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Elk jaar organiseert WABAin nauwe samenwerking met UNICEF de Internationale Week van de Borstvoeding. Dit jaar is het thema: Exclusive
Breastfeeding and Familiy Foods: Loving and Healthy/VERTROUWDE KOST.
Eerdere thema's waren: BabyVriendelijke Ziekenhuizen (1993), Bescherming van borstvoeding door toepassing van de Internationale Gedragscode voor
het op de markt brengen van vervangingsmiddelen voor moedermelk(1994), Vrouw-en-Werk (1995), Ronduit over borstvoeding (1996), Borstvoeding:
vanzelfsprekend (1997), Borstvoeding: een investering (1998), Jong geleerd is oud gedaan (1999), Met recht en reden (2000), Uit betrouwbare bron
(2001), Goed begonnen, half gewonnen (2002), Vaste waarde in een veranderende wereld (2003), Zeker en vast! (2004)

WHO, UNICEFen gezondheidsorganisaties van over de hele
wereld raden uitsluitend borstvoeding aan gedurende de eerste
zes maanden. De aanbeveling houdt in dat er daarna ook met
andere voeding wordt begonnen terwijl er verder borstvoeding
wordt gegeven tot de leeftijd van twee jaar of langer (1).

Met het thema van dit jaar willen we de aandacht vestigen op de
overgang van uitsluitend borstvoeding naar het laten mee-eten
met het gezin terwijl het kind daarnaast verder borstvoeding
krijgt. Het is de bedoeling dat deze overgang op een rustige en
spontane manier verloopt.

VASTE VOEDING
Vanaf zes maanden hebben kinderen naast borstvoeding andere
voedingsmiddelen nodig om aan hun veranderende
voedingsbehoeften tegemoet te komen.
Het thema is gekozen omdat over de hele wereld in de meeste
gezinnen baby’s van 6 tot 12 maanden en jonge kinderen
hetzelfde eten als de rest van de familie. Dit wil niet zeggen dat

baby’s van zes maanden ineens van uitsluitend borstvoeding
kunnen overschakelen naar de gezinspot. Zij moeten de ‘beste
stukjes’(met de meeste voedingswaarde) krijgen, aangepast aan
hun mogelijkheden. Er begint een nieuwe fase in de sociale,
emotionele en gedragsontwikkeling van deze baby’s die gewoon
zijn om aan de borst drinken: door het introduceren van vaste
voeding kunnen andere personen dan de moeder het kindje te
eten geven. Het voeden zorgt voor de ontwikkeling van de
motoriek, de oog-hand-coördinatie en de manier van
communiceren en hier wordt de basis gelegd van goede
voedingsgewoonten. 

VERDER BORSTVOEDING GEVEN
Ook na de leeftijd van 6 maanden blijft borstvoeding belangrijk.
Baby’s van 6–8 maanden halen gemiddeld tot 70 % van hun
energie uit moedermelk, van 9-11 maanden is dat een 55% en
van 12-23 maanden ongeveer 40 % (2). Moedermelk is de
grootste bron van eiwitten, vitaminen, mineralen, essentiële
vetzuren. Het bijzondere aan moedermelk is dat zij
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VERTROUWDE KOST

Deze folder VERTROUWDE KOSTis de vertaling en aanpassing voor
Vlaanderen door VBBBvzw van de WABAAction Folder WBW 2005
Breastfeeding and Faily Foods: Loving and Healthy.

De Action Folder wordt verspreid via de deelnemende ziekenhuizen,
geboortecentra, zelfstandige vroedvrouwen, acties van bepaalde
gemeenten en bedrijven binnen het kader van het Moeder- en
KindVriendelijk Initiatief. Vraag de volledige lijst deelnemers in
Vlaanderen via info@vbbb.be of kijk op www.vbbb.be/week2005.

WABAis een wereldwijd netwerk voor de bescherming, bevordering en
ondersteuning van borstvoeding. WABAis gebaseerd op: Innocenti
Declaration, Ten Links for Nurturing the Future, Global Strategy on
Infant and Young Child Feeding.WABAwerkt nauw samen met
UNICEF. IBFAN is een van de vele internationale partners.
WABAaanvaardt geen giften van de industrie voor zuigelingen-, baby-
en kindervoedingen en aanverwante materialen en vraagt de
deelnemers aan de Internationale Week van de Borstvoeding die
houding te respecteren en na te volgen.

