - Licht - Verfrissend

Maak je lunchbox de avond op voorhand!
J 's Ochtends heb je geen tijd — leg alles de avond voordien klaar in je lunchbox en zet het in de frigo. De volgende
) ochtend gewoon meenemen. Klaar in 0 seconden! £ § =

KSD Gezond & Go - Bronnen: Actieve Voedingsdriehoek — Gezond Leven (gezondleven.be) - Voedingsinfo NICE (nice-info.be) - Stonehouse (2014) Omega-3 & cognitie -
Bachelorproef Yana Verstraelen 2025-26
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10.1.1.7 POSTER 4D LUNCHBOX

Kies jouw lunchbox!

4 ideeén voor elke smaak en elk moment

,’\

De Sportieve De Vegetarische
» 5 min - QEEITTDY > smn - QI

¥ Volkorenbrood % Volkoren wrap + ® Hummus

w» Kipfilet

/* Wortel + @ Paprika
@ Tomaat + 4 Komkommer

Banaan
& Appel p

4 Water Yoghurt

[" Eiwitrijk - Vezels - Vitamines ["4 Plantaardig - Calcium - Energie

- b & e
~ é

De Warme De Snelle

25 min - QD 2 2mn - QIS

= Volkoren pasta @ Volkoren crackers + @& Kaas

< Linzen + @ Tomatensaus & Cherry tomaatjes + * Wortel
* Sla + & Druiven 4 Peer

# Water & Water

["4 Vullend - 13zer - Antioxidanten ["4 Snel klaar - Gevarieerd - Lekker

7 De formule voor een perfecte lunchbox

{ Volkoren + @ Eiwitten + ™ Groentenffruit + | Water

KSD Gezond & Go - Bachelorproef Yana Verstraelen 2025-26 - Bronnen: Actieve Voedingsdriehoek Gezond Leven (gezc

1be) - W gsinfo NICE (nice-info.be) -

Richtlijnen Viaams Instituut Gezond Leven
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10.1.1.8 POSTER 5 LERARENKAMER

VOOR LEERKRACHTEN

Voeding & Leerprestaties

Waarom een gezonde lunch het verschil maakt in uw klas ||

16% +20% 605

van Vlaamse jongeren betere concentratie leerlingen
heeft overgewicht na een gezonde eerste graad
(12-jarigen nog meer) lunch vs ongezonde KSD Diest

~/ Concentratiecurve: gezond vs. ongezond

w— Gezonde lunch
=== Ongezonde lunch

» Lunch

g Betere leerprestaties 2 5 Rustiger klasklimaat
Leerlingen met gezonde lunch presteren beter op &=/ Minder gedragsproblemen na de middag bij
toetsen en scoren hogere slaaggcijfers leerlingen die gezond gegeten hebben
2 Minder ziekteverzuim B Betere concentratie
;" Gezonde leerlingen zijn vaker aanwezig. Goed S Goede voeding ondersteunt cognitieve functies
voor de leerresultaten én voor u. geheugen, aandacht en probleemoplossend
denken

“ Proactief beleid loont!

Een kleine inspanning nu (communicatie, regels, voorbeeldged ert grote winst op: betere

L

leerresultaten, mind | en een positiever schoolklimaat

KSD Gezond & Go
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10.1.1.9 SMARTSCHOOL-PAGINA

Q Yana VERSTRAELEN KSD Gezond & Go

Start Ganaar Vakken Links e.eumlem|1_ﬂ Q @

Vaknieuws {(:)}

Beheer
Documenten

‘ Weblinks KSD Gezond & Go /' snel wijzigen

it Oefeningen vanaf dit schooljaar oot er een inde & KsD: &60.0it p va focust op de lunch Il hen op en positieve en lasgdrempelige manier laten nadenken

td over wat ze 's middags eten en drinken.

= Forum Het programma bestaat uit twee delen. Eerst is er een informatiecampagne: in de refter en op de gangen posters aver . en mindful eten. Alle informatie is cok digitaal
beschikbaar op deze Smartschook-pagina KD Gezond & Go, waar leerlingen, leerkrachten en ouders terecht kunnen voor uitleg. tips en gezonde lunchrecepten,

‘\ Vakopties Het tweede deel is de klassenchallenge : gedurende één week strijden alle klassen van de eerste graad om de titel Lunch Ambassadeurs.

K5D Gezond & Go Is Uitgewerkt in het kader van een bachelorproef Toegepaste happen, in nauwe
schoolomgevingen.

§ METKSD. Het it aan bij d kernwaarden van KSD en het visamse beleid rond gezonde

Start  Ga na:

Vaknieuws

Beheer
Documenten

Documenten

Q i

Weblinks

B Challenge # snel wizigen

Wit Oefeningen

snel wizigen
2 o 5 Informatie Vs it
\‘ Vakopties E Recepten # snel wizigen

‘ana VERSTRAEL

Start  Ga naar 'akl

Vaknieuws
Beheer
Documenten

Weblinks

Documenten > Challenge

hL’, Infobrief ouders.pdf ¥ /' snelwijzigen

Osfeningen PDF bestand - 75 KIE - 2026:04-28 09:42
-) L .
=) Forum ﬁL infobrief challenge.pdf % /7 snel wiizigen
POF bestand - 3890.18 KB - 2026.04. 280850
\ vakapties

157



KSD Gezond & Go naar Vakken Links | Berichten

P

vaknieuws
Beheer
Documenten
Documenten > Informatie
Weblinks
poster 1 Voedingsdrichoek.png § # snel wigzigen
Cefeningen Afoelding - 969,13 KIB - 20260325 10:04
Forum poster 2 Mindful eten.png § /' snel wizigen
Afbcelding - 976.93 KiB - 2026-03-25 10:04
Vakopties
poster 3 Suiker Shock.png # /' snel wigzigen
Afbcelding - 121205 KiB - 2026-03.25 10:04
poster 4A Lunchbox.png § # snel wijzigen
Mbzeling - 110038
ster 4B Lunchbox.png § # snel wijzigen
Afbeelding - 1209.24 KB - 2026-03.25 10:0¢
poster 4C Lunchbox.png # snel wigzigen
Aforelding - 162,74 K - 2026-03.25 10:04
poster 4D Lunchbox.png § 7 snel wizigen

Afbeelding - 1131.15

Vaknieuws
Beheer
Documenten
Decumenten » Recepten
Weblinks
by .
QL Om voor te bereiden.pdf ¥ 7 snel wilzigen
Oefeningen PDF-bestand - 4203.72 KIB - 2026-03-25 09:41
Forum EL‘_ Snacks.pdf ¥ # snelwijzigen
POFbesand - 4162 84 K18 20250375 041
vakopties
o ;
@ Snelle boterhammen.pdf ¥ 7 snelwizigen
PDF-bestand - 4210.2 KiB - 2026-03-25 09:41
1 ‘.
uL Vegetarisch pdf ¥ 7 snelwijzigen
PO bestan 4228 23 K8 2026 0325 0942
N ]
g~ Warmelunchpdf ¥ 7 sneliizigen

POF-bestand - 4185.72 KIB- 2026 03-25 0042

Vaknieuws
Beheer

Documenten

weblinks
‘Weblinks

¢ Gezond eten en drinken voor adolescenten # snelwizigen
Oefeningen Hoeveel sulker 7it er elgenlik in & favoriets drankje? Hoe zit het met tussendoortjes en frisdrank? Deze pagina gesft eerike, duldelike Info over voeding speciaal voor jongeren — zonder moeiljke taal.
Forum 7 # snel

Hoe stimuleer je jongeren van 12 tot 18 jaar om gezond te eten? nel wijzigen

vakopties Jullie kind luistert niet altijd naar voedingsadvies — dat is normaal op deze leeftijd. Deze pagina geeft concrete tips aan ouders om jongeren toch te begeleiden naar gezondere keuzes, rekening houdend met hun noed aan

autonomie.

Terug naar school of het werk? Vergeet je gezonde lunch niet! #' snel wizigen

‘Weinig tijd s ochtends? Op deze pagi jep ips om de avond op voorhand klaar te maken. samen met een handige weekplanner en snelle receptideedn.

De is dé leidraad voor in Viaanderen, Op deze pagina zie j& welke voedingsmiddelen Je het meest, minder of 20 weinig mogeljk et — en waarom. Handig om e lunch mee samen te stellent

Wat en hoeveel eten jongeren tussen 12 en 18 jaar het best? # snel wijzigen

]
‘ Voedingsdriehosk # snelwiizigen
*

‘Wil je weten hoeveel je eigenlijk per dag nodig hebl? Op deze pagina vind je p en zijn voor jongeren van 12 tot 18 jaar. Van groenten tot tussendoortjes — alles staat er
overzichtelijk uitgelegd
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10.1.1.10 BEST PRACTICE DOCUMENT

BEST PRACTICES DOCUMENT

Beleid bij vergeten lunch in Vlaamse secundaire scholen

Opgesteld door ana \erstraglen — Student Toegepaste Gezondheidswetenschappen
Academiejaar 20252026

Werkveldpartner KSD — Katholieke Scholen Diest

Interne promotor . Lore Vandenmivers

Externe promotor Kato Boeck:x

Datum Mei 2026

1. Inleiding en doelstelling

Dit best practices document werd opgesteld in het kader van de bachelorproef Bevorderning van gezonde
lunchgewoonien bij jonge adolescenten: Ontwikkeling van het interventieprogramma K50 Gezond & Go’ aan
de opleiding Toegepasie Gezondheidswetenschappen.

Het document richt zich op een concrete en teregkerende vitdaging in het secundair ondersijs: wat doen
scholen wanneer een leering zijn of haar lunch vergeet? Daze situatie doet zich regelmatig woor en vraagl om
een doordachi, consistant en bij voorkeur gazond schoolbeleid.

In het kadar wan dit onderzoek werden verschillende Viaamse secundaire scholen gacontacteard via telefoon
en e-mail. Een baperkt aantal scholen was bereid informatie te delen over hun werkwijze; de mearderhaid
reagearde niat of gaf aan niet te willen deelneman. De bevindingen van de directe bavraging worden in dit
documant aangevuld met informatie over Viaamse initistieven en projeclen die openbaar beschikbaar zijn en
refewant zijn voor dit thema.

Doelstelling

Dit document brengt bestasnde praktijken in kaart, vergelijkt aanpakken en formuleert aanbevelingen
voor een gezond en praktisch schoolbelaid bij wergeten lunch. Het is bedoeld als referentiedocument
voor schoolteams, leeringenbegeleiders en beleidsmakers.

2. Context en relevantie

2.1 Het probleem in cijfers

Cnderzoek toont aan dat een aanzienlijk deel van de leerlingen in het secundair onderwijs niet voldoset aan de
voedingsrichilijnen tijdens de middagpauze. Uit de Health Behaviour in School-aged Children (HBSC -studie
bij 11- tot 18-jarigen blijkt dat Wisamse jongeren te weinig groenten eten en te vesl velrjke en suikerrjke
snacks consumeren (Viaams Insfituut Gezond Leven, 2021). Zo'n 1 op 4 jongeren in een siedelijke contaxt
gaat elke dag met een weinig voedzame brooddoos naar school (Enchanié vow, 2023)

Wanneer ean leering geen lunch heaft, zijn de directe gevolgen merkbaar:

Daling van concentratie en leerprestaties in de namiddag

‘Warhoogde prikkelbaarheid en varmosidheid

Risico op een suikerdip wanneer een ongezond noodproviandje wordt aangeboden
Sociale uitsluiting wanneer ean kind als enige niets heaft om fe eten

O & #
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2.2 Wetenschappelijke onderbouwing

Uit Europees ondarzoek blijkt dat scholen met ean duidelijk voedingsbeleid 40% mindar consumptie van
ongezondea snacks rapporteren vergeleken met scholen zonder dergelijk baleid (Maams Instituut Gezond
Lewen, 2021). Onderzoek van UGent en het Viaams Instituut Gezond Leven (2023) toont bovendien aan dat
brocddoosvarrijking met gezonde producten de aamwezigheid van learlingen op school verhoogl, zonder een
hoge kostprijs.

Het Viaams Institwut Gezond Leven benadrukt dat een geintegreerd schoolgezondheidsbeleid bestaal wit vier
strategie&n: educatie, omgevingsinterventies, beleid en afspraken, en zorg en bageleiding. Het balsid bij
vargetan lunch situsert zich onder "zorg en bageleiding’ maar ragkt tegelijk aan alle vier de strateqgisdén.

3. Onderzoeksmethode

Cmi inzicht te krjgen in bestaande schoolpraktijken werd een bevraging witgevoerd bij Waamse secundaire
scholen, aangewvuld met ean liferatuvronderzoek naar bestaande Visamsa initiatievan.

