
Een gezonde leefstijl 

voor gezinnen

Cecile van der Weiden
Kinder- en jeugdpsychiater 

GGZ Noord-Holland-Noord

Linda Kramer-de Wit 
Jeugdarts 

GGD Hollands Noorden



Kennismaking Cecile en Linda

Waar gaan we het over hebben?



Bewegen en sport

Voeding en 

eetpatroon

Ontspanning

Middelengebruik

Wat is 

leefstijl?



(Mond)hygiëne

Seksueel gedrag en 
SOA-preventie

Slapen
Wat is 

leefstijl?



z

Waarom 

belangrijk?



z

Waarom 

belangrijk?



Toename 

slechte(re) 

leefstijl



Toename 

slechte(re) 

leefstijl



Toename 

slechte(re) 

leefstijl



• Dieet van veel 

verzadigde vetten, 

toegevoegde suikers 

(zit vaak in bewerkt voedsel) 

• Weinig lichaamsbeweging 

• Veel stress

• Weinig slaap

Toename 

slechte(re) 

leefstijl



vrijhoude

n

Poll:

Wat is het percentage 

jongeren dat open is 

over mentale klachten?

Delen 

van 

klachten



vrijhoude

n

Percentage jongeren 

dat open is over 

psychische klachten

Nee: 37%

Ja: 63%

Delen 

van 

klachten



Oorzaak 

en 

gevolg
STILLE 

ONTSTEKING

HOOG 

CHOLES-

TEROL

SUIKER-

ZIEKTE

ROKEN

NIET 

ACTIEF 

ZIJN

HOGE 

BLOED-

DRUK

OVER-

GEWICHT
SLAAP-

TEKORT/

-TEVEEL

VOEDING

ALCOHOL

STRESS





• Leven we langer met 

chronische ziektes

• Ontstaat er een zorginfarct 

Als we 

niets 

doen…



Wat dan 

wel?

Netflix: Live to 100



Hoe?



Hoe?



vrijhoude

n
Hoe 

bereiken 

we 

jongeren?



Bewijs

Meer bewegen: later  

minder overgewicht

Bewijs?
Beter voedings-

patroon: later 

minder 

overgewicht

Gezonde leefstijl:

beter welbevinden en 

betere schoolprestaties



Kinderen hebben 

levenslang profijt van 

gezonde leefstijl



Wat kun 

je als 

ouder/

verzorger 

doen?

• Voorbeeldrol als ouder

• Veerkracht vergroten

• Naasten

• Boodschappen

• Lopen naar school

• Buitenspelen

• Drink water, maak er een gewoonte van

• Eet aan tafel, ga in gesprek

• Samen koken

• Maak kind verantwoordelijk



Aan-

bevelingen



vrijhoude

n
Aan-

bevelingen

• 1-4 jaar: 1-2 opscheplepels

• 4-8 jaar: 2-3 opscheplepels

• 9-12 jaar: 3-4 opscheplepels

• 12-18 jaar: 4 opscheplepels

• 1-8 jaar: 1,5 stuk 

• 9-18 jaar: 2 stuks



vrijhoude

n
Aan-

bevelingen



vrijhoude

n
Aan-

bevelingen

4-18 jaar:

• 1 uur per dag 

matig intensief bewegen

• 3x per week spier- en 

botversterkende activiteiten

• Voorkom veel stilzitten

• 4-5 jaar: 10-13 uur

• 6-12 jaar: 9-12 uur

• 12-18 jaar: 8-10 uur



vrijhoude

n
Aan-

bevelingen
• 0-1 jaar: geen schermgebruik

• 1-6 jaar: max 60 min per dag, 

verdeeld over de dag

• 6-12 jaar: max 2 uur per dag

• 12-18 jaar: max 3-5 uur per dag



• Koppel een doel aan de 

gedragsverandering.

• Beweeg meer door de fiets te 

pakken, de trap te nemen, elk uur 

even te staan, samen te sporten.

• Probeer zoveel mogelijk met verse 
groeten en fruit te eten. 

Tips



• Probeer voor het slapen 

te ontspannen.

• Doe regelmatig dingen 

met dierbaren.

• Bedenk alternatieven; 

‘Als ik wil snoepen, 

ga ik wandelen’.

• Zorg voor uitstel. 

Tips



• Website GGD

• Jouw GGD (voor kinderen 6+) 

• Cursusaanbod GGD

• Folders met leefstijltips voor kinderen

Meer

info

https://www.ggdhollandsnoorden.nl/
https://jouwggd.nl/
https://ggd-hollandsnoorden.opleidingsportaal.nl/aanbod/?
https://www.vumc.nl/nieuws/nieuwsdetail/folders-met-leefstijltips-voor-kinderen-in-jgz.htm


• NPO 2 Focus ‘Eten we ons ziek?’ 

• De baby groentetas (Purmerend)

• Podcast Gezond gesprek 

• Institute for positive health 

Meer

info

https://ntr.nl/Focus/287/detail/Eten-we-ons-ziek/VPWON_1353476
https://www.babygroentetas.nl/#:~:text=De%20Baby%20Groente%20Tas%20is,betalen%2C%20wordt%20geen%20winst%20gemaakt.
https://open.spotify.com/show/3HG3oFLWJ9V76mHPIOI1xw
https://www.iph.nl/?gad_source=1&gclid=Cj0KCQjwwYSwBhDcARIsAOyL0fh_tKx-qGjpT6AuTHpnoSbuQmXM85N5urCFBC9Ch7hbE0tZlYgHfi0aAjVbEALw_wcB




BEDANKT VOOR HET KIJKEN
Meer weten? kijk op www.ggz-nhn.nl

http://www.ggz-nhn.nl
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