HOGE KWALITEIT
Het is een energierijke voeding met een
hoge voedingswaarde, gemakkelijk
verteerbaar en met factoren die het
opnemen van voedingsstoffen
vergemakkelijken.

HONGER
Zolang een kind nog borstvoeding krijgt,
zal het geen honger lijden. Als het honger
heeft, zoekt het de borst om te drinken.
Als het iets niet lust of de aangeboden
hoeveelheid is niet genoeg, kan het ook
nog aan de borst drinken. Een kind dat op

vraag aan de borst mag drinken, kan zelf
zijn voedselinname regelen.

BESCHERMING
De antistoffen in de moedermelk
beschermen tegen ziekten. Deze
bescherming blijft nuttig na zes maanden
omdat andere voeding en drank de baby
blootstellen aan infecties en ziekmakende
micro-organismen terwijl hun eigen
immuunsysteem nog niet voldoende
ontwikkeld is. Ook al neemt het kind de
borst nog slechts enkele keren per dag,
toch blijft er bescherming.

HERSTEL
Een kind dat ziek is, wil meestal geen
voedsel maar wil wel aan de borst. Door
de baby vaker aan de borst te laten
drinken kan de moeder verzorging,
comfort en genezing bieden. Groeifactoren
(alleen in moedermelk!) doen de darmen
snel herstellen na diarree.

BAND
Borstvoeding zorgt voor een emotionele
en koesterende band tussen moeder en
kind en dat blijft waardevol en plezierig,
ook ver na de eerste 6 maanden.

Waarom borstvoeding na zes maanden belangrijk blijft: het is VERTROUWDE KOST

VERTROUWDE KOST

1- Afwisseling doet eten
Geef het kind een zo gevarieerd mogelijk aanbod van
voedsel. Zo  krijgt het kind een brede waaier van
voedingsstoffen. Laat het dus proeven van alles wat er op
tafel komt.

2- Signalen
Ga in op de signalen van het kind als het aangeeft aan vaste
voeding toe te zijn. Geef het gewoon verder de borst. Geef
eventueel een tussendoortje. Dit is geen verwennerij vermits
je hiermee beantwoordt aan wat het kind nodig heeft.

3- Het oog wil ook wat
Zorg dat het kind niet alleen aardappelen, pasta, brood…
krijgt: bij dit basisvoedsel moet ander voedsel worden
gevoegd, zoals vlees, vis, peulvruchten, groenten of fruit.
Basisvoedsel is meestal bleek van kleur, dus voeg kleur toe:
feller gekleurde groenten en fruit hebben bovendien meer
voedingswaarde dan ingrediënten met lichte kleuren.

4- Controleer hoeveel het kind gegeten heeft
Het heeft geen zin om eten klaar te maken dat niet gegeten
wordt; kook dus niet apart voor het kind. Let er goed op
hoeveel het kind eet en geef het zijn eigen bordje met zijn
portie.

5- Maak maaltijden plezierig
De maaltijd is een moment om te leren en om
communicatievaardigheden te ontwikkelen. Woordjes over
voedsel zijn bij de eerste woorden die baby’s leren. Leer
liedjes en spelletjes aan in verband met de maaltijden zodat
dit iets bijzonders is waarnaar het kind kan uitkijken.

Deze info is ook belangrijk voor de familieleden die het kind te
eten zullen geven als het groter wordt...

Lees verder:
Gezonde voeding begint bij de geboorte, VBBB, T3, 2003
Vaste voeding bij borstvoedingVBBB, T2, 2005 (nieuwe editie
verschijnt in oktober)
Werkende/studerende vrouwen en hun omgevingVBBB, T9,
2002
Voor wie borstvoeding begeleidtbiedt VBBBvzw de 3daagse
UNICEF-cursus: Borstvoeding begeleiden, basiscursus voor
de gezondheidszorg(voor groepen en voor individuele
deelnemers; vraag een inschrijfformulier via: info@vbbb.be.