Stap Beschrijving

Contactmethode Telefonisch contact en e-mail naar een selactie van Visamss secundsire
scholen

Bevraagde groep Secretariast, leerlingbegeleiders en zorgcodrdinatoren van secundaire
scholen

Focus ‘Welk beleid hanteert de school wanneer een leerding zijnfhaar lunch vergest?

‘Wialke noodoplossingen worden sangebodan?

Respons De mesarderheid resgeerde niet of gaf aan niet te willen deelnemean. Enkele
scholen deelden beknopte informatie.

Aanvulling Bevindingen aangevuld met richtijnen van het Viaams Instiuut Gezond
Lewven en informatie over bestaande Visamss initistieven (o.a.
Brooddoosnodig, Smakeljke School. GoodFoodi@Schood).

Opmerking over de responsgraad

De lage responsgraad bij de schoolbevraging is op zich een relevant gegeven: het suggereert dat vesl
scholen geen formeel of bewust beleid hebben rond wvengeten lunch, of dat dit onderwerp als gevoelig
of niet-prioritair wordt beschowwd. Dit benadrukt net de nood aan meer aandacht voor dit themsa.
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4. Overzicht van vastgestelde school praktijken

Orp basis van de bevraging en beschikbare informatie over Viaamse scholen en initiatieven kunnen de
volgende praktijken worden beschreven. Schoolnamen worden niet wermeld ter bescharming van de privacy
van de dealnemende scholen.

Profiel 1
Kenmeark Beschrijving
Schooltype Gemeantelijk secundair ondarwijs, ASOIMTS0, circa B0O leerdingean
Noodoplossing De school beschikt over een kleine noodstock met boterhammen

(vodkorenbrood, keas of confituur). Leedingen betalen ean
symibolische bijdrage van €0.50 via hat secretansat.

Procedure Leerling meldt zich bij de leeringenbegeleider of het secretariaat. Er
wiondt nagegaan of het om een incidenteel geval gaat of een patroon.
Ouders worden telefonisch verwittigd.

Financiering Kosten worden gedragen door het schoolbudget. Bij herhaling worden
ouders uitgencdigd waor een gesprak.

Sterk punt ‘Vaste procedure en cudermelding vanaf de eerste keer zorgen voor
snelie opvolging.

Werkpunt De echool erkent dat de voedingswasarde van het noodalternatief

vatbaar is voor verbetering.

Profiel 2
Schooltype Wij katholiek secundair onderwijs, ASOVBS0, circa 800 leerlingen
Noodoplossing Gean vaste noodstock. Leerlingen kunnen dagedijks vers bereide soep

bestellan (€1,20). Indien de learling geen geld hesaft, wordt de kostprijs
door de school overgenomen via een solidariteitsfonds.

Procedure Leering gaat naar de klastitularis. Geen specifiek formulier. Ouders
winrden enkel gecontacteerd bij herhaling.

Financiering Solidariteitsfonds, aangevuld met giften van ouders en lokale
SpONE0TS.

Sterk punt Soep als noodoplossing is warm, woedzaam, betaalbaar en
nigt-stigmatiserend. Het solidariteitsfonds maakt financigle drampels
laag.

Werkpunt Gean registratiesysteam, waardoor herhalende gevallen pas laat
wiorden opgemerkt

Profiel 3
Kenmerk Beschrijving
Schooltype Wnj ketholiek secundair ondenwijs, alle richtingen, circa 600 leedingan
Noodoplossing Diepvriesbrood met choco of jagerskoeken, beschikbaar via het

sacretariaal voor €0, 50.

Soepverkoop Dagelijks wan septemb-er tot midden med
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Procedurs Learingen malden zich bij het secretanaat. Er zijn geen uitgewerkia
richtlijnen of registratie rond vergeten lunch.

Zelferkend aandachispunt De school erkent zelf dat dieperiesbrood met choco geen ideals
voedingsoplossing is als noodoptie.

Profiel 4

Meerdere secundaire scholen in Gent zijn aangesioten bij het project Brooddoosnodig van Enchanté vaw. Een
van de deelnemende secundaire scholen hanteert de volgende aanpak:

Kenmerk Beschrijving

Schooltype Secundaire school in stedelijke context met hoge GOK-indicator
{Gent)

Noodoplossing Wiskelijkse soapuitdeling en een ontbijthoek die leerdingan kunnen
gebruiken bij e=n kege of orvoldoende gevulde brooddoos.

Procedurs Het aanbod is laagdrempelig en niet-sigmatiserend: alle keerdingen Zdjn
welkom, niet alleen wie Zijn lunch vergat. Dit vermijdi heat
‘armoedeaticket -affect.

Financiering Vfia het Brooddooenodig-platform (Enchanté vzw): donaties wan

burgers, lokale handelaars en badnjeen worden omgezet in voedzame
maaltijden. De school bepaalt zelf hoe de middalen worden ingezet.

Sterk punt Het aanbad is universeel, inclusief en structureal verankernd.
Wripwilligers en lokale partners worden actief betrokken.

Bereik Meer dan 220 scholen in 22 Viaamse steden en gemesnten zijn
asangesioten bij dit netwerk (stand 2025).

Ower Brooddoosnodig (Enchanté vaw)

Brooddoosnodig startte in 2021 als pilootproject in @ Gentse scholen en groeide it tot een Viaams
netwark wvan masr dan 220 schoden in 22 steden en gemeenten, waaronder Gant, Anteerpen, Leuven,
Roeselare, Sint-Truiden, Kortrjk, Diest en Brusssl. Elke school bepaslt zelf de invulling: ontbijthosk,
soep, fruit, boterhammen of warme maaltjd. De financiering verloopt via donaties van burgers en
bedrijven via de Koning Boudewijnstichting.

Profiel 5
Kenmerk Beschrijving

Schooltype Secundaire school

Initiatief Smakelijke School: de Stad Antwerpen trok in 2021 een budget van 40
miljoen euro wit woor Antwerpse basisscholen an breidde dit it naar
secundaire scholen. Scholen vragen een toelage aan voor gezonde
schocimaaltijden.

Moodoplossing De school biedt via de toelage een structuresl aanbod san: soep, fruit
of een broodjeshosek. Leerlingen zonder lunch kunnen hier terecht,
zonder dat dit gecommunicesrd wordt als ‘noodhulp’.

Procedurs Het aanbod is ingebed in de dagelijkse schoolwerking. Er is geen
apare procedure voor vergeien lunch; het structurels aanbod vangt
alle situaties op.

Financiering Stadssubsidie (Smakelijke School, S5tad Antwerpen), aangevuld met

schoolmiddelen.
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Sterk punt Het universele aanbod voorkomt stigmatisening volledig. Leerlingan die
hun lunch vergaten. vallen niet op als "de leerding zonder brooddoos”.

Wetenschappelijke UAnbwerpen onderzoekt de impact van dit intiatief op de gezondheid
ond g en et welzijn van leerlingen.
Profiel 6
Kenmerk Beschrijving
Schooltype Technisch secundair onderwijs, Brussel
Moodoplossing De school werkt samen met de Brusselse Voedselbank, die

viedselpakketien levert die discrest worden meegegeven aan
leerlingen in precaire situaties. Het aanbod omvat ook
basslunchproducten voor wie thuis niets kan meekrijgen.

Procedure Een vaste leerkrachi of keeringenbegeleider fungeert als
wertrouwenspersoon. Leerlingen die structureel geen lunch hebben,
wiorden discrest begeleid zonder het te benocamen in de grosp.

Finanmciering Wia de Voedselbank en een subsidie van de Viaamse
Gemeenschapscommissia (T50.000 euro voor projecten in 2023-2024
in Brussalse scholen)

Sterk punt De aanpak is discretie-gedreven en heeft oog voor het achteriggends
socigle probdeem (amoede of kwetsbare thuissituatie).

Aandachtspunt De school signalesrt dat hiet taboe rond het ontvangen van
voedselhulp soms een drempel vormt voor leerlingen en ouders.

Observatie uit de literatuur

UGent en het Visams Instituut Gezond Leven stelden in 2023 vast dat leeringen heel weinig tot geen
volledig lege brooddozen mesnemen naar school, maar esrder wat mastschappelijk als ongezond
wordt beschowsd. Dit nuanceert het beeld: vergeten lunch is één type probleem, orvoldoande gevulde
of ongezonde lunch is ean breder an freguenter voorkomend problesm.
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5. Vergelijkende analyse

De zes beschreven profielen kunnen vergeleken worden op een aantal sleuteldimensies. Deze vergelijking
maakt duidelijk welke slemanten terugkomen in de meest succesvolle aanpakken.

Dimensie
Noodstock Ja \ia soep Ja (lzag) Ja Ja Ja
aanwezig
Voedingswaarde Matig Goed Laag Goed Goed Goad
Vaste procedure Ja Deeals Mes Ja Ja Ja
Registratie Ja Meea Mes Ja Ja Ja
Owder-communi Ja, direct Bij MNea Miet Miat Diiscrest
catie harhaling standaard versist vereist
Hu:l'l-a'ﬂgmnliuar Meutraal Goed Meutraal Uitstekend | Uistekand Goad
en

Finanmcieringsmo = School-bu | Soldariteit Eigen Donaties + | Stad-subsi | Voedselba
del

dget sfonds bijdrage partners die nk +
owerheid
Structurele Beperkt Beparkt Beperkt Stark Sterk Stark

inbadding

6. Best practices en aanbevelingen

Op basis van de vergalijkendes analysa, de wetenschappelijke onderbouwing en de bestaande Viaamss
initiatieven worden de volgendea best praclices gaformuleerd.

6.1 Zorg voor een kwalitatieve noodstock

Een noodstock is de meest direcle oplossing voor ean vergeten lunch. De kwaliteit van wat wordt
aangeboden vaerdient evenvesl aandacht als de beschikbaarbeid ervan.

+  Hies vioor producten met asnvaardbare voedingswaarde: volkorenbrood, kaas, fruit, melk of yoghurt

#+  \ermijd producten met hoge suiker- of vetinhoud als standaardkewze (zoals confituur, choco of
koekjes)

+  Owverweeq een dagelijkse soep oplie als da schoolinfrastructuur dit toelaat — soep scoort hoog op
voedingswaarde, sociale inclusiviteit en betaalbaarheid

+  Maak da noodstock financies! toegankelijk via een solidariteitsfonds of ean symbolische bijdrage

Beste voorbeeld
Profiel 2 en Profiel 4 tonen dat dagelijks verse soep de meest complate noodoplossing isc warm,
voedzaam, goedkoop en niet-stigmatiserend.

6.2 Overweeg een universeel in plaats van een individueel aanbod

De meest effectieve aanpak is niet een systeam waarbij leedingan die hun lunch vergeten zichzelf moatan
melden, maar ean universeel basisaanbod dat woor alle leerlingan beschikbaar is.

+  Een onibijthoak, scepmoment of fruit distributie die voor iedereen geldt, vermijdi stigmatisering
volledig
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+  Oinderzoek (UGent™1GIL, 2023) toont aan dat universale sanboden een groter bersik hebben an de
impact op kwetsbare leerlingen het sterkst wergroten
+  Structurels initiatiewen zoals Brooddoosnodig of Smakalijke School kunnen hierbij als midel diemnsan

6.3 Stel een duidelijke procedure in
Een consistents procedure vermindeart onzekarhaid bij leeringen, oudars en parsonesal.

+  Bepaal wie hat asanspreekpunt is (bv. secretariaal, leerlingenbegaleider of klastitulars)

+  5Siel ean eenvoudig registrafiesysteem in zodat herhalende gevallen snel worden opgemerkt
+  Maak de procedure zichtbaar communiceer via agenda, Smartschool of schoolreglameant

+  eaf leerlingen ean veilig gevosl door de procedura niet stigmatiserend te maken

6.4 Betrek ouders op een constructieve manier
Cudermelding is zinvol maar moet proportionasl en respechval Zijn.

arwittig cuders de serste keer kort en wrijblijvend (bv. via Smarischool)

Bij herhaling: nodig ouders wit voor ean gesprek met de leeringenbegeleidar

53 na of er achteriggendsa oorzaken zijn (financiesl, organisatarisch of thuissituatia)
‘Vermijd stigmatisering of bestraffende toon in communicatie naar oudars

¥ ¥ *

6.5 Zoek naar externe financiering en partnerschap
Een kwalilatiewe noodoplossing kost geld. Scholen hoeven dit niet alleen te dragen.

+  Brooddoosnodig (Enchanté vzw) biedt scholen een donatieplatform an begeleiding bij het opzetten
van ean structureesl voedingsaanbod

+  Siaden als Anbwerpen, Geni, Leuven, Kortrijk en Diest hebben lokale subsidiemechanismen voor
scholen die inzetten op gezonde maaltijden

+  De Voedselbank en socialke organisaties kunnen aanvullen voor scholen met veal kwaisbare
learlingen

Relevant voor K5D Diest

Brooddoosnodig is actief in Diest. K5D kan aansluiting cverwegen bij dit netwerk als structurele
aanmuling op het huidige aanbod. Ot zou het bereik van de socepverkoop kunnen vengroben en een
betere nocdoplossing kunnen bieden dan het huidige dieperiesbrood.

