
Hoofdstuk 2. Het budget voor gezonde voeding en beweging 

Gezonde voeding en beweging dragen in belangrijke mate bij tot een goede gezondheid en het 
voorkomen van verschillende ziektesi. In de korf « gezonde voeding en beweging » beperken we ons 
tot de minimale kost van de noodzakelijke producten en diensten om op een haalbare manier lekkere 
en gezonde maaltijden te kunnen bereiden. Naast de noodzakelijke voedingsmiddelen, gaat dit ook 
om de keukenbenodigdheden die zijn vereist om de maaltijden te bereiden, te serveren, te 
consumeren en te bewaren. Tot slot bevat deze korf ook de noodzakelijke producten en diensten om 
voldoende beweging mogelijk te maken.  

Een belangrijke aanname is dat alle maaltijden thuis worden bereid. Naast het nutritionele, vervullen 
voeding en beweging ook belangrijke persoonlijke, culturele, sociale, en symbolische functiesii. De 
minimale kost om deze functies te kunnen vervullen, zoals bijvoorbeeld een budget om uit eten te 
gaan, wordt berekend in de korven « ontspanning », « veilige kindertijd » en « onderhouden van 
relaties ». Om dubbeltelling te vermijden, wordt de kostprijs voor het vervullen van deze sociale 
functies nadien in mindering gebracht van het budget om thuis elke dag van het jaar gezonde en 
gevarieerde maaltijden te bereiden en te consumeren. Een tweede belangrijke veronderstelling bij het 
opmaken van deze korf is dat gezinnen alle voedingsproducten op economische, maar toch haalbare 
manier aankopen, bereiden en consumeren, zonder afbreuk te doen aan de hygiënische voorschriften 
en gezondheidsvereisten. 

Het uitgangspunt bij de samenstelling van de korf « gezonde voeding en beweging » zijn de nationale 
voedingsaanbevelingeniii. Deze richtlijnen bevatten adviezen die de algemene bevolking vanaf 1 jaar 
moet toestaan een gezonde, actieve en duurzame levensstijl te hebben. Op basis van de meest recente 
studies naar gezondheidsproblemen gerelateerd aan voeding en een peiling naar de reële 
consumptiepatronen van de Belgen, worden aanbevolen dagelijkse hoeveelheden van voedingsstoffen 
en voedingsmiddelen gepubliceerd. De kernboodschap is: meer volle granen, groenten en fruit, 
peulvruchten en noten, minder zout en bewerkte voeding. De voedingsexpert ontwikkelde vervolgens 
een weekmenu dat overeenkomt met deze aanbevolen hoeveelheden naar leeftijd en geslacht 
(rekening houdend met afvalpercentages van verse producten).  

Om gezonde, evenwichtige maaltijden te kunnen bereiden moet er voldoende afwisseling zijn in het 
aanbod van noodzakelijke voedingsstoffen. Daarom worden voor de voedingsgroepen fruit, groenten, 
vlees, vis, kaas, peulvruchten en noten een gewogen prijs berekend van verschillende soorten om het 
bereiden van gevarieerde en smaakvolle warme maaltijden mogelijk te maken. Voor extra smaak en 
variatie worden naast deze voorkeurproducten ook producten opgenomen die afgeleid zijn van 
basisproducten en iets meer bewerkt zijn of toevoegingen bevatten, maar geen bewezen ongunstig 
effect hebben. Voedingsproducten die schadelijk zijn voor de gezondheid zoals dranken en 
voedingsmiddelen met toegevoegde suikers, worden zoveel als mogelijk vermeden omdat zij niet 
thuishoren in een evenwichtige voeding. 

De inhoud van de korf « gezonde voeding en beweging »  werd voorgelegd aan focusgroepen met 
deelnemers van verschillende socio-economische achtergronden. Zij bespraken de haalbaarheid en de 
aanvaardbaarheid van de korf in de veronderstelling dat de gezinsleden over voldoende vaardigheden 
beschikken om dag in dag uit gezonde, lekkere en betaalbare maaltijd te bereiden. 

Tot slot zochten we voor ieder product de juiste verpakking, tegen een zo laag mogelijke prijs, rekening 
houdend met de voorgeschreven kwaliteit en hoeveelheden. Omdat het praktisch niet doenbaar is om 
voor regelmatige aankopen vele verschillende winkels te bezoeken, kozen we ervoor om de 
voedingsproducten aan te kopen in de goedkoopste supermarktketen en vergeleken de daar 



genoteerde prijzen met deze van andere grote retailers. De prijzen in de Colruyt bleken gemiddeld 10% 
lager te liggen dan de goedkoopste keten. Bijkomende argumenten voor de keuze van deze retailer 
zijn het doorzichtig aankoopbeleid, de aandacht voor een goede basiskwaliteit en de goede 
geografische verspreiding van de vele verkooppunten. Maar omdat de Colruyt-verkooppunten niet 
voor iedereen bereikbaar zijn en om voldoende keuzevrijheid te garanderen, verhogen we de 
genoteerde prijzen met 10%. Op deze manier beantwoordt het budget voor « gezonde voeding »  aan 
de criteria van betaalbaarheid, haalbaarheid, aanvaardbaarheid en keuzevrijheid. 

Voor de aankoop van de keukenbenodigdheden kozen we voor IKEA als belangrijkste retailer omwille 
van de spreiding van verkooppunten en het ruime aanbod aan kwaliteitsvolle en betaalbare 
keukenuitrusting die ook gemakkelijk online kan worden gekocht. Om een betaalbare en aanvaardbare 
prijs van een betalende bewegingsactiviteit te schatten, berekenden we ter illustratie de gemiddelde 
prijs voor een tweewekelijkse zwembeurt in een openbaar zwembad en een tweewekelijks partijtje 
minigolf.  
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