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 Smaakontwikkeling en 

groenteconsumptie bij baby´s en peuters 



Lifestyle 

Groente-
inname  

Smaak-
ontwikkeling 

Agenda 



Sophia Kinderziekenhuis 

 7000 opnames/jaar 

 1700/jaar op de Kinder Intensive Care 

 800/jaar op de Neonatale Intensive Care 
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170.000 pasgeborenen/jaar NL 

Chronische ziekte 
20% 

Te vroeg geboren 

10% 

Overgewicht 

10-20% 

Eet en 

voedingsproblemen 

25-40% 

Erfelijke 

ziekte 

4-5% 



Chronische ziekte Rotterdam 

Toename met de leeftijd 



De eerste 1000 dagen + 1000 dagen 

+ 2 jaar 
Eerste 2 jaar 

-100 

dagen 
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0-4 jarigen 



Groeisnelheid 0-4 jarigen 

Groeisnelheid 
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 WHO Growth Standards, 2006 

0-4 jaar 



Ontwikkeling hersenen 



Ziekte vroeg, gezondheid later 

Leeftijd 
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-9 m tot 4 jaar 

ziekte 

gezondheid 



Tijdens de eerste 4 levensjaren 

 3000 uur aan eten en drinken  

 Inname > 750.000-1.000.000 Kcal 

 

 



Tijdens de eerste 4 levensjaren 

 Iedere ouder wordt een expert 

 

 Voedsel is emotie 
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Meer voedingsstoffen nodig 

4-7x meer nodig 



Hoe eten onze kleuters? 

 Eet compleet test 2011-2014 

 1526 peuters, van 199 KDV’s 

 leeftijd 10 mnd - 4 jaar, gem 25 mnd 

 

 

 

40% van de Nederlandse peuters gaat naar een officiële opvang 

 

 

 



Resultaten 

3x hogere 

eiwit-inname 

2/3 te veel  

zout 

70% te weinig 

fruit 

¼ te weinig 

 vet op brood 

1/3 energie 

uit suiker 



  Te veel suiker 

X 

1/3 energie 

uit suiker 
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Wat zit er in groente? 

 Vitamines: vit C,  B-vitamines, foliumzuur 

 Mineralen: ijzer, calcium, kalium   

 Vezels 

 Bioactieve stoffen: carotenoiden, flavonoiden 



Meer voedingsstoffen nodig 

4-7x meer nodig 



Groente inname als kapstok 

voor een gezonde levensstijl 



Aanbevolen inname 



Fruit en groente-inname 2014-2016 



Groente-inname1-4 jaar 

VCP 

 

2006 

 

VCP 

 

2012-

2014 

KDV 

 

2011-

2014 

Gemiddelde 

inname 

38 gram  

 

48 gram 59 gram 

Aanbevolen  

(50-100gr) 

19% 

 

62% 



Warme hap op de crèche  

Algemeen Dagblad 16 sept 2015 





Tekorten 

Ijzer  Vezels  
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Lifestyle 

Groente-
inname  

Smaak-
ontwikkeling 

Aanleren groente-inname 



Smaakontwikkeling 1 

 Aangeboren voor-en afkeuren 

Voorkeur voor zoet 

Voorkeur voor geur van moedermelk 

Voorkeur voor zout vanaf 4 maanden 

Afkeur voor zuur en bitter 

 



Smaakontwikkeling 2 

 Voedselvoorkeuren op 2 en 4 jarige leeftijd 

voorspellen de voorkeuren op 8 jarige 

leeftijd 

 60% van voorkeuren bij 2-3 jaar zijn 

hetzelfde als bij 22 jaar  

 Invloed eerste 2 levensjaren kritisch 

 

 

 



Mechanismen aanleren voorkeuren  

 Herhaalde blootstelling 

 

 

 Smaak - energie conditionering 

 

 

 Smaak - smaak conditionering  

 

 

 Sociale beloning en straf (oudere kinderen) 

 

 



De smaakontwikkeling 

begint al in de baarmoeder  
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Zwangeren 

 46 moeders 

In laatste trimester van de zwangerschap  

en eerste 2 maanden van borstvoeding 

 300 ml water of wortelsap 

4 dagen per week 

3 weken lang  

 

 
Mennella et al., 2001 



Drie studiegroepen 

Beverage Consumed During: Preference

Pregnancy Lactation Test at 

Weaning

Group CW CARROT WATER Carrot-Flavored 

vs 

Plain Cereal

Group WC WATER CARROT Carrot-Flavored 

vs 

Plain Cereal

Group WW WATER WATER Carrot-Flavored 

vs 

Plain Cereal

Mennella et al., 2001 

 

 

 

 

 

 

 

 



Gezichtsuitdrukkingen 



Effect op gezichtsuitdrukking 

 



Inname van groente: lekker of niet  

Maier et al, 2007 

49 baby’s, lft 7 mnd 

Gedurende 16 dagen afwisselend tussen lekker en niet lekker   



Groente en peuters 

 4 kinderdagverblijven  

 0-meting: inname pompoen, courgette en rettich 

 Op 2 locaties: vijf maanden lang herhaaldelijk deze drie groentesoorten 

aangeboden tijdens een snackmoment in de middag 

 Nameting op alle 4 locaties 

 

Zeinstra et al Appetite 2018 



Bewerking 

 Elke groentesoort werd aangeboden in twee productvormen:  

 pompoen geblancheerd en als crackersmeersel  

 courgette geblancheerd en als soep 

 rettich rauw en als crackersmeersel 

 