6.6 Integreer het beleid in het brede schoolgezondheidsbeleid

Het belaid bij vengaten lunch staat niet op zichzelf, maar maakt desl uit van een bredere schoolvisie op
gezonde woeding.

erwerf dit in het schoolreglemant of het schoolgezondheidsplan

Verbind het met andera inifiatieven zoals voedingseducatis of de klassenchallenge '"Gezonde Lunch’
Raadpleeg de voedingsrichilijinen van het Wlaams Instituut Gezond Leven als leidraad

‘foer een jaarijkse evaluatie via bevragingen bij leeringan en ouders

* ¥ ¥ ¥
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7. Samenvatting aanbevelingen per doelgroep

Vioor wia? Aanbeveling

Schooldirectie ‘wenwerk een beldeid rond wvergeten lunch in het schoodreglemsant of
schoolgezondheidsplan. Stel een budget voor noodstock en solidariteitsfonds.

Owverweeg aansiuiting bij Brooddoosnodig of een vergelijkbaar stadsproject.
Leerlingenbegeleider  Wees het aanspreskpunt. Registreer herhalende gevallen. Begaleid

{ zorgcodrdinator bearlingen bij wie dit structuresl voorkomit en neem contact op met cuders.
Wees alert voor kwetsbare thuissituaties.

Secretariaat Beheer de noodstock. Hantesr sen vaste procedure. Communicesr vriendsijk
en nist-stigmatiserend naar de leerling.

Leerkrachten ‘Waes alart woor keerlingen zonder lunch. VYerwijs door naar het
aanspreekpunt. Drasg b aan een niet-stigmatiserende aanpak.

Ouders ‘Worden constructisf geinformesrd. Waorden actief betrokken bl herhaling.
‘Worden niet beschuldigd maar ondersteund.

Lokale owerheid / Kunnen scholen ondersteunsn via subsidies (bv. Smakelijke School,

stad Brooddoosnodig) of door schalen actief te verbinden met voedselpartners.

8. Conclusie

Dit document brengt in kaari hoe Viaamse secundaire scholen omgaan met de situatie waarbij een leerling
Zjn of haar lunch vergest. De bevindingan zijn divers: van scholen die vaolledig ad hoo reagearen tot schalen
dia dit thema struciuresl hebben ingebed in een breder voedingsbeleid.

Crpvallend is de opkomst van netwerkinitiatieven zoals Brooddoosnodig (meer dan 220 schaolen), Smakelijke

School (Antwerpen) en GoodFoodi@ School (Rikolio), die aantonen dat de meest duurzame asnpak niet bij de

individuele school alleen ligt, maar in een gedeelde verantwoordelijkhaid tessen school, ouders, kokale
overheden en de gameenschap.

De aanbevelingan in dit document sluiten aan bij de richtlijnen wan het Waams Instifuut Gezond Leven an de
methodiek Gezonde School. £e vormean esn veartrekpunt voor K50 Diest en andere schalen aom hun beleid te
versterkean, realistisch te blijven qua middelen an tegelijk te streven naar de beste vitkomst voor elke leerling.

Kernaanbevealing

D& beste praktijk combineent ean kwalitatieve noodstock, sen heldere procedure, een constructieve
cudercommunicatie en een structurele inbedding in het schoolgezondheidsbelaid — altijd met oog woor
de sociale inclusiviteit en de waardigheid van de learling. Waar mogelijk wordt een universesl aanbod
werkozen boven een individuesl noodprotocol.
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KSD Gezond & Go

Gezonde lunch

Voeding, concentratie en leerprestaties

Eerste graad secundair onderwijs | KSDiest

Overzicht van de les

Opwarmer — situering met cijfers uit de literatuur

De actieve voedingsdriehoek + quiz

Suiker Shack & de suikerdip

Voeding en leerprestaties

Mindful eten — fysiologie van het verzadigingssignaal

Casusopdracht: Lore, Bram & Emma

Mijn lunch-challenge + afsluiting

Situering — cijfers uit de literatuur

60% 45%

van de leerlingen 1e graad voldoet niet aan de van de adolescenten drinkt dagelijks een suikerhoudend
voedingsrichtlijnen voor lunch drankje bij de lunch

4,5% 2,3%

meer kans op dagelijks fruit eten bij betere

. . oedingskennis
lagere score op gestandaardiseerde testen bij frequent voeding :

fastfoodgebruik
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De Voedingsdriehoek

VOEDINGS

ezondleven

Quiz - In welke laag van de driehoek?

‘ ] Kipfilet

I Cola

Hummus + volkoren wrap

\ | Volle yoghurt
I Chocoladebroodje
I Wortel + appel

Water

T Kaas
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Suiker Shock — hoeveel suikerklontjes in 250 mi?

Cola 7 suikerklontjes

Red Bull 7 suikerklontjes

Fruitsap (100%) 6 suikerklontjes

Aquarius 3 suikerklontjes

Water 0 (geen suiker)

Wat gebeurt er daarna? De suikerdip

lichaam reageert — suiker moe - prikkelbaar -

cola, choco, snoep... bloedsuiker stijgt snel .
' ’ P gt daalt snel concentratieproblemen

Volkoren + groenten = trage suikerafgifte = stabiele energie. Geen dip, wel focus.

Glucose is de enige brandstof voor de hersenen. Stabiele bloedsuiker = betere concentratie.

Voeding en leerprestaties — wat zegt het onderzoek?

4,5%

lagere score op testen bij frequent
fastfoodgebruik

2,3%

meer kans op dagelijks fruit bij betere
voedingskennis

8u 10u 12u 13u 14 16u

@ Gezonde lunch @ Ongezonde lunch

Wanneer merk jij zelf dat je concentratie daalt in de namiddag?
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Mindful eten — fysiologie van het verzadigingssignaal

Kauwen Maag vult zich Verzadigingssignaal Optimale opname
Hersenen ontvangen signaal: Spijsvertering op gang, Hormoon leptine bereikt de Voedingsstoffen bereiken het
ik eet maagwand rekt hersenen bloed

Rustig eten (min. 15 min) voorkomt overconsumptie. Het verzadigingssignaal komt pas aan na 15-20
minuten.

Kortetermijnvoordelen (smaak, gemak) domineren de keuze — terwijl gezondheid pas op lange termijn merkbaar is

Vergelijking voor de klas: snel eten = snel swipen. Je ziet iets, maar neemt niets op.

Casusopdracht — duo's

A - Lore

Eet elke dag wit brood met choco en drinkt Fanta. Vioelt zich slap en ongeconcentreerd na 14u.

B —Bram

Slaat de lunch over en gaat voetballen. 'lk heb geen honger.’ Valt bijna in slaap tijdens de 3e les.

C—-Emma

Brengt altijd een appel en een klein potje yoghurt mee. Denkt dat ze het goed doet.

Mijn lunch-challenge — individueel

/6

Wat eet en drink ik momenteel tijdens de middagpauze?

Wat ga ik volgende week proberen te veranderen?

Waarom is dat een zinvolle verandering voor mij persoonlijk?
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Wat heb je vandaag geleerd?

De voedingsgroepen van de actieve voedingsdriehoek en hun rol bij een evenwichtige lunch

Het suikergehalte van populaire drankjes en het mechanisme achter de suikerdip

I De wetenschappelijke link tussen voedingskeuzes, bloedsuiker en leerprestaties
I De fysiologie van het verzadigingssignaal en waarom rustig eten loont

KSD Gezond & Go — Toegepaste Gezondheidswetenschappen 2025-2026
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10.1.2 KLASSENCHALLENGE

10.1.2.1

SCORE FORMULIER ONLINE

KSD Gezond & Go — Klassenchallenge

Dl aan wat e vandaag bij jouw lunch zat. Je winkt gewoon aan wat aanwezig was — & hoeft niet alles te hebben!
Vioeding is slechis één aspect van gezondheid. Op woensdag vul @ in wat je thuis at als kench
Wl dit elke dag i, van maandag tot vrijdag

- Inwelke klas zit je? =

[T

O

o O O

o 0 0o o0 0 0

o O O
: g 7

) 2m
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o O 0 0

2M

2P

20

2R

LeerkrachitenTeam

2. Welke dag zijn we vandaag? *

O
@

o
o
O

3. Wat zat er vandaag bij jouw lunch? Duid alles aan wat aanwezig was. *

O
U

O 0O O d

0O 0O

0O O

Maandag 4 mel

Dunsdag 5 mel

Woensdag B rrel

Denderdag T el

Wridag & med

Firut

Wit of denkerbruin brood

Frisdrank / sap / energledrank

Gezonde neatjes of rozijnen

Warstenbroodje / spekibrood)e  chocoladebrood)e

valkoren- of grig brood

Fastfood ¢ chips / snoep

Water

Zoet beleq (chooo, confituur, speculaaspasta. .}

S0E[

Groenten

Babybel

Gezonde salade

srieersalades of bewerkt viees (kipeurry, tonljnsalade, prépard_ )

Gezonde charcuterle of kaas [hesp, kipfilet_)

Andere
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10.1.2.2 INSTRUCTIEKAART TOEZICHTHOUDER

& Instructiekaart Toezicht

D Gezond & Go [ De Gezondste Klas

louw taak: aanmoedigen met positieve zinnen

® Rustig eten
"Goed bezig dat je rustig eet!"
"Zo krijg je er meer energie van!"

@ Gezonde lunch
"Wauw, dat ziet er lekker gezond uit!"
"Goede keuze, je klas zal trots zijn!"

& Water drinken
"Top! Water helpt je hersenen!"

v Altijd positief — nooit bestraffend
v Focus op wat WEL goed gaat
v Bij ongezonde keuzes: geen commentaar

v Beoordelen = taak klasverantwoordelijke

10.1.2.3 DE PRIJS (KSD DRINKBUS)
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10.2 UITGEWERKT IMPLEMENTATIEMATERIAAL (STAP 5)
10.2.1 DRAAIBOEK LEERKACHTEN/SCHOOL

KSD Gezond & Go

Draaiboek — Klassenchallenge
Woor leerkrachten en leerlingen | maandag 4 mei — Vrijdag 8 mei

1. Wat is KSD Gezond & Go?

K50 Gezond & Go is een gezondheidsinitiatief woor de eerste graad van Katholieke Scholen Diest. Het
programma is ontwikkeld in het kader van een bachelorproef Toegepaste Gezondheidswetenschappen. Het
doel is om leerlingen op een positieve en laagdrempelige manier te begeleiden naar gezondere
lunchgewoonten.

Onderzoek toont aan dat meer dan 60% van de leerlingen in de eerste graad niet voldoet aan de
wvoedingsrichtlijnen woor een gezonde lunch. Een ongezonde lunch leidt tot schommelingen in de
bloedsuikerspiegel, wat zorgt woor verminderde concentratie en minder energie in de namiddag. K50 Gezond
& Go wil hier verandering in brengen — niet door te bestraffen, maar door te informeren, te motiveren en te
belonen.

Het programma bestaat uit twee delen:

1. Een informatiecampagne met posters in de refter en gangen, en een Smartschool-pagina met info, recepten
en uitleg aver de challenge. 2. De Klassenchallenge K50 Gezond & Go': gedurende &én week stripgen alle
klassen van de eerste graad — én het leerkrachtentearmn — om de titel “De Lunchambassadewrs’.

2. De Klassenchallenge

Gedurende wijf schooldagen duiden alle leerlingen en leerkrachten elke avond thuis in een korte online
enguéte zan welke producten en categorieén aanwezig waren in hun lunch van die dag. Op schooldagen gaat
het over de lunch op school, op woensdag over de lunch thuis. Na afloop wordt per klas het gemiddelde
berekend van hoe gerond de lunches waren. De klas [of het leerkrachtenteam) met het hoogste gemiddelde
aan het sinde van de week wint de titel ‘De Lunchambassadeurs’ en een exclusieve KS0-drinkbus.

Hoe werkt de engquéte?

Elke awond na school kunnen leerlingen en leerkrachten thuis een korte online enquéte invullen. Ze duiden aan
welke producten en categorieén aanwezig waren in hum lunch van die dag. De link naar de enquéte wordt
maandag 4 mei via mail bezorgd aan alle leerlingen en leerkrachten van de eerste graad. Deelname is volledig
vrijblijvend. De eerste vraag van de enquéte is “In welke klas zit je?” — leeringen kiezen hun eigen klas,
leerkrachten kiezen ‘Leerkrachtenteam’. Er zijn geen punten zichtbaar in de engquéte: achteraf wordt per klas
het gerniddelde berekend.