* prijzen van industrieel bereide babyvoeding opgetekend in een
supermarkt, mei 2005



LEKKER EN GEZOND
MAALTIJDEN EN TUSSENDOORTJES
Een maaltijd is een combinatie van bijvb. vlees/peulvruchten,
aardappelen, rijst, pasta, brood en groenten.
Een tussendoortje is een hapje dat baby’s zelf kunnen eten,
bijvb. een stukje fruit, brood,…

DE LEKKERSTE HAPJES
Jonge kinderen hebben vergeleken bij oudere familieleden
naar verhouding meer vlees/peulvruchten, melkproducten en
groenten nodig en minder van het basisvoedsel: aardappelen,
rijst, pasta etc.
Jonge kinderen hebben niet enkel saus, soep of puree nodig
maar zeker ook de meer vaste stukken, die eventueel geplet
of klein gesneden worden. Soms verkiezen ouders om het
eten voor hun baby tussen 6-12 maanden apart klaar te
maken, wat niet echt noodzakelijk is.

VEGETARIËRS EN VEGANISTEN
Als jonge kinderen op vegetarische wijze worden gevoed,
moet erop gelet worden dat zij voldoende voedingsstoffen
krijgen. Eieren, groenten, notenpasta’s en melkproducten
moeten bij elke maaltijd gegeven worden. Afhankelijk van het
dieet is het misschien nodig supplementen of
voedingsmiddelen verrijkt met ijzer, zink en andere stoffen bij
te geven. Grote voorzichtigheid met het gebruik van
notenpasta’s is aangeraden als er allergieën in de familie zijn.

TE MIJDEN
Gefrituurde en sterk smakende snacks zoals chips en
crackers hebben weinig voedingswaarde en zijn veel te zout
voor jonge kinderen.
Koekjes, snoep, frisdrank en cola bevatten energie maar
hebben geen voedingswaarde (lege calorieën). Zij vullen de
maag waardoor het kind niet meer eet bij de maaltijd. Zij
kunnen ook leiden tot tandbederf van zodra de tandjes
uitkomen. 
Ook thee en koffie verminderen de eetlust. Als een kind dorst
heeft, kan het moedermelk of water drinken.

KUNSTMATIGE OPVOLGZUIGELINGENMELK, SPECIALE
MELK, KOEMELK
Het is soms de gewoonte om als eerste bijvoeding
kunstmatige zuigelingenmelk te geven. Kunstmatige
opvolgzuigelingenvoeding die op de markt gebracht wordt
voor baby’s van 4-6 maanden geeft ouders de verkeerde
indruk dat dit soort producten beter is dan andere voeding.

Beweringen op deze verpakkingen zoals ‘voor betere groei’of
‘verrijkt met ijzer’en ‘met vitamine C’onderhouden deze
misvatting. Een kind van 6–24 maanden dat nog aan de borst
drinkt heeft geen opvolgzuigelingenmelk of speciale melk
nodig. Het drinken van andere melk zou de moedermelk
simpelweg vervangen en een risico op ziekten inhouden.

INDUSTRIEEL BEREIDE BABYVOEDING
Op basis van de reclame gaan ouders ervan uit dat
industrieel bereide voeding een goede keuze is. Het is
gemakkelijk want de portie moet alleen worden opgewarmd.
Het is echter duur, er worden kunstmatige vitaminen en
mineralen toegevoegd en deze producten ondergaan een
behandeling om bewaard te kunnen worden.

INITIATIEVEN
De gewoonte om voeding of andere melk en drank al voor
zes maanden te geven is wereldwijd verspreid zowel in
geïndustrialiseerde als in niet geïndustrialiseerde landen. Er
wordt echter dikwijls niet genoeg rekening gehouden met wat
het kind nodig heeft zodat het soms te weinig of niet frequent
genoeg gevoed wordt of voedsel met weinig voedingswaarde
krijgt. Onderzoek geeft aan dat het verbeteren van de
gewoonten rond vaste voeding binnen de groep 6–24
maanden 6 % van de kindersterfte onder 5 jaar kan
voorkomen. (5)

VOEDINGSGEWOONTEN: VERTROUWDE KOST
Praktische details over de keuze van de voeding, de
bereidingswijze, info over voedingswaarde,... moeten lokaal
benaderd worden, zodat alles aansluit bij de specifieke
voedings-,
maaltijden-, kook-
en eetpatronen van
de bevolking. Voor
lokale aanpassing
van richtlijnen is
overleg met
consumenten,
hulpverleners,…
daarom zeer
belangrijk.