Zeinstra et al Appetite 2018 



Resultaat 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Conclusie: herhaald proeven van onbekende 

groentesoorten als onderdeel van de dagelijkse routine op 

het kinderdagverblijf helpt om de consumptie van 

onbekende groenten te verhogen 
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Barrières herhaald aanbieden 

 256 moeders, kinderen in lft 19-62 maanden 

 

 Barrières moeder: 

 Tijd 

 Geld 

 Verspilling 

 Eigen groente-inname 

 Barrieres kind: 

 Stemming  

 Woede-aanvallen 

Holley et al Appetite 2018 



Bereidingswijze 

 103 kinderen leeftijd 2-4 jaar 

 4 groepen 

 Herhaald aanbieden (6x) van een bereidingswijze van spinazie: 

 Pure spinazie 

 Spinazie a la crème 

 Spinazie ravioli 

 Groene bonen 

 

Conclusie: in alle 4 de groepen ging na herhaald aanbieden de inname 

omhoog van 53 naar 91 gram (gemiddeld 70% hoger) 

 

De Wild et al 2017 J Acad Nutr Diet  



Smaakontwikkeling: conclusies 

 Smaakontwikkeling begint in de baarmoeder 

 Variatie van aanbieden groenten bij de jonge baby 

beïnvloedt de smaakontwikkeling 

 Herhaalde  blootstelling aan groenten bevordert de inname 

 Rol van ouders is van groot belang…..  



Lifestyle 

Groente-
inname  

Smaak-
ontwikkeling 

Aanleren groente-inname 



Rol ouders 

 Kinderen imiteren volwassen  

 Imiteren eetgedrag  

 Als ouders proberen….. 



Groente inname 19-30 jarigen 



Lage groente-inname door: 

 Lage inname groenten door ouders 

 Beperkte beschikbaarheid en bereikbaarheid van groenten 

 Lagere socio-economische status 

 Opleidingsniveau van de moeder 

 Gebrek aan vaardigheden  

 Neofobie kind en acceptatie smaak groenten 

 

 Ervaringen in het verleden: gewoontes, inname in verleden, vroege 

introductie groenten, borstvoeding 



Maculadegeneratie 

29 maart 2018 



Oogziekte en gezonde voeding 

• Dagelijks 2 tot 3 ons groenten, 2 stuks fruit en 2 keer in 

de week vis kan het risico op de oogziekte halveren 

• Door het eten van luteïne en zeaxanthine, die veel 

voorkomen in spinazie, boerenkool, veldsla en paprika, kan 

het risico met 42 procent worden verlaagd  

• Deze antioxidanten maken het macula-pigment aan, wat 

het netvlies gezond houdt 

Breaking news: 29 maart 2018 



Tips en trics 

 Geef zelf het voorbeeld  

 Dring niet op; negatieve associatie 

 Gezelligheid aan tafel 

 Dat is gezond dus moet je eten! No go 

 Geen toetje als beloning  

 



Mijdt strijd! 



Het “Leren Lusten Plan” 

 Bedenk samen waarom het fijn is wanneer een 

kind meer lust 

 Maak samen een lijstje van wat een kind al lust 

 Maak ook een ‘ik ga leren lusten’-lijstje 

 Laat een kind 1 ding uitkiezen voor deze week 

 Geef het kind een stem in wat, wanneer, hoe en 

hoeveel het proeft 

 Houd bij wat er al gelukt is!  

 Prijs een kind voor het proberen 

 

http://www.funktionals.be/programs/voedingsadvies/


Tips voor eten van groente 

 
 Laat kinderen meehelpen, bijvoorbeeld met boodschappen doen of 

koken 

 Vertel over groenten en over eten 

 Eten hoeft niet, maar een kind zit wel altijd aan tafel  

 De ouder bepaalt wat en waar er wordt gegeten, het kind bepaalt of en 

hoeveel het wil eten 

 Niet eten? Dan de volgende maaltijd pas weer.  

 Geef geen andere dingen meer voor het slapen gaan 

 Choose your battles! (ouders kunnen pastasaus op lange pittige dagen 

ook gewoon een keer purerer) 

 Geef kinderen waar kan controle (bv. hoeveel gaat het proeven, zelf 

laten opscheppen) 

 



Voedsel is meer dan smaak   

geur, textuur, uiterlijk 
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Nudging 



Nudging 





Hoe verder: leefstijl 

 Slaapduur, voldoende slaap 

 Opvoeding 

 Buitenspelen: vaker doen! 

 Ontbijten: dagelijks!  

 Frisdrank-Fruit: geef water en thee!  

 TV: geen TV op de slaapkamer en beperk beeldschermgebruik 

 Tussendoortjes  

 



Conclusies 

 Goede voedingsstoffen zijn essentieel voor een optimale groei en 

ontwikkeling van het jonge kind 

 Groenten als kapstok voor een gezonde levensstijl 

 Kennis van smaakontwikkeling leidt tot een betere inname 

 Varieer, herhaal en nudge! 

 Denk aan een leren lusten plan 
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Dank aan…. 

 WUR 

 Kees de Graaf 

 Gerry de Jager 

 Platform gezonde voeding 0-4 jarigen 

 Commissie voeding NVK 

 ErasmusMC-Sophia 

 voedingsonderzoeksgroep 

 

 