De mail op maandag 4 mei

Op maandag 4 mei ontvangen alle leerlingen en leerkrachten van de eerste graad een mail met de link naar de
online enguéte en een korte uitleg over de challenge. Leerkrachten worden gevraagd hun leerlingen kort te
herinneren aan de enquéte en hen aan te moedigen om deze elke avond in te vullen.
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4. Wie doet wat? Owverzicht van de rollen

Ral Taken
Leerkracht Le lesuur + Leerlimgen kort herinneren aan de enguéte [link staat in de mail van maandag 4
i |

« Leerlimgen aanmoedigen om elke avond de engueéte in te vullen
= Maandag: korte uitleg geven over de challenge en de enguéte

+ Zelf ook de enguéte invullen (leerkrachten mogen meedoen — heat
leerkrachtentaam stripdt mes voor de titel ‘De Lunchambassadeurs’)

L ling # Elke avond thuis de online enguéte imullen via de link uit de mail
= fanduiden in welke klas je zit [eerste vraag van de enguéte]
* Opwoensdag aanduiden welke producten in je lunch thuis aanwezig waren

= Deslname is volledig wrijblijvend — hoe meer leerlingen mesdoen, hoe
representatiever het resultaat!

Toezichthouder (refter) * Instructiekaartje meememen
+ Leerlimgen asnmoedigen met positieve zinmen
+ MNooit negatief reageren op minder gezonde keuzes
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5. Werkwijze — elke dag (ma t/m wr)

Die dagelijkse routinge is elke dag gelijk, met &én uitzondering: op mazandag 4 mel ontvangen alle leeringen en
leerkrachten een mall met de link naar de enguéte en een uitleg over de challenge. Leerkrachten worden

gevraagd dit kort te bespreken in de klas. Vanaf dinsdag start de leerkracht gewoon met stap 1 zonder extra
uitleg.

Wanaf dinsdag is de routine eenvoudig: elke avond de enguéte invullen. De timetabel op de laatste pagina
toont de werkwijze van de startdag in detall.

6. Toezichthouders — volledige uitleg

De toezichthouders spelen een belangrijke rol tijdens de lunchpauze in de refter. jij bent er om een positieve
sfeer te credren en leerlingen te motiveren. Gebruik het gelamineerde instructiekaartje.

Voorbeeldzinnen

Rustig eten & de tijd nemen
Ik zie dot fe rustig eet en geniet wan je lunch — goed bezig!™

"NMoaoi dat fe de tijd neemt, zo krijg je er meer energie van!"

Gezonde keuzes maken

"Wouw, dot ziet er gezond en lekker wit!”

"Gioede keuze, je klos zal trots zijnl"

Water drinken

"Top dot je voor water kisst, dot helpt je hersenen!”

Gouden regels
® Wees altijd positief — nooit bestraffend.
® Foous op wat WEL goed gaat, niet op wat fout is.

= Geef nooit commentaar op minder gezonde keuzes — jij moedigt enkel aan.
# lij beoordeelt niets in de refter — jij moedigt enkel 2an.
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7. Uitgeschreven tekst voor de leerkracht — startdag

Onderstaande tekst kan de leerkracht op maandag gebruiken als keidrazad bij het kort toelichten van de
challenge in de klas. De uitleg duurt ongeveer 3 minuten.

Goedemaorgen iedereen! Vanaf wandoog doen we mee oon de Klassenchallenge K50 Gezond & Go'
Gedurende deze week staan we bewust stil bif wot we meebrengen voor de lunch — miet om te oordelen,
maor om even g te denken ower gezonde voeding. Het gaat niet om perfectie, moar om proberen! We
strijden ols kios voor de titel ‘De Lunchombassadewrs”. En let op: jullie strijden niet alleen tegen de ondere
klgssen, moar ook tegen het leerkrochtenteamf

Jullie hebben vondoog een mail ontvangen met een link noar een korte enguéte. Het is de bedoeling dat je
die elke ovond thuls invult — je duidt gewoon oon welke producten en cotegorieén aanwezig waren in je
lunch van die dog. Op woensdog doe je dat voor fe lunch thuls. Deelnome is volledig vrifblijvend, moaor hoe
meer jullie meedoen, hoe beter het resultoat voor de klas! De klos (of ket leerkrochtenteam) met het
hoogste gemiddelds wint de titel "D Lunchombassadeurs” en een exclusieve Ks0-drinkbus!

De enguéie bewat verschillende cotegorieén en producten — je dwidt gewoon qan wat er die daog bif je
lunch zat. Het drooit in de eerste ploots om bewustwording. Voeding is trouwens slechis 8€n aspect vam
gezondheid — maoar het is wel een lewk begin! 3o deze week even st bij wat je eet — en misschien ontdek
Je daot gerond eten niet 20 moeilik is als je denkt!

(Werwiis noar het K50 Gezond & Go vok op Smartschool voor meer informatie en ideeén voor een
gezonde funch.)

Kijk zeker ook even in de mail die jullie vondoog ontvangen hebben — de link noar de enguéte stoat erin.
Vanowond af meteen invulien!

Swecres ledereen — loten we deze week laten zien dat onze klas de gezondste lunchers zifn!

B. Vragen of problemen?

‘Yana Verstraslen — Initiatiefnemer K50 Gezond & Go | Bachelorproef Toegepaste
Gezondheidswetenschappen

ES0 Gaepond K &0 | Eacholkefe Schoben Dicst | School jaae 2025=-0006
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& Go | Timetabel

f dinsd: { Nyt

KSD Gezonrd

ijdstip Wat doe je
Stuur de mail met de link naar de enquéte en de uitleg over de challenge naar alle leerlingen en leerkrachten van de
eerste graad.
=¥ De mail bevat: de Mnk noor de enguéte + korte witleg over de challenge en het puntensysteem.
-> Enikel De link biyft de hele week geldlg — leerlingen kunnew ede avond opnicuw de enquéte imvuilen.

Véér Bu30 Yana Verstraelen

Geef een korte uitleg (3 min) over de Klassenchallenge 'KSD Gezond & Go' en de online enquéte.

= Vertel: Vonaf vandoog doen we mee oan K5O Gezond & Go. Deze week strijden we ol kios voor de tite) ‘De Lunchambassodeurs” — en niet
alieen tegen de andere tlassen, moor ook tegen het leerks ! Julie g ok een mall met de Sink noar een korte enguéte —
vul die elke avond inf’

= Verwifs noar de Smartschool-paging 'KSD Gezond & Go' voor meer informatie en ideetn voor cen gezonde funch.

- Leg de enquéte kort wit: etk avond thuls oandwiden welke producten en categorieén aonwe2ig waren in je lunch — op woensdag voor de
lunch thuis. Deeinome is wijbljvend. De cerste woog is “In welke kios 2it fe? — ook leerkrochten kiezen hun optie {“Leerkrachtenteany’)

= Moedig leeriingen oan: hoe meer deelnemers, hoe regresentatiever het resultoat voor de kasf

-» Vanof dinsdag (s geen extro witleg meer nodlg — keerfingen keanen de enquéte ol

Leerkracht — vitheg
(enkel maandag!)

Vul thuls de online enquéte in via de link uit de mail van maandag.

- Geef oan in weike kios je 2it (eerste vroag) — leerkrachten kiezen Leerkrachtenteam’.

Leecling / Leerkracht/ = Deeinome & wijbljvend — hoe meer deelnemers, hoe representotiever het resuftaat!
Personee! = De enquéte duurt slechts 1.2 minuten

- Dit doe Je 5 dogen kang: maondog &/m wijdog, tetkens over de lunch van die dog.

Elke avond

De resultaten worden verwerkt: per klas wordt het gemiddelde berekend op basis van alle ingevulde enguétes. De
winnende klas (of het leerkrachtenteam) wordt bekendgemaakt.

-* De winnoar antvongt de tite! De Lunchambassodeurs” en een exclusieve KSO-drinkbus,

- Lootste dog: Vragen? Neem contoct op via de cantocigegevens onderoon dit droaiboek.

Na de
challengeweek

Loop rustig door de refter en moedig leerlingen aan met de voorbeeldzinnen op het instructiekaartje.
-> Noolit negatief reageren op minder gezande keuzes — J§ moedigt emkel aon.
=3 M beoordeett niets — Jiy moedigt enkel oon.

12000 - 12u45 Toezichthouder (refter)

55D Geond & Go | Kathotioke Scholen Diest |
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10.3 UITGEWERKTE MEETINSTRUMENTEN (STAP 6)
10.3.1 VRAGENLIJST PRE TEST

KSD Gezond & Go i

Besta laaring, bn hat kader van et proed 50 Gazond B Go' wagen we jou een wagankist in te vullen over jouw
unchgewoonten. De anteoorden jn volled g anankem en wordan enkel gebnuikt voor wetenschappslji onderzook. Er
N gean qoade of foube antwoonden - vl e in wat b jou pact. Gesdhatie tijd: + 10 mingten

Wul hieronder de persoonlijke code in die je per mail ontvangen hebt. Zo kunnen we jouw
antwoorden van de voor- en namettingen koppelen, zonder te weten wie jj bent. *

Voer masmaal 3 wkens in

Hebben je owders of voogd toestemming gegeven om deel te nemen aan dit ondermek? *

() res, i mag niot dosinemen

() Ja, ik mag desinemen

Wul je geslache in: *

) man
() Viroww
) x

I welk jaar ben je gebaren? *
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In welk jaar zit jo? *

() e middelbaar

() 2o middalbaar

‘Welke studierichting wolg pe?

() Temgect 1 {Spor. STEM, Economie B Crganisatie)

() Trmject 2 (Wabenschappen, STEM, Taal & Cultuur)

{O) Teaject 3 {Econcmes B Organisatia, STEM. Maatschappi| & Watzin)

() Trapect 4 (Klassioks Talen)

{::I B-sircam

‘Welke studierichting wolg je? *

() A-siroom STEM

() A-siroom Moderme talen en wetenschappan

(O A-sirocm Maatschappi] & welzin

() Aestroom Economie & cegantatis

() Aestroom Spart

() A-stroom Latin

() A-stroom Grisks-Latijn

{_) B-stroom Economie B omganisatis, Maatschangl & welzyn

{::I B-stroaim STEM
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Heoe kom je aan je lunch op school? *

1k rang ek dag san kunchbos van hes maa

1k koo bets wosor school begint, am aks lunch te #1en

|k koop soep op 2chool

En comitsrabeg viain b rista ared

o o0 o o0 0

1k it gisgan Bunach Qip sl

Hoevee| dagen per week neem jij een lunchbax van thuis mee naar schoal? *

() 1-2 dagen par waak
() 3-4dagen par waak

{) Elke schoaidag (5 dagen)

Wiz maakt jouw lunch klaar? *

() e zo
{2) Min cuders Fvoogd

() Afwissalend
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Hoe vaak at jij de voorbie week de volgende producten tijdens jouw lunch? *

]

1-2

Groaien (vb
raussvienst, sla)

Wolkarenbrood

Craps, koaken
of snoep

Frisdrank of
el adranksn

oo 0 o 0o O O O
DDGDGDDG‘E

‘Wat voor drank drink jij het vaakst tijdens de lunch? *

Op school

{_) Wantor gawaan of beulsend)

() Friscranic (Cola, fanta _)

() Enangedrani [Fed Bul, Monster )
) winschiensag {100% of gesubard)

() Mok of plantaandige malk

) anders

%j
|

oo o0 o o O O O

o o o0 o 0 00

:
£

oo 0 o o O O O
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Hoe vaak gekdt het volgende voor jou tijdens de lunch? *
Op school

Misait Zaldan Soamis

|k @t tnaajl ik
O TN gsm Tt

|k @t rustio o
ki o

Ik et samraan

s O o O

Masgenoten

Hoeveel minuten neem jij gemiddeld voar je lunch? *

Aantal minten:

O

Tijn de onderstaande stellingen juist of fout? *

Een gezonda

lunch bavat ) O

oroatan &n frat

Chipe: is omn
woar o lunih.

WWaber & de
barste

tidans da
lunch

B vt
et kaas hoort

bdj wan D .D

lunch.

ke rag elke dag

e kcak als D D

ChEs SeT B,

|k st et nbent
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Hoeweel suiker [suikerklontjes van dg) denk je dat
&r zit in een blikje cola (330ml)?

() Mindir dan 5 sularidontjes
() 5ot 9 sulkerkontgs
() 10 tat 14 subsrkdontes

) Mhosr dan 14 sukerkicntjes

Ramgechik de volgende drankjes van weinig naar vee| suiker. *
bovenste Devat goenSwend g sulker, onderste bevat het meeste suller.