beschermende factoren bevat die in geen andere voeding te
vinden zijn. Ze is rijk aan voedingsstoffen en energie en
bevat meer calorieën en voedingsstoffen per ml dan gelijk
welke andere voeding en veel meer dan de granen,
rijstvlokken en gepureerde groenten die soms worden
gegeven als eerste ‘vaste’voeding aan baby’s. Wanneer het
buikje van een baby gevuld is met voedsel met een lagere
voedingswaarde dan moedermelk, drinkt het minder aan de
borst, wordt het dus minder goed gevoed en loopt zijn
gezondheid gevaar.
De hoge voedingswaarde van moedermelk wordt soms over
het hoofd gezien in het enthousiasme om met vaste voeding
te starten. De uitdaging is dan ook om aan het kind naast
borstvoeding andere voedingsstoffen te geven die iets
toevoegen aan de voedingswaarde van moedermelk in
plaats van moedermelk te vervangen.

VERTROUWDE KOST
VAN UITSLUITEND BORSTVOEDING...

TIJDIGUitsluitend borstvoeding is meer dan voldoende om
in de voedingsbehoeften van de meeste baby’s te voorzien
tot zes maanden. Rond deze tijd zijn baby’s klaar om vaste
voeding te eten. Zij kunnen normaal al recht zitten, hebben
controle over hun hoofd en kunnen het eten naar hun mond
brengen. De spijsvertering en het immuunsysteem zijn ook
meer ontwikkeld.

VOLWAARDIGTussen 6 en 24 maanden groeien kinderen
snel en hun behoefte aan energie, vitaminen en mineralen
stijgt. Hun maag is echter nog relatief klein (30 ml/kg
lichaamsgewicht – ongeveer de grootte van een kopje).
Gedurende deze periode hebben ze voedsel nodig met een
hoge voedingswaarde, die veel voedingsstoffen bevat in een
klein volume aan voedsel.

VEILIGHet is van groot belang aandacht te geven aan de
hygiëne bij het bereiden en bewaren van het voedsel.
Kinderen kunnen maag-darminfecties en diarree krijgen.
Meestal wordt diarree veroorzaakt door voedselinfecties. (3)

RESPONSIEFAls een kind dat nog borstvoeding krijgt ook
stilaan vaste voeding eet moet men aangepast ingaan op de
noden en signalen van het kind. De consistentie en textuur
van de voedingsmiddelen, de manier waarop ze gegeven
worden en de hoeveelheid ervan, moeten mee evolueren
met de ontwikkeling van het kind en hoe het leert op het
voedsel te kauwen, hoe het dit voedsel in de mond kan laten
rondgaan, hoe het zijn eten of een lepeltje vasthoudt en hoe
het zelf kan eten. De manier waarop het
kind op 6 maanden eet is niet dezelfde als
op 12 of op 18 maanden. Bij responsief
voeden staat het kind centraal. Het betekent
dat men het kind helpt en aanmoedigt om te
eten, zonder het echter te dwingen. Het is
een rustige en geduldige manier, waarbij
een diversiteit van voedingsmiddelen wordt
aangeboden en er zo weinig mogelijk
afleiding is. Eten is een aangename
bezigheid en een bijzondere manier van
leren. Vaste voeding bij borstvoeding maakt
een zachte overgang mogelijk van
uitsluitend borstvoeding naar het mee-eten
van de gezinspot. 

... TOT MEE-ETEN MET HET GEZIN

6-8 maanden: ANDER VOEDSEL
De bedoeling is simpelweg om kinderen die borstvoeding
krijgen te leren omgaan met de nieuwe ervaring van ander
voedsel in de mond te hebben. De leeftijd waarop een kind
klaar is voor vaste voeding varieert. Het is niet erg als het
kind het eten uitspuwt, weinig interesse toont of er eerder
mee speelt dan het op te eten, want de meeste
voedingsstoffen krijgt het toch via de moedermelk. Als het
kind voedsel weigert, kan men het aanmoedigen om voedsel
van verschillende soorten, smaken en structuren te proeven.
In eerste instantie moeten zij nogal zachte voeding krijgen
zoals: puree, fijngehakt vlees, vis, ei, peulvruchten en
groenten. Kinderen die borstvoeding krijgen kennen

verschillende smaken omdat de smaak en de geur van de
moedermelk varieert naargelang wat de moeder heeft
gegeten. (4)
Geleidelijk aan kan de verscheidenheid en de hoeveelheid
van de aangeboden voeding toenemen zonder dat het kind
minder aan de borst gaat drinken. 

