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1	Wat betekent het woord ‘gedemoniseerd’ in regel 23?	/1
· gepromoot als gezond
· geheim gehouden
· als slecht voorgesteld
· verboden
2	Wat bedoelt men in de laatste regel met “de funfactor verhogen”?	/1
· het koken eenvoudiger maken
· het plezier in koken vergroten
· mensen aanzetten tot minder snoepen
· koken uitdagender maken
3	Waarom worden, volgens de experts, zoete aardappelen in het advies 	/1
opgenomen?
· Ze zijn gezonder dan gewone aardappelen.
· Ze maken het makkelijker om aardappelen creatiever te bereiden.
· Ze bevatten meer proteïnen dan gewone aardappelen.
· Ze zijn goedkoper dan quinoa en rijst.
5	Over welke opvallende beslissing gaat dit artikel?	/1
· Dat kinderen meer groenten moeten eten van de HGR.
· Dat het aangeraden wordt om vaker frieten te eten.
· Dat aardappelen wel aangeraden worden als onderdeel van gezonde voeding.
· Dat de bevolking te veel koolhydraten eet en ze vanaf nu moet vermijden.

6	Wat is in het algemeen de reactie van de experts op deze beslissing?	/1
		
		

7	Wat is volgens Michaël Sels een negatief gevolg van het minder 	/1
koolhydraten eten tijdens de maaltijd?
		
		


8	Wat is volgens Sels het effect van aardappelen op je hongergevoel?	/1
		
		

9a	“Het lijkt vooral een jongere generatie die de patat de laatste jaren heeft	/1
afgezworen.” lees je in de tekst. Wat betekent “de patat afzweren”? 
		
		
9b	Visualiseer de resultaten van de voedselconsumptiepeiling van Sciensano.	/2 
Maak een grafiek op basis van de info uit de tekst.
	Tip: Gebruik twee verticale staven.
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10	Jongere generaties kiezen vaker voor alternatieve koolhydraatbronnen. 	/2
Is dat wel een goed idee volgens de experts? Zoek op hoeveel calorieën 100g pasta bevat en verwerk dat in je antwoord.
		
		
		
		

11	Verklaar deze termen uit de tekst. 	/5
Leg het woord uit in je eigen woorden of geef een synoniem. 

	aanbeveling (r. 13)
		
	traditioneel (r. 12)
		
	obesitas (r. 26)
		
	HGR
		
	evenwichtige maaltijd (r. 45)
		

12	In de tekst gebruiken ze onderzoeksresultaten van Sciensano.  	/1
Wat is Sciensano? Zoek desnoods online informatie op. 
		
		
		

13	Geef twee tegenargumenten voor deze uitspraak: “Aardappelen zijn ongezond.”	/2
		
		
		
		
 