Wnuchtensap
Watar

Engrgledrank

Duid san in welke mate jo het es=ns bert met de volgende stellingen. =
Joars mening ower gezonde kunch

Hilemaal nist
alkoand Mkt akkoord Mgsatraal

Een gezonda

lunch smaakt D D D

Ik,

GoInno
wiosncing heldpt

ma batar 1o C} D 1:]

OB TR i
die namiddag.

Hurt maakt ma

et uit wart ik

ot als hat maar G D D
leitkat b

Alkoord Helemaal akkoord

O

O
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Duid aan in welioe mate de volgende witspraben voor jou van toepassing zjn. *

Wéat dank jif dat je kan?

skonid it akkboond

Ik kean nustig

atan, ook als e C} D

tif sk is:

|k Rain e

geIodde kelZe

maken, ook al

atan mijn C} 'D
Lt a1y

ongaTand.

Meairaal Alkoord Helamaal akkoord

Duid san in welle mate je het sens bent met de wolgende stellingen.

Suibjectieve manm
me Mt akkboand
Ml wirbnedesn
atan gazcnd
Bjdans da O o
lunch,
AN DUETS
AindieTy haat
Eslangr i dat ik O D
gazond et
Ieljn wrindan

ko water D D

v frisdeink.

Thiits a6 vt

Metraal Alkoord Hedemaal akkoord
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Denk aan je das. Hoeveel leedingen denk je dat dagelijis e2n gezonde lunch meebrengt? *

Gapsarcipesrds norm

Bijna rismand

Eien b adrss: s b

Ongaveer de halft

Do st v hngen

O O 0 0 0

Bijna iecargan

Denk aan je kas. Hoeveel leedingen denk je dat dagelijies water drinkt tijdens de lunch? *
CapsTCi pearda norm

Bijna misrmand

E@n Kains: mandarhisd

Ongoveer de halft

Do st osad hingsn

Bijna iscikangai

o O O 0O O

Heb je het gevoel dat j= in de namiddag minder geconcentresnd bent dan in de voormiddag? *

) hes
{::Ih

Heeft jouvw familie #en auts, bestelwagen of vrachtwagen? *

) Mo
() 1a, sén

D la, teees of e
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Heb je een eigen slaapkamer voor jezelf? *

O nee
O n

Hoeveel computers (inclusief laptops en tablets, exchusief spelkonsoles en smartphones) heeft jouw
gezin? *

Geon

Eén

Teee

0 DO O

Meer dan twee

Heeft jouw gezin een vastwasser thuis? *

ONm
QO s

Hoeveel badkamers (met bad en/of douche) 2yn er in jouw woning? *

Geen
Eén

Tweo

0 O 0 O

Meer dan twee
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Hoe vaak resde jij met jous gerin buiten BelgiE voor een vakantie het afgelopen jaar? *

Ein ko
Tt R

Melimar dan Twae kear

O O O O

10.3.2 VRAGENLIJST POST TEST

KSD Gezond & Go (2) %

Beste leerling, Het project "K5D Gezond & Go’ i afgerond! We vragen je nog eenmalig een wragenlijst in te vullen. Zo
kunnen we nagaan of er iets veranderd is aan jouw lunchgewoonten en wat je van het project vond. Geschatte tijd: + 10
minuten

* \ereist

Vul hieronder de persoonlijke code in die je per mail ontvangen hebt. Zo kunnen we jouw
antwoorden van de voor- en namettingen koppelen, zonder te weten wie jij bent. *

Vioer maximaal 3 tekens in

Hebben je cuders of voogd toestemming gegeven om deel te nemen aan dit onderzoek? *

O Mee, ik mag niet deelnemen

D 1a, ik mag deelnemen
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Zijn de onderstaande stellingen juist of fout? *

Juist Fout Ik weet het niet

Een gezonde

lunch bevat O O O

groeten en fruit.

Chips is een

goede keuze O O O

voor de lunch.

Water is de
beste

dorstlesser O O O

tijdens de
lunch.

Een boterham
met kaas hoort

bij een O O O
evenwichtige
lunch.

Je mag efke dag

een koek als O O )

dessert eten.

Hoeveel suiker (suikerklontjes van 4g) denk je dat
er zit in een blikje cola (330mi)? *

(O Minder dan S suikerkiontjes
O 5 tot 9 suikerklontjes
(O 10tot 14 suikerkiontjes

O Meer dan 14 suikerklontjes

191



Rangschik de volgende drankjes van weinig naar veel suiker. *

bovenste bevat geen/weinig suiker, onderste bevat het meeste suiker.

Cola

Vruchtensap

Energiedrank

Duid aan in welke mate je het eens bent met de volgende stellingen. *

Jouww mening over gezonde lunch

Een gezonde
lunch smaakt
lekker.

Gezonde
voeding helpt
me beter te
concentreren in
de namiddag.

Het maakt me
niet uit wat ik
eet als het maar
lekker is.

Ik vind het
belangrijk om
dagelijks
gezond te eten.

Water drinken
tijdens de lunch
is 53ai.

Gezonde
lunches is iets
WOOr
wvohyassensn,
niet woor mij.

Helemaal niet
akkoord

O

Miet akkoord

O

Neutraal

O

Akkoord

Helemaal akkoord

O
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Duid aan im welke miate de volgende uitspraken voor jou van toepassing zijn. *

Wat denk jij dat je kan?

Helernaal met
akkoord

Ik denk dat ik
elke dag een
geronde lunch D {:}

kan mesremen.

Ik leam wosr
water kiezen,

ook als mijn

vrienden D {:}
Frizdrank

drinken.

Ik kan

voedirsgmiddel

en beoardelen D {:}
op gezondheid.

Ik leam rustig

k al
a—pger O O

Ik kan een
gezonde keuze

ken, cak al
::nrr;u : D {:}
vrienden
ongezond.

Had je het gevoel dat je in de namiddag meer geconcentreerd was? *

() Mee
() 1

Heb je de campagne "KSD Gezond & Go® opgemerkt? *

{:} la, ik heb er veel van opgemerkt
O la, ik heb er iets van opgemerkt
() Mauweijis

{:} M, ik heb er niet van opgermerdct

Miet akkoard Meutraal

O

Aklkoard

Hedemasal akkaard

O
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Via welke kanalen heb je informatie over het project ontvangen? *
Meerdere antwoarden zijn mogelijk

Affiches in de school

Uitleg van sen leerkracht

De idasienchallengs

Via vrienden of dasgenoten

Via Smartschoal

Ik heb geen infonmatie ontvangen

O 000000

Duid aan in welke mate je het eans bent met de volgende stellingen over het project. *

Halarmasal riet
akkoord

Miet akkoard Meutraal
D informmatie

die ik ontving D (:) C}

wars chuichelijk.

ookl o O O Q
Dl iriforrmatie
:TJ.'I. muttig voor C:I D D

Akkoard

O

Helemaal Akkoord

O
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Dwid aan in welke mate de volgende vitspraken voor jou van toepassing zijn. *

Diasor diit project
denk ik meer na
ower wal ik est.

Ik heb et
veranderd aan
mijn lunch door

het project.

Ik zoo bt
progect
aanraden aan
andere
leerdingen.

Ik plan om ook
in de toekamst
gezonder te
lunchien.

Heat project
heedt mij
gemativesrd
om gezondere
keuzes te
maken,

Helernaal riet
akkoard

O

Miet akkoord

O

Meutraal Akkaard

O O

‘Wat was de grootste drempel om je lunch te veranderen? *

©c O 0O O O 0O

Archare

Ik wist niet goed hoe

Gezonde voeding is minder lekker.

Het kost meer geld.

Er was geen drempel

Min ouders kopen de boodschappen en ik heb weinig inspraak.

‘Wat vond je het leukst of maest nuttige aan het project? *

Helemaal fkkoord

O
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‘Wat kan beter of anders volgens jou?

Hoeveel sterren geef je dit project? *

e ok &

Heb je nog andere opmerkingen?
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10.3.3 VRAGENLIJST PERSONEEL

KSD Gezond & Go (Personeel)

Geacht personeelslid, Het project 'KSD Gezond & Go’ is afgerond. In het kader van de evaluatie van dit project vragen
we u om onderstaande vragenlijst in te vullen. Uw mening is waardewol om te begrijpen hoe het project werd ervaren
door het personeel en hoe we soortgelijke initiatieven in de toskomst kunnen verbeteren.  Invuilen duurt ongeveer 5
minuten. Alle anfwoorden zifn aroniem.

* Vereist

1. Duid aan in welke mate u het eens bent met de volgende stellingen *

Hele | miet
Eal__Taa nl = Miet akkoord Meutraal Akkoord Helemaal akkoord

Ik was op de

hoogte van het O O O O O

project.

Ik wist welke
activiteiten er

geplancvaren O ® O o) ®

binmen het
project.

Ik voelde me
voldoende

infol rd
over het O O O O O
verloop van het
project.
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2. Duid aan in welke mate u het eens bent met de wolgende stellingen. *

Helemaal niet
akkoord

Het project was

duidelijk en
begrijpelijk woor '::}
leedingen.

D

boodschappen

van het project

waren D
realistich en

haalbaar,

Het project

doat san bij de

leehweredd van D
o learlingen

De
infarmatiscamp

klassenchalleng

Bl 2en

goade manker C:I
om leerdingen

b rmativeEnen.

Leerlingen
praatbén over G
ket progect.

Het project

et leerdingen
gestimulesrd

om gezondars D
keunes e

maken.

Hat project past
Binirien die vidie
van onze wchool D

rend
gezondheid.

Het project had

EEn positieve

imdoed op de

whookiesr [:]
rond geronde

voeding.

Een soorigelijk

project zou ik

aanraden aan C:'
andere schoben

Miet akkoord

O

Meutraal

O

Akkoord

O

Helemaal akkoard

O

/98



3. Hoe tevreden bent u over de volgende onderdelen van het project. *

Heel ontevreden Ortevraden Neutraal Tesreden Heel tevreden
Dot
infarmatiscamp C} D D [::| D
agne
D

e T ® O O ®

e

D

e O O O O O

personesl

o @) @) @) ®) O

4. Vond u het fijn dat leerkachten/personeel ook mocht deslnemen aan de klassenchallenge. *
D Ja
D Mes

5. Zou u wel willen helpen aan de continuering van dit project. *
(::I Ja
I::} Meme

6. Wat kan er beter of anders volgens u?

7. Hoeveel sterren geeft u dit project? *

ol oW o

&. Heeft u nog andere opmerkingen?
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10.4 UITGEBREIDE BESCHRIJVING VAN GEWENST GEDRAG VOOR EEN GEZONDE
LUNCH BlJ JONGE ADOLESCENTEN

10.4.1 EVENWICHTIGE VOEDSELKEUZE

Een gezonde lunch voor jonge adolescenten dient te voldoen aan de aanbevelingen van de
voedingsdriehoek, een wetenschappelijk onderbouwd model ontwikkeld door het Vlaams Instituut Gezond
Leven. De voedingsdriehoek groepeert voedingsmiddelen op basis van hun voedingswaarde en
gezondheidsimpact, waarbij producten bovenaan de driehoek het meest aanbevolen zijn en producten in
de rode bol het minst (Vlaams Instituut Gezond Leven, 2017).

Aanbeveling: Minstens één portie groenten en/of fruit per lunchmaaltijd.

Groenten en fruit vormen de basis van een gezonde voeding en bevinden zich onderaan de
voedingsdriehoek. Voor adolescenten wordt dagelijks aanbevolen:

e Groenten: 300 gram (gekookt gewicht) per dag, verdeeld over verschillende maaltijden
e  Fruit: 2 stuks (250 gram) per dag (Vlaams Instituut Gezond Leven, 2017)

Bij de lunch betekent dit concreet:

e Groenten: Minimaal 100 gram groenten, bijvoorbeeld rauwe groenten (komkommer, tomaat,
paprika, wortel), sla bij een boterham, groentesoep, of gekookte groenten als warme lunch

e  Fruit: Eén stuk vers fruit zoals een appel, peer, banaan of mandarijn, of een bakje met vers
gesneden fruit (Hoge Gezondheidsraad, 2019)

Groenten en fruit zijn rijk aan voedingsvezels, vitamines (vooral vitamine C), mineralen en antioxidanten.
Deze nutriénten ondersteunen het immuunsysteem, bevorderen een gezonde spijsvertering en verlagen
het risico op chronische ziekten op lange termijn (Boeing et al., 2012). Studies tonen aan dat adolescenten
die regelmatig groenten en fruit consumeren betere schoolprestaties behalen en een lager risico hebben
op overgewicht (Haapala et al., 2017).

Aanbeveling: Volkorenbrood of andere volkorenproducten als basis van de lunch.

