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KEI-JONG:

GEZONDE
GEWOONTES

Gezond zijn is belangrijk

We weten dat gezond zijn belangrijk is.
Maar hoe kan je er zelf voor zorgen dat je gezond leeft?
KEI-JONG vzw zocht het voor jou uit!

In dit boekje kom je te weten wat gezondheid is.
Je ontdekt ook welke gewoontes gezond zijn en welke minder gezond.

KEI-JONG'ers Kathy, Tine en Jef vertellen over wat gezondheid
voor hen betekent. Ze delen hun ervaringen en tips met jou.

In dit boekje kan je lezen en schrijven.
Op sommige pagina’s kom je een vraag tegen.

Jouw antwoord kan je omcirkelen of invullen op de lijntjes.

Veel plezier!
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Een goede gezondheid
bestaat uit 3 dingen:

0 Een gezond lichaam

Gezond eten, beperkt stilzitten en voldoende bewegen

is nodig om je lichaam gezond te houden.

Goed voor je lichaam zorgen kan helpen om niet ziek te worden.
Maar ook iemand die gezond eet en veel beweegt,

kan soms ziek worden.

Wanneer je ziek bent, is je lichaam niet meer zo gezond.

Dit heb je niet helemaal zelf in de hand.

[\

A

‘Thuis bestellen wij verse maaltijdboxen
ﬁ[l @ om nieuwe dingen te ontdekken.
Variatie in je voeding is gezond.’ - Jef
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e Een gezonde geest KEI-JONG:

Jevoelt je niet alle dagen even gelukkig.

De ene dag voel je je misschien minder goed door een tegenslag
of een gebeurtenis. De andere dag voel je je heel gelukkig.
Positief denken kan helpen om je gelukkiger te voelen.

‘Lachenis gezond! Ik lach me soms een kriek
met filmpjes op YouTube.’ - Jef
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»

e Een gezonde omgeving

Wanneer je goed omringd bent door familie en vrienden,
kan dit je gezondheid verbeteren.

Een leuke bezigheid kan ook helpen om je goed te voelen.
Bijvoorbeeld: een fijne hobby of toffe collega’s op het werk.

‘Als ik me minder goed voel, denk ik aan mensen die
ik graag zie. Dit maakt me gelukkig.” - Kathy




Los jij de rebus op?

Lichaam, geest en omgeving horen bij elkaar.
Alsje lichaam gezond is, voel je je vaak ook gelukkiger.
Bijvoorbeeld: je voelt je blij als je in de buitenlucht kan wandelen.

Ook je omgeving speelt een rol.

Bijvoorbeeld: Wanneer je je verdrietig voelt,

kan het helpen om hierover te praten metiemand uit je omgeving.
Na een gesprek kan je je al minder verdrietig voelen.
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Gezonde gewoontes
doorheen de dag

We stellen je graag voor aan Lizzy.
Lizzy heeft een aantal vaste gewoontes.
Sommigen zijn gezond, andere minder gezond.

LIZZ\/ — "Hallo, ik ben Lizzy!

lk ben 24 jaar. k woon samen met mijn jongere broer
bij mijn oudersin Deurne. lk werk in een maatwerkbedrijf.
Ik kijk graag films en hou van wandelen met mijn vriendinnen.
Ik laat je graag zien hoe een dag in mijn leven verloopt.
Volgje mee?’
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0 Ochtend KEI-JONG:

Lizzy start haar dag.

6u30: Mijn wekker gaat.

Vroeger had ik een slechte gewoonte. Ik rookte.
Elke ochtend startte ik met een sigaretje.

Nu ben ik gestopt met roken.

Datis betervoor mijn gezondheid, maar ook voor
de gezondheid van de mensen rond mij.

Wist je dat?
Wist je dat het ongezond is als je dichtbij iemand staat die

aan hetroken is? De rook is schadelijk voor de longen van de roker.
Maar als je naast een roker staat, adem je de rook ook mee in.
Datis niet gezond voor je longen.

~

Rook je?

Rook buiten of in een speciaal daarvoor voorziene
rookruimte. Zo hoeven je vrienden, collega’s.... de rook
niet mee in te ademen. Het allerbest is natuurlijk om te stoppen
met roken. Heb je hulp nodig bij het stoppen met roken?

Op www.tabakstop.be vind je meerinfo en tips.
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6u45: Lizzy ontbijt.

Mijn ontbijt bestaat uit:

- een bruine boterham met choco;
- een banaan;

- eenglas melk.

L 3N
- L

7ul5: Ik fris me op en poets mijn tanden.
Lizzy poetst haar tanden
altijd 2x per dag.

7u45: Tijd om naar het werk te vertrekken.

D



Stilstaan bij jezelf

1. Wat zijn jouw vaste gewoontes 's morgens?

2. Welke gewoontes vind je gezond?
Kleur jouw gezonde gewoontes bijvraag 1 groen.

3. Welke gewoontes vind je minder gezond?
Kleur jouw ongezonde gewoontes bij vraag 1 rood.

4. Is er een gewoonte die je wil veranderen?
Omcirkel. JA / NEE
Z0 ja, wat wil voortaan anders doen?
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e Voormiddag

De voormiddag van Lizzy ziet er zo uit:

7u45: [k fiets naar mijn werