SUIKER: GEZOND OF NIET?

Door Vlaams Instituut Gezond Leven  14-24 jaar

Ons lichaam heeft energie nodig om te overleven.

Waar haal je energie? Uit suikers, maar ook uit andere koolhydraten zoals zetmeel

en vezels. En uiteraard ook uit vetten en eiwitten.

Er bestaan verschillende suikers. Die hebben ook andere effecten op je

gezondheid.
Goede bronnen van suiker
Fruit, groenten en melk zijn ‘goede’ bronnen van suikers.

Suikers in koekjes, snoep, gesuikerde frisdrank? Die beperk je best. Dat is ook zo

voor honing, stroop en fruitsap.

Waarom gezond of ongezond?

Suikers zijn het gezondst als ze verpakt zijn in vezelrijke structuren. Bv. in fruit. Dan

neemt je lichaam de suikers trager op.

Wat is niet zo goed voor je lichaam? Grotere pieken en dalen in je

bloedsuikerspiegel.

Die krijg je meer door vrije suikers. Dat is omdat je lichaam ze sneller afbreekt en

opneemt in je bloed.

Soorten suikers
Vrije suikers: beperken

Welke zijn dat?

o suiker die jezelf toevoegt: bv. in je thee of op een pannenkoek

¢ suiker die de makers toevoegen: bv. in de fabriek op het moment dat de
koekjes, gesuikerde frisdrank en veel andere bewerkte producten gemaakt
worden.

¢ natuurlijke suikers in honing, stroop, fruitsap

Intrinsieke suikers

Deze zijn beter voor je gezondheid.

Ze zitten in groenten en fruit.

Melksuikers

In melkproducten zijn ook al vanzelf suikers aanwezig.
Het is een ‘goede’ bron van suikers.

In melk zitten ook andere nuttige voedingsstoffen: eiwitten, calcium en vitaminen.



Eet je veel suikerrijke producten met vrije suikers?

Dan ga je vaak meer eten of drinken. Dat kan ook onbewust. En dan kan je

overgewicht krijgen.

Frisdrank en fruitsap? Die hebben veel vloeibare suikers. Ze gaan ook gemakkelijk

binnen, maar geven je niet snel een vol gevoel.

Veel suiker eten en drinken? Je kan een hoger risico hebben op diabetes type 2 en
hart- en vaatziekten. Suiker zorgt ook sneller voor gaatjes in je tanden.

Hoeveel vrije suikers zitten er in jouw favoriete drankje of
tussendoortje?

Ontdek het hieronder:

Hoeveel vrije suikers in dranken?
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Hoeveel vrije suikers in
tussendoortjes?
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Hoeveel fruit eet je?

@ DOE DE TEST!

Hoeveel water drink je?

DRINK JI) GENOEG?


https://assets.watwat.be/attachment/dranken_suiker_logo_VLAANDEREN_DIGITAAL.pdf
https://assets.watwat.be/attachment/tussendoortjes_suiker_logo_VLAANDEREN_DIGITAAL.pdf
https://mijn.gezondleven.be/fruit
https://mijn.gezondleven.be/watertest