Volkorenproducten bevinden zich eveneens onderaan de voedingsdriehoek en vormen een belangrijke
bron van complexe koolhydraten. Voor jonge adolescenten wordt aanbevolen:

e 335 porties graanproducten per dag, waarvan bij voorkeur de helft volkoren (Vlaams Instituut
Gezond Leven, 2017)

e Bijdelunch: 2 a3snedenvolkorenbrood (ongeveer 100-150 gram) of gelijkwaardige producten
zoals volkorenpasta, bruine rijst, volkoren wrap of volkoren crackers (Hoge Gezondheidsraad,
2019)

Volkorenproducten bevatten het volledige graankorrel (zemelen, kiem en endosperm) en leveren daarom
meer voedingsvezels, B-vitamines, ijzer, magnesium en andere micronutriénten dan geraffineerde
graanproducten. De voedingsvezels in volkoren producten zorgen voor een geleidelijke bloedsuikerspiegel,
wat bijdraagt aan langdurig verzadigingsgevoel en stabiele energielevering. Dit is essentieel voor
concentratie en leerprestaties tijdens de namiddag (Seal et al., 2021).

Een systematische review van 45 studies toonde aan dat de consumptie van volkorenproducten
geassocieerd is met een 20-30% lager risico op hart- en vaatziekten, diabetes type 2 en bepaalde vormen
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van kanker (Aune et al., 2016). Bij adolescenten draagt regelmatige consumptie bij aan een gezonder
gewicht en betere cognitieve functies (Mirza et al., 2021).

Aanbeveling: Eén portie eiwitrijk voedsel bij elke lunch.

Eiwitten zijn essentieel voor groei, ontwikkeling en herstel van weefsels, wat bijzonder belangrijk is tijdens
de adolescentie. De Hoge Gezondheidsraad (2019) beveelt aan dat 15-20% van de dagelijkse energie-
inname afkomstig moet zijn van eiwitten. Voor een lunchmaaltijd betekent dit:

Plantaardige eiwitbronnen (voorkeur):

e Peulvruchten: 60-80 gram (gekookt gewicht) zoals linzen, kikkererwten, bruine bonen, of
hummus op brood (20-25 gram eiwitten per 100g droog gewicht)

e Noten en zaden: Een handvol (20-30 gram) zoals amandelen, walnoten, cashewnoten, of
pindakaas (15-20 gram eiwitten per 100g) (Vlaams Instituut Gezond Leven, 2017)

Dierlijke eiwitbronnen:

e Magere zuivel: 1 potje yoghurt (150 gram) of een stuk kaas (30 gram), bij voorkeur ongezoet
en met beperkt zoutgehalte (10-15 gram eiwitten per portie)

e Ei: 1-2 gekookte eieren (6-7 gram eiwitten per ei)

e Magere vleeswaren: 25-50 gram zoals kipfilet, kalkoenfilet, of rosbief met maximaal 1,5 gram
zout per 100 gram (Hoge Gezondheidsraad, 2019)

e Vis: Een portie vis (100-125 gram) zoals tonijn, zalm of makreel, bij voorkeur vette vis voor
omega-3-vetzuren

Plantaardige eiwitbronnen hebben de voorkeur omdat ze naast eiwitten ook voedingsvezels, vitamines en
mineralen leveren, zonder verzadigde vetten en met een lagere milieubelasting (Willett et al., 2019). Een
studie bij adolescenten toonde aan dat een hogere inname van plantaardige eiwitten geassocieerd was met
een betere cardiometabole gezondheid en een lager risico op overgewicht (Remer & Manz, 2017).

Aanbeveling: Vetten met onverzadigde vetzuren in beperkte hoeveelheden.

Vetten zijn essentieel voor de opname van vetoplosbare vitamines (A, D, E, K) en de ontwikkeling van het
zenuwstelsel. De nadruk ligt op onverzadigde vetten en beperking van verzadigde vetten:

Bronnen van gezonde vetten:

e Onverzadigde plantaardige vetten: Olijfolie, raapzaadolie, of plantaardige margarine (10-15
gram per maaltijd)

e Vette vis: Zalm, makreel, haring (rijk aan omega-3-vetzuren, 2x per week aanbevolen)

e Noten en zaden: Amandelen, walnoten, lijnzaad (20-30 gram per dag)

e Avocado: % tot % avocado (50-100 gram) (Vlaams Instituut Gezond Leven, 2017)

Te beperken:
e Verzadigde vetten uit roomboter, volle zuivel, vette vleeswaren en bewerkte voedingsmiddelen
e Transvetten uit gefrituurde en industrieel bewerkte producten (Hoge Gezondheidsraad, 2019)

Onderzoek toont aan dat een hogere inname van onverzadigde vetten en een lagere inname van verzadigde
vetten geassocieerd zijn met betere cardiovasculaire gezondheid, ook al op jonge leeftijd. Omega-3-
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vetzuren, specifiek EPA en DHA uit vette vis, ondersteunen hersenfuncties en cognitieve ontwikkeling bij
adolescenten (Stonehouse, 2014).

Aanbeveling: Water als hoofddrank tijdens en tussen maaltijden.

Hydratatie is cruciaal voor lichamelijke en cognitieve functies. Jonge adolescenten (11-14 jaar) hebben een
verhoogde vochtbehoefte door groei en activiteit:

e Dagelijkse vochtinname: 1,5-2 liter voor meisjes; 2-2,5 liter voor jongens
e  Bij de lunch: Minimaal 300-400 ml water (European Food Safety Authority, 2010)

Aanbevolen dranken:

e Kraantjeswater of bronwater: Beste keuze, geen calorieén of suikers

e Ongezoete thee: Zonder toegevoegde suikers

e Melk: Bij voorkeur halfvolle melk (maximaal 1 glas per dag naast andere zuivelproducten)
(Vlaams Instituut Gezond Leven, 2017)

Te vermijden:

o Suikerhoudende dranken: frisdrank, sappen met toegevoegde suikers, energiedranken,
sportdranken

e Deze dranken leveren veel 'lege calorieén' zonder voedingswaarde en verhogen het risico op
tandbederf, overgewicht en diabetes type 2 (Malik et al., 2010)

Een studie bij schoolgaande kinderen en adolescenten toonde aan dat het vervangen van suikerhoudende
dranken door water resulteerde in significant lager lichaamsgewicht en betere tandgezondheid na één jaar
(Muckelbauer et al.,, 2013). Voldoende hydratatie verbetert bovendien concentratie, geheugen en
stemming tijdens de schooldag (Edmonds & Burford, 2009).

De Vlaamse voedingsdriehoek (herzien in 2017) biedt een overzichtelijk model voor gezonde
voedselkeuzes:

Basis van de driehoek (eet meer - groene laag):

Water (drink vooral water) VOEDINGS

gezondleven.be

e Groenten en fruit

Volkorengraanproducten en aardappelen

Peulvruchten, noten en zaden

Plantaardige olién en vetten (olijfolie,
raapzaadolie, ...)

Midden van de driehoek (eet met mate - lichtere groene .
laag): K =

e  Zuivelproducten (melk, yoghurt, kaas)
e Vis, gevogelte, eieren ;
e Plantaardige alternatieven (sojaproducten,

plantaardige dranken)
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Top van de driehoek (eet minder - oranje punt):

e Rood vlees en vleeswaren
e Boter en harde vetten

Buiten de driehoek (eet zo weinig mogelijk - rode cirkel):

e Zoete en hartige snacks

o Suikerhoudende dranken

e Geraffineerde graanproducten (wit brood, witte pasta)
e Alcohol (niet voor adolescenten)

e Zout

(Vlaams Instituut Gezond Leven, 2017)

Voor een gezonde lunch betekent dit concreet dat de maaltijd vooral bestaat uit voedingsmiddelen van de
basis (groenten, volkoren, plantaardige eiwitten), aangevuld met gematigde hoeveelheden uit het
middendeel, en zeer beperkt producten uit de top of rode cirkel.

10.4.2 GEPASTE PORTIEGROOTTE

De portiegrootte speelt een cruciale rol in het handhaven van een gezonde energiebalans. Te grote porties
leiden tot overconsumptie van energie, wat bijdraagt aan gewichtstoename (Livingstone & Pourshahidi,
2014).

De dagelijkse energiebehoefte van jonge adolescenten varieert afhankelijk van leeftijd, geslacht, lengte,
gewicht en activiteitenniveau:

Voor 11-14 jarigen:

e Meisjes: 1.800-2.400 kcal per dag
e Jongens: 2.000-2.800 kcal per dag (Hoge Gezondheidsraad, 2019)

De lunch moet ongeveer 30-35% van de dagelijkse energiebehoefte leveren:

e Meisjes: 540-840 kcal per lunch
e Jongens: 600-980 kcal per lunch

Onderzoek toont consistente verbanden tussen portiegroottes en energie-inname:

e Grotere porties leiden tot 20-45% hogere calorie-inname, ongeacht hongergevoel (Zlatevska
et al., 2014)

o Adolescenten die getraind worden in portiecontrole tonen significant betere gewichtsregulatie
(Steenhuis & Vermeer, 2009)

e Het gebruik van kleinere borden en kommen reduceert automatisch de portiegrootte met 10-
30% (Robinson et al., 2014)

10.4.3 MINDFUL ETEN

Mindful eten, ook wel 'aandachtig eten' genoemd, is een benadering waarbij bewuste aandacht wordt
besteed aan het eetproces zonder oordeel. Deze praktijk vindt zijn oorsprong in mindfulness-based
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interventies en toont veelbelovende resultaten in het promoten van gezonder eetgedrag bij adolescenten
(O'Reilly et al., 2014).

Mindful eten omvat de volgende kernprincipes:

1.

o vk wN

Bewustzijn van honger- en verzadigingssignalen: Leren onderscheiden tussen fysieke honger
en emotionele eetdrang

Zintuiglijke waarneming: Aandacht voor smaak, geur, textuur en uiterlijk van voedsel
Langzaam eten: Voldoende tijd nemen voor kauwen en slikken

Afleiding minimaliseren: Eten zonder telefoon, televisie of andere afleidingen
Niet-oordelende houding: Acceptatie van eetgewoonten zonder schuld of schaamte
Appreciatie: Dankbaarheid voor het voedsel en het bereidingsproces (Framson et al., 2009)

Voor jonge adolescenten wordt aanbevolen:

Minimaal 15-20 minuten voor de lunch: Dit laat voldoende tijd voor rustig kauwen en het
herkennen van verzadigingssignalen

Minimaal 20-30 kauwen per hap: Vertraagt de eetsnelheid en bevordert spijsvertering
(Robinson et al., 2014)

10.4.4 CONCLUSIE

Een gezonde lunch voor jonge adolescenten omvat veel meer dan enkel voedingsstoffen. Het gaat om een

holistische benadering waarbij evenwichtige voedselkeuze volgens de voedingsdriehoek, gepaste
portiegroottes afgestemd op de energiebehoefte, mindful eetpraktijken en een positieve sociale eetcultuur
samenkomen. Deze vier dimensies zijn wetenschappelijk onderbouwd en wederzijds versterkend.

Door adolescenten te ondersteunen in het ontwikkelen van deze gezonde lunchgewoonten, leggen we een

fundament voor levenslange gezondheid, betere schoolprestaties, en positieve sociale relaties rond
voeding. De rol van scholen, ouders en peers is hierbij cruciaal: samen creéren zij een omgeving waarin
gezonde keuzes niet alleen mogelijk, maar ook gemakkelijk, aantrekkelijk en sociaal gewaardeerd zijn.
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10.5 GEVOLGEN VAN EEN SUIKERDIP OP KORT TERMIJN

Een suikerdip, ook wel reactieve hypoglycemie genoemd, treedt op wanneer de bloedsuikerspiegel snel
daalt na de consumptie van voedingsmiddelen rijk aan snelle suikers. Bij jonge adolescenten die ongezonde
lunches eten (zoals wit brood met choco, frisdrank, snoep), is dit een veelvoorkomend fenomeen met
directe negatieve gevolgen op hun schoolprestaties en welzijn.

10.5.1 FYSIOLOGISCH MECHANISME

Na het eten van voedingsmiddelen met een hoge glycemische index stijgt de bloedsuikerspiegel extreem
snel. Dit leidt tot een overmatige insulineproductie door de pancreas, waardoor de bloedsuikerspiegel
vervolgens te sterk daalt — vaal binnen 2-3 uur na de maaltijd (Ludwig, 2002). Glucose is de primaire
energiebron voor de hersenen, en een tekort hieraan heeft onmiddellijke gevolgen.

10.5.2 DIRECTE GEVOLGEN OP KORT TERMIJN
Cognitieve Functiestoornis

Zelf milde hypoglycemie (bloedsuikerspiegel tussen 3,0-3,9mmol/L) heeft meetbare effecten op de
cognitieve functies. Onderzoek bij adolescenten toont aan dat tijdens een suikerdip:

e Het werkgeheugen met 15-20% verslechtert

o De reactiesnelheid bij cognitieve taken 20-25% trager wordt

e De concentratie merkbaar afneemt

e De nauwkeurigheid bij leertaken significant daalt (Warren & Frier, 2004)

Deze effecten zijn vooral zichtbaar tijdens de namiddaglessen, wanneer de lunch die om 12u gegeten werd
zijn effect begint te verliezen.