Ze waren wat uit onze eetcultuur verdwenen, maar nu worden aardappelen net aangeraden: “Als ik het twee dagen na elkaar serveer, beginnen mijn kinderen al te zagen”
De Hoge Gezondheidsraad raadt aan om regelmatig aardappelen te eten. Opvallend advies, want de laatste jaren waren aardappelen toch een beetje uit onze eetcultuur verdwenen. “Ze zijn ten onrechte gedemoniseerd”, klinkt het bij experts. “Ze altijd vervangen door quinoa, rijst of pasta is geen goed idee.”
Voor het eerst in zes jaar heeft de Hoge Gezondheidsraad (HGR) zijn voedingsaanbevelingen aangepast. Naast de traditionele adviezen rond voldoende groenten en fruit en niet te veel vlees, is er deze keer ook een aanbeveling over (zoete) aardappelen toegevoegd. Die mogen “regelmatig” een plekje hebben op ons bord. De voorkeur gaat daarbij uit naar gekookte of gebakken producten, het verbruik van gefrituurde producten blijft best beperkt.
Experts juichen het initiatief toe. “Een heel slimme zet”, vindt voedingsprofessor Patrick Mullie (VUB), die in het verleden zelf deel uitmaakte van de HGR. “De laatste tien à vijftien jaar hebben aardappelen de schuld van zowat alles gekregen. Ze zouden te veel koolhydraten bevatten en onze insuline uitputten. Maar studies die negatieve effecten aantoonden, zijn veel te kort door de bocht. Aardappelen hebben in combinatie met groenten en proteïnebronnen wel degelijk een belangrijke plaats in gezonde voeding.”
Michaël Sels, diëtist verbonden aan het UZA, beaamt: “Door de jaren heen is er een beetje een angst voor koolhydraten ontstaan. Aardappelen werden bijna gedemoniseerd. Ten onrechte. Want als je die koolhydraten uit een maaltijd weglaat, dan hebben mensen nadien sneller honger. We zien in de praktijk dat ze dan beginnen te snacken. Ze lopen na het avondmaal nog zeven keer langs de koekenkast. En dat moeten we juist vermijden om overgewicht of obesitas tegen te gaan.”
Het lijkt vooral een jongere generatie die de patat de laatste jaren heeft afgezworen. Volgens de voedselconsumptiepeiling van Sciensano eten Belgen uit de groep 65- tot 94-jarigen nog gemiddeld 77 gram aardappelen per dag, waarvan 14 procent gefrituurd. In de groep 18- tot 64-jarigen gaat het om 58 gram per dag, waarvan 23 procent gefrituurd. Minder van het goede en meer van het slechte dus.

Beter dan quinoa of rijst
“Toen ik jong was, aten wij thuis vijf keer per week aardappelen. Als we tegenwoordig twee dagen na elkaar aardappelen serveren, dan beginnen mijn kinderen al te zagen: ‘Weeral aardappelen?’”, zegt Mullie lachend. “Voor jongeren moet het speciaal zijn. Ze eten veel vaker pasta, rijst of quinoa als alternatieve koolhydraatbron, maar die producten bevatten veel meer calorieën. Voor 100 gram aardappelen rekenen we ongeveer 80 kcal, bij rijst of quinoa spreken we bijna over het dubbele.”
Wie denkt aan een oer-Belgische maaltijd, beeldt zich naast een portie aardappelen vermoedelijk ook een grote lap vlees en een kwak saus in. Dat is uiteraard niet de bedoeling, zeggen de experts, maar een klein stapje terug richting onze oude eetpatronen zou niet verkeerd zijn. “Een normale portie aardappelen van 200 gram met daarnaast 100 gram vlees en 200 à 300 gram groenten, is een evenwichtige maaltijd. Daar wordt je maag goed mee gevuld”, aldus Mullie.
Om toch een beetje tegemoet te komen aan de moderne eettrends, wordt in het advies van de Hoge Gezondheidsraad ook gesproken over zoete aardappelen. Die worden gelijkwaardig beschouwd aan hun niet-zoete broertjes. “Aardappelen en zoete aardappelen zijn niet helemaal hetzelfde, maar liggen qua voedingswaarden betrekkelijk dicht bij elkaar”, verklaart Sels. “Je kan het een beetje vergelijken met fruit. Een ananas en een druif zijn ook niet helemaal hetzelfde, maar worden wel als één groep beschouwd.”
“Door zoete aardappelen mee te nemen in het advies geeft de HGR de kans om wat creatiever te zijn met gerechten. Om dezelfde reden worden ook gebakken aardappelen toegelaten. Mensen zijn tegenwoordig verzot op hun airfryer. Die kan perfect gebruikt worden.” Volgens Sels is het goed dat er in de voedingsaanbevelingen een aantal producten zijn opgenomen waarvan we “meer” mogen eten. “Heel vaak ligt de focus in zulke adviezen op minder – minder vet, minder suiker, minder calorieën – maar door producten als aardappelen te promoten, wordt de funfactor toch een beetje verhoogd.”
Tekst: Gilles Liesenborghs
Bron: Het Nieuwsblad
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