9-11 maanden: MEER VOEDSEL
Wanneer baby’s gewend zijn aan vaste voeding, kan het
aantal maaltijden opgevoerd worden tot drie of vier per dag
met eventueel 1 of 2 snacks. Het kind krijgt verder
borstvoeding op vraag. Nieuwe voedingsmiddelen worden
geïntroduceerd om meer afwisseling te brengen in het menu.

12–24 maanden: SAMEN AAN TAFEL
Rond ongeveer 12 maanden zijn de meeste kinderen
lichamelijk in staat om voedsel te eten met eenzelfde
consistentie zoals dat gegeten wordt door de rest van de
familie. Ze moeten hun eigen portie krijgen, omdat zij niet zo
snel eten als de anderen aan tafel. Soms is het nog nodig
om het eten in kleine stukjes te snijden of te pletten.

Bijvoeden: Het geven van andere
voeding en drank terwijl het kind ook
borstvoeding krijgt. De term
‘bijvoeden’wordt gebruikt in plaats
van ‘spenen’want ‘spenen’kan zowel
als het stoppen met borstvoeding als
het introduceren van vaste voeding
worden geïnterpreteerd. Bijvoeding
duidt beter aan dat voeding en drank
gegeven worden ter aanvulling van en
niet ter vervanging van borstvoeding. 
Gezinspot: de voeding die gegeten
wordt door de rest van de familie.

Grotere baby:6–12 maanden
Micronutriënten:vitaminen en
mineralen
Rijk aan voedingswaarde:veel
voedingswaarde in een klein volume
van voeding of drank
Hoofdvoedsel:hoofdbestanddeel van
de voeding van het gezin (rijst, maïs,
aardappelen, granen)
Peuter:een jong kind dat net heeft
leren stappen
Jong kind:tussen 6 maanden en 2 à
3 jaar

WOORDENLIJST

Wat geef je elke dag?
Borstvoeding op vraag plus…
-Dierlijke voeding (vlees, gevogelte, vis of ei). Indien niet
dagelijks, dan toch zo vaak mogelijk ook al is het maar
een beetje; samen met het basisvoedsel.
-Peulvruchten: bonen, erwten, linzen, kekererwten, tofu.
Vooral belangrijk voor vegetariërs of wanneer het niet
mogelijk is om dierlijke voeding te geven.
-Melkproducten: yoghurt, kaas
-Groenten: bij de meeste maaltijden. Kleurrijke groenten
hebben een hogere voedingswaarde dan bleke groenten.
-Fruit: als tussendoortje of bij de maaltijden. Kleurrijk fruit
heeft een hogere voedingswaarde dan fruit met een lichte
kleur.
-Bij het basisvoedsel (rijst, maïs, aardappelen, tarwe,
granen) moeten enkele van de hierboven genoemde
voedingsmiddelen worden gevoegd.

De Internationale Gedragscode
WHO-resoluties met hetzelfde statuut als de Internationale
Gedragsode geven duidelijke aanbevelingen over de reclame
voor vaste voeding en drank. Deze producten mogen niet
gebruikt of op de markt gebracht worden op een manier die
borstvoeding ondermijnt (WHA49.15 - 1996). Deze richtlijn
betreft de hele periode dat er borstvoeding gegeven wordt.
Uit het etiket, de advertenties of de reclame mag niet blijken
dat deze producten mogen gegeven worden aan kinderen
onder zes maanden (WHA39.28 - 1986, WHA54.2 - 2001).
Initiatieven om vaste voeding te verbeteren moeten aandacht
geven aan het gevarieerd gebruik van -liefst lokale- producten
naargelang de gewoonten van het gezin (WHA54.2 – 2001).
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sap
vruchtenpuree
groente aardappel
groente met ham
speciale melk (voor peuters)
opvolgmelk, soja (brik)

portie
1,99
1,92
0,96
1,99
1,67
4,65

l of kg
3,98
4,80
6,40
9,95
1,67
5,61

industrieel bereide babyvoeding kost...  *