Fysieke symptomen
Een acute suikerdip activeert het sympathische zenuwstelsel als compensatiemechanisme, wat leidt tot:
Autonome symptomen:

e Tremoren (beven) in de handen en vingers

e Hartkloppingen en verhoogde hartslag

e Transpiratie (koud zweet)

o Bleekheid

e Plotseling, intens hongergevoel (Cryer, 2005)

Neuroglycopenische symptomen (door glucosetekort in de hersenen)

e Hoofdpijn

e Duizeligheid

e Vermoeidheid en slaperigheid

e  Prikkelbaarheid en stemmingswisselingen
e Moeite met focussen (Towler et al., 1993)

Impact op gedrag en leerprestaties
In de schoolcontext uit een suikerdip zich concreet in:

e Verminderde aandacht: Leerlingen kunnen moeilijker focussen op uitleg of opdrachten
e Verhoogde rusteloosheid: Onrustig gedrag, wriemelen, moeite met stil zitten
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e Verhoogde impulsiviteit: Sneller afgeleid, minder zelfcontrole

e Emotionele labiliteit: Prikkelbaarheid, frustratie, emotionele reacties

e Lagere leerprestaties: Significant slechtere resultaten op taken die concentratie vereisen (Benton
& Parker, 1998)

Een studie bij 12-14 jarige toonde aan dat leerlingen die een lunch met hoge glycemische index aten, in de
namiddag 35% meet aandachtsfouten maakten en significant kortere aandachtsspannes hadden
vergeleken met leerlingen die complexe koolhydraten consumeerden (Brand-Miller et al., 2003).

10.5.3 VICIEUZE CIRKEL
Een suikerdip leidt vaak tot een vicieuze cirkel:
Intense hoger na suikerdip

Grijpen naar snelle, suikerrijke snacks voor “quick energy”
Nieuwe snelle stijging en daling van bloedsuikerspiegel

P wnNPe

Nieuwe suikerdip enkele uren later

Deze cyclus verstoort niet alleen het leerproces, maar kan ook de bijdragen aan overconsumptie van
calorieén en gewichtstoename op lange termijn (Brand-Miller et al., 2003).

10.5.4 CONCLUSIE

De gevolgen van een suikerdip zijn voor jonge adolescenten niet enkel oncomfortabel, maar hebben directe
en meetbare negatieve effecten op hun cognitieve functies, gedrag en leerprestaties. Dit onderstreept het
belang van een lunch met complexe koolhydraten, vezels en eiwitten die zorgen voor een stabiele
bloedsuikerspiegel gedurende de namiddag.
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10.6 BMI-CURVE

De BMlI-percentielen voor kinderen en jonge adolescenten worden als volgt ingedeeld:

e Ondergewicht: BMI onder het 5% percentiel

e Gezond gewicht: BMI tussen 5% en 85¢ percentiel

e Overgewicht: BMI tussen het 85¢ en 95¢ percentiel

e Obesitas: BMI op of boven het 95¢ percentiel

e Ernstige obesitas: BMI op boven 120% van het 95¢ percentiel of een BMI van 35kg/m? of hoger

Deze indeling houdt rekening met de natuurlijke groei en ontwikkeling van kinderen en jongeren. Bekijk de
bijlage om de BMI curve voor zowel jongens als meisjes te bekijken. (Overgewicht en obesitas (BMI), 2022)
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10.7 VOEDINGSRICHTLIUNEN VOOR SCHOLEN VAN HET VLAAMS INSTITUUT GEZOND
LEVEN

Het Vlaams Instituut Gezond Leven heeft uitgebreide voedingsrichtlijnen ontwikkeld specifiek voor de
schoolcontext. Deze richtlijnen bieden scholen een wetenschappelijk onderbouwd kader om gezond
voeding te promoten en een gezonde voedselomgeving te creéren. De richtlijnen zichten zich zowel op de
samenstelling van schoolmaaltijden als op bredere aspecten van voedingseducatie en voedingsbeleid
binnen scholen (Gezond Eten? Dat Doe Je met de Voedingsdriehoek!, z.d.).

10.7.1 DE ACTIEVE VOEDINGSDRIEHOEK ALS BASIS

De fundamentele basis van de schoolrichtlijnen wordt gevormd door de Actieve Voedingsdriehoek. Deze
driehoek integreert voedingsadvies en vormt het referentiekader voor alle voedingsgerelateerde
initiatieven in scholen.

Opbouw van de voedingsdriehoek
Groene basis (eet meer):

e Water als hoofddrank

e Plantaardige voedingsmiddelen: groenten, fruit, peulvruchten, noten en zaden
o Volkorengraanproducten en aardappelen

e Plantaardige olién en vetten (olijfolie, raapzaadolie)

Middensegment (eet gematigd):

e Zuivelproducten (melk, yoghurt, kaas)
e Vis, gevogelte en eieren
e Plantaardige alternatieven (sojaproducten, verrijkte plantaardige dranken)

Oranje punt (eet minder):

e Rood vlees en bewerkte vleeswaren
e Boter en harde vetten

Rode cirkel (zoveel mogelijk vermijden):

e Zout

o Suikerhoudende dranken en zoetigheden
e Alcohol ( niet voor jongeren)

e Ultra-bewerkte voedingsmiddelen

Deze indeling is gebaseerd op wetenschappelijk bewijs over de impact van voedingsmiddelen op de
gezondheid, met nadruk op preventie van chronische ziekten en bevordering van optimale groei en
ontwikkeling (Hoge Gezondheidsraad, 2016).

10.7.2 SPECIFIEKE RICHTLIUNEN VOOR SCHOOLMAALTIJDEN

Het Vlaams Instituut Gezond Leven publiceerde in 2021 een uitgebreide gids met concrete richtlijnen voor
schoolmaaltijden, toegespitst op verschillende schoolcontexten (Vlaams Instituut Gezond Leven, 2021).

Warme Maaltijden op School

Voor scholen die warme maaltijden aanbieden, gelden de volgende aanbevelingen:
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Groenten:

e Minimaal 150 gram groenten per maaltijd (gekookt gewicht)
e Variatie in kleuren en bereidingswijze

e  Bij voorkeur seizoensgroenten

e Groentesoep als voorgerecht telt niet mee

Aardappelen, rijst, paste of brood:

e  Bij voorkeur volkoren varianten
e Portiegrootte afhankelijk van leeftijd: 150-200 gram (gekookt gewicht)
e Aardappelen bij voorkeur gestoomd, gekookt of gebakken in plantaardige olie

Vlees, vis, ei of vegetarisch alternatief:

e 2x per week vis, waarvan 1x vette vis (zalm, makreel, haring)

e Maximaal 1-2x per week rood vlees

e Bij voorkeur gevogelte of vegetarische alternatieven

e  Portiegrootte: 75-125 gram afhankelijk van leeftijd

o Bereidingswijze: gegrild, gebakken in plantaardige olie, gestoomd

Dranken:

e Water als standaarddrank (gratis beschikbaar)
e Halfvolle melk als alternatief
e Geen suikerhoudende dranken

Nagerecht:

o Vers fruit
e Ongezoete zuivel (yoghurt, kwark)
e Geen dessert met toegevoegde suikers

Broodmaaltijden en lunchpakketten
Voor scholen waar leerlingen zelf hun lunch meebrengen, worden de volgende richtlijnen gehanteerd:
Brood:

e Bij voorkeur volkorenbrood of meergranenbrood
e 2-4 sneden afhankelijk van leeftijd en activiteitenniveau
e Variatie in broodsoorten stimuleren

e Magere kaas (maximaal 20% vet)

e Magere vleeswaren (maximaal 10% vet en 1,5gram zout per 100 gram)

e Vegetarische spread (hummus, tahini, notenpasta zonder toegevoegde suikers)
e Ei

e Geen chocoladepaste, suikerhoudende pasta’s of confituur als dagelijks beleg

Groenten en fruit:



e Minimaal 1 stuk fruit
e Rauwe groenten als toevoeging (tomaat, komkommer, paprika, sla)
e Vooraf gesneden groentensticks stimuleren

Dranken:

e Water als hoofddrank
e Geen vruchtensappen (zelf 100% sap bevat veel natuurlijke suikers)
e Geen frisdranken of energiedranken

Snacks (tussendoor):

e  Fruit

e Rauwe groenten

e Ongezoete zuivel

e Handje noten of zaden

Tussendoortjes en feestmomenten

Het Vlaams Instituut Gezond Leven erkent dat scholen ook een sociale omgeving is waar gevierd wordt.
Voor feestmomenten en tussendoortjes gelden aangepaste richtlijnen.

Dagelijkse tussendoortjes:

e  Fruit, rauwe groenten, ongezoete zuivel
e Water als drank
o Geen koekjes, chips, chocolade of snoep

Verjaardagen en feestmomenten:

e Gezonde alternatieven promoten: fruitsalade, groentehapjes, zelfgebakken muffins met minder
suiker

o Als ertoch voor iets zoets gekozen wordt: kleine porties en niet wekelijks

e School kan richtlijnen opstellen, bijvoorbeeld: maximaal 1x per maand vieren met traktatie

Schoolacties en -evenementen:

e Bij voorkeur gezonde opties aanbieden
o Als er verkocht wordt: gezonde snacks zoals fruitsalades, smoothies, volkoren pannenkoeken
e Geen sponsoring door fast-foodketens of frisdrankmerkjes

10.7.3 RICHTLIUNEN VOOR HET SCHOOLVOEDSELAANBOD

Voor het aanbod in schoolkantines, automaten en tijdens schoolevenementen heeft het Vlaams Instituut
Gezond Leven een gefaseerd systeem ontwikkeld (Vlaams Instituut Gezond Leven, 2021).

Het Ambitieniveau Systeem
Scholen kunnen werken volgens drie ambitieniveaus:
Niveau 1 — Basis:

e Minimaal 50% van het aanbod bestaat uit gezonde keuzes (groen in voedingsdriehoek)
e  Water gratis beschikbaar
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e Geen energiedranken
e Duidelijke prijszetting waarbij gezonde opties niet duurder zijn dan ongezonde

Niveau 2 — Vergevorderd:

e Minimaal 75% van het aanbod bestaat uit gezond keuzes

e Actieve promotie van gezonde opties

e Beperking van portiegroottes voor minder gezonde producten
e Geen reclame voor ongezonde producten in de school

Niveau 3 — Ambitieus:

e 100% gezond aanbod

o Enkel water als drank

e Geen producten uit rode cirkel van de voedingsdriehoek

e Structurele voedingseducatie geintegreerd in lesprogramma

De voedingsrichtlijnen van het Vlaams Instituut Gezond Leven bieden een wetenschappelijk onderbouwd
en praktisch toepasbaar kader voor scholen om gezonde voeding te promoten. Door te focussen op een
holistische benadering — waarbij aanbod, educatie, omgeving en beleid samenkomen — kunnen scholen een
belangrijke bijdrage leveren aan de gezondheid en het welzijn van leerlingen, met effecten die doorwerken
tot in de volwassenheid.

De richtlijnen zijn flexibel genoeg om aan te passen aan de specifieke context van elke school, terwijl ze
tegelijkertijd duidelijke minimumnormen stellen. Het ambitieniveau-systeem maakt het mogelijk voor
scholen om gefaseerd te werken aan verbetering, wat de kans op duurzame verandering vergroot.
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10.8 PERSOONLIJKE REFLECTIE - LATE BIUSTURING VAN DE INTERVENTIE DOOR CLB-
FEEDBACK

10.8.1 SITUATIESCHETS

In de eindfase van de uitwerking van mijn bachelorproef ontving ik op late datum feedback van de CLB-arts
verbonden aan KSD. Deze feedback leidde ertoe dat mijn interventie, meer bepaald de klassenchallenge
“De Gezondste Klas”, tweemaal moest worden uitgesteld. De Klassenchallenge was oorspronkelijk gepland
van maandag 20 tot vrijdag 24 april 2026, werd vervolgens een week opgeschoven en kon uiteindelijk pas
plaatsvinden van maandag 4 tot vrijdag 8 mei 2026. Deze bijlage beschrijft de inhoud van de bezorgdheden
die werden geuit, welke aanpassingen ik heb doorgevoerd en hoe ik dit persoonlijk heb beleefd.

10.8.2 INHOUD VAN DE CLB-FEEDBACK

De CLB-arts nam contact op vanuit een dubbele positie: enerzijds als CLB-arts verbonden aan KSD,
anderzijds als ouder van een leerling in de eerste graad. Zij had via de ouderbrief kennisgemaakt met het
project en formuleerde vanuit haar professionele achtergrond een aantal ernstige bezorgdheden, die ze
ook besprak met haar CLB-collega’s.

De centrale bezorgdheden hadden betrekking op vier thema’s:

o Het scoren van eten: de CLB-arts vond het een moeilijk principe om eten een score te geven, ook
al werd dit op klasniveau gedaan. Ze stelde dat het toewijzen van punten aan voedingsproducten
onvermijdelijk een waardeoordeel inhoudt, ongeacht of er een individuele feedback wordt
gegeven of niet.

e Het risico op eetstoornissen: zij wees erop dat op een school als KSD ongetwijfeld leerlingen
aanwezig zijn met een beginnende of manifest eetstoornis, en dat het scoren van lunches voor
deze kwetsbare groep schadelijk kan zijn, ook al verloopt het proces anoniem op klasniveau.

o De privacy van de brooddoos: de CLB-arts benadrukte dat een brooddoos zeer persoonlijk en privé
gegeven is. Het feit dat een klasverantwoordelijke de lunches van klasgenoten moet beoordelen,
creéert naar haar aanvoelen een onveilig klimaat.

e Sociale ongelijkheid: zij wees op leerlingen die thuis niet kunnen beschikken over een gezonde
lunch, niet omwille van onwil maar omwille van financiéle of gezinsomstandigheden. Voor deze
leerlingen kan de klassenchallenge een extra drempel opwerpen en schaamte veroorzaken.

Tijdens het overlegmoment, waaraan ook mijn externe promotor Kato Boeckx en mijn interne promotor
Lore Vandevivere deelnamen, werd de wetenschappelijke onderbouwing van het project door Lore
Vandevivere toegelicht. Ze verwees naar het Intervention Mapping Protocol, de evidencebased
gamificatieliteratuur en de focus op klassenniveau in plaats van individueel niveau. Ik lichtte zelf toe dat uit
de voormeting was gebleken dat leerlingen geen sociale druk ervoeren rond hun brooddoos. De CLB-arts
erkende de wetenschappelijke fundering, maar bleef bezorgd over de mogelijke onbedoelde neveneffecten
voor kwetsbare leerlingen.

10.8.3 AANPASSINGEN AAN DE INTERVENTIE

Na afloop van dit gesprek heb ik, in overleg met mijn promotoren, een aantal gerichte aanpassingen
doorgevoerd:

e In alle communicatie werd benadrukt dat het om gezonde lunchkéuzes gaat en niet om een
alomvattend gezondheidsoordeel.

e Het scoreformulier werd een online vragenlijst waarin alle leerlingen elke dag moesten aanduiden
wat er in hun lunch zat die dag.
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e De klas die won, werd niet “De Gezondste Klas” genoemd. Maar die leerlingen mochten hun dan
“De Lunchambassadeurs” noemen. En de klassencompetitie veranderde in de klassenchallenge. Dit
werd ook gewijzigd in alle openbare documenten.

e Deinformatiecampagne werd versterkt met de boodschap dat kleine stappen tellen en dat het niet
gaat om perfectie.

10.8.4 PERSOONLIJKE BELEVING

De late bijsturing van mijn interventie was voor mij een van de moeilijkste momenten van dit
bachelorproefproject. Op het moment dat de feedback binnenkwam, had ik al maanden gewerkt aan het
ontwerp van de klassenchallenge: het scoreformulier was klaar, de posters waren ontworpen en de
planning lag vast. Het dubbel uitstellen van de challenge voelde als een grote terugslag, zeker omdat ik me
bewust was van de tijdsdruk die dit opleverde voor de rest van mijn thesis.

Tegelijk begreep ik de bezorgdheden van de CLB-arts. Haar argumenten over kwetsbare leerlingen, sociale
ongelijkheid en de privacy van de brooddoos waren oprecht. Ik had hier zelf niet in die mate bij stilgestaan
en dit gesprek heeft mij als toekomstige gezondheidsprofessional geleerd dat een goedbedoelde
interventie onbedoelde neveneffecten kan hebben voor specifieke subgroepen.

Wat dit traject voor mij mede draaglijk heeft gemaakt, is de steun van mijn interne promotor Lore
Vandevivere. Zij nam actief deel aan het overleg met de CLB-arts en verdedigde de wetenschappelijke
onderbouwing van mijn project op een rustige, onderbouwde manier. Ze stond ook na het gesprek meteen
klaar om samen te bekijken welke aanpassingen haalbaar waren en hoe ik de tijdlijn kon bewaken. Zonder
haar betrokkenheid en flexibiliteit had ik dit moeilijke moment veel zwaarder getorst. Ik ben haar hier
oprecht en van harte dankbaar voor.

10.8.5 LEERMOMENT

Dit incident heeft mij geleerd dat het ontwerpen van een gezondheidsinterventie niet stopt bij de
wetenschappelijke onderbouwing. Het vroegtijdig betrekken van alle stakeholders — inclusief het CLB — bij
het ontwerp van een interventie is essentieel om draagvlak te creéren en onverwachte bezwaren te
vermijden. In toekomstige projecten zal ik het CLB van in het begin meenemen als betrokken partij, zeker
bij interventies die te maken hebben met voeding, gewicht, lichaam of andere gevoelige
gezondheidsthema’s bij jongeren.
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10.9 TABELLEN EN GRAFIEKEN

10.9.1 STEEKPROEFBESCHRIJVING

GRAFIEK 1.1

Geslacht

= Man

m Vrouw

10.9.2 LUNCHGEDRAG

TABEL 2.1

Frequentie lunchbox meenemen

Frequentie

Elke schooldag (5 dagen)

3-4 dagen per week
1-2 dagen per week
Nooit

TABEL 2.2

Frequentie
Elke dag
5-6x/week
3-4x/week
1-2x/week
Nooit

TABEL 2.3

Frequentie
Altijd
Vaak
Soms
Zelden
Nooit

Groenten bij lunch

Aantal
92
16

4
11

GRAFIEK 1.2

Welk Leerjaar

W 1ste
middelbaar

M 2de middelbaar

%
74,8%
13,0%
3,3%
8,9%

Consumptiefrequentie per product

14,6% 30,9%

8,1% 8,9%
14,6% 12,2%
35,0% 22,8%
27,6% 25,2%

Mindful eten
Aantal

48

36

26

11

2

30,9%
11,4%
20,3%
21,1%
16,3%

Fruit bijlunch  volkorenbrood chips/koeken W

8,1%
5,7%
17,1%
26,8%
42,3%

%
39,0%
29,3%
21,1%

8,9%
1,6%

ater

91,9%
4,1%
1,6%
1,6%
0,8%

0,0%
4,9%
5,7%
15,4%
74,0%

Frisdranke/ energy Vruchtensap

0,8%
1,6%
4,1%
20,3%
73,2%

Soep

11,4%

8,9%
11,4%
37,4%
30,9%

Gemiddelde

23,6%

6,7%
10,9%
22,6%
36,3%

/1185



10.9.3 KENNIS

Kennis over voeding

Indicator
Correct: groenten & fruit horen in gezonde lunch

Correct: chips is geen gezonde gezonde keuze voor lunch.

Correct: water = beste dorstlesser

Correct: boterham met kaas = evenwichtig
Correct: een koek mag niet elke dag als dessert.
Gemiddelde

Kennis over voeding

Voormeting (n=123)

86,2%
97,6%
96,7%
52,0%
27,6%
72,0%

Gemiddelde I ————————

Correct: een koek mag niet elke dag als... p—

Correct: boterham met kaas = evenwichtig  E  — ——

Correct: water = beste dorstlesser I

Correct: ChipS is geen gezonde gezonde... I

Correct: groenten & fruit horen in... g — ——

0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0% 100,0%120,0%

Kennis over voeding Voormeting (n=123) ™ Kennis over voeding Nameting (n=84)

Inschatting suikergehalte cola

Antwoord

Minder dan 5 suikerklontjes

5 tot 9 suikerklontjes (correct)
10 tot 14 suikerklontjes

Meer dan 14 suikerklontjes

Voormeting (n=123)
1,6%
44,7%
37,4%
16,3%

Nameting (n=84)

89,3%
97,6%
96,4%
64,3%
29,8%
75,5%

Nameting (n=84)
3,6%
38,1%
38,1%
20,2%
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10.9.4 ATTITUDE

Attitude tegenover gezonde voeding

Stelling Voormeting (n=123) Nameting (n=84)

Een gezonde lunch smaakt altijd lekker 63,4% 64,3%
Gezonde voeding helpt me beter te concentreren in de namiddag. 56,9% 48,8%
Ik vind het belangrijk om dagelijks gezond te eten. 77,2% 73,8%
Water drinken tijdens de lunch is niet saai. 90,2% 89,3%
Gezonde lunch is niet alleen voor volwassenen 92,7% 90,5%
Gemiddelde 76,1% 73,3%

Attitude tegenover gezonde voeding

Gemiddelde

Gezonde lunch is niet alleen voor
volwassenen

Water drinken tijdens de lunch is niet saai.

Ik vind het belangrijk om dagelijks gezond
te eten.
Gezonde voeding helpt me beter te
concentreren in de namiddag.

Een gezonde lunch smaakt altijd lekker

0,0%

20,0% 40,0%

Attitude tegenover gezonde voeding Voormeting (n=123)

B Attitude tegenover gezonde voeding Nameting (n=84)

T-toets: twee gepaarde steekproeven voor gemiddelden

Pre_Att Mean Post Att Mean

Gemiddelde 2,948412698  2,849206349
Variantie 0,110417473  0,075622661
Waarnemingen 42 42
Pearson-correlatie 0,313164906
Schatting van verschil tussen gemiddelden 0
Vrijheidsgraden 41
T- statistische gegevens 1,791407866
P(T<=t) eenzijdig 0,040305732
Kritiek gebied van T-toets: eenzijdig 1,682878002
P(T<=t) tweezijdig 0,080611463
Kritiek gebied van T-toets: tweezijdig 2,01954097
SD 0,332291248  0,274995747

60,0% 80,0% 100,0%
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10.9.5 EIGEN-EFFECTIVITEIT
TABEL 5.1

Stelling
Ik denk dat ik elke dag gezond kan lunchen

Ik kan water kiezen, ook als vrienden frisdrank drinken
Ik kan voedingsmiddelen beoordelen op gezondheid

Ik kan rustig eten, ook bij tijdsdruk

Ik maak gezonde keuze, ook als vrienden ongezond eten

Gemiddelde

GRAFIEK 5.1

Eigen-effectiviteit

Gemiddelde

Ik maak gezonde keuze, ook als vrienden
ongezond eten

Ik kan rustig eten, ook bij tijdsdruk

Ik kan voedingsmiddelen beoordelen op
gezondheid
Ik kan water kiezen, ook als vrienden
frisdrank drinken

Ik denk dat ik elke dag gezond kan lunchen
0,0%

M Eigen-effectiviteit Voormeting (n=123)

10.9.6 CONCENTRATIE
GRAFIEK 6.1

Eigen-effectiviteit

20,0%

Voormeting (n=123)  Nameting (n=84)

68,3%
92,7%
61,0%
43,1%
74,8%
68,0%

60,0% 80,0% 100,0%

B Eigen-effectiviteit Nameting (n=84)

PRE_Gevoel minder

geconcentreerd in namiddag

= Nee

GRAFIEK 6.2

POST_Gevoel meer

66,7%
85,7%
52,4%
41,7%
73,8%
64,0%

geconcentreerd in namiddag

= Nee
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10.9.7 PRODUCTEVALUATIE

40
35
30
25
20
15
10

(6]

70
60
50
40
30
20
10

50

40

30

20

10

GRAFIEK 7.1

Campagne opgemerkt?

45,0%
40,0%
35,0%
30,0%
25,0%
20,0%
15,0%
10,0%
5,0%
0,0%
Nee, ik heb er
niets van
opgemerkt.

Ja, ik heb er veel Ja, ik heb er iets Nauwelijks
van opgemerkt.  van opgemerkt.

mmmm Campagnge opgemerkt? Aantal == Campagnge opgemerkt? %
GRAFIEK 7.2

Beoordeling van het project (n=84)

De informatie De campagne De informatie Ik denk meer

lk zou het Ik plan Het project

was duidelijk sprak mijaan was nuttig na over wat aanraden aan gezonderte motiveerde

ik eet

mmmm Beoordeerling van het project Akkoord (n)

GRAFIEK 7.3

anderen lunchen in de mij
toekomst

e Beoordeerling van het project %

Sterren-beoordeling

5 sterren 4 sterren 3 sterren

I Sterren-beoordeling project Aantal

2 sterren 1 ster

e Sterren-beoordeling project %

80,0%
70,0%
60,0%
50,0%
40,0%
30,0%
20,0%
10,0%
0,0%

50,0%
40,0%
30,0%
20,0%
10,0%

0,0%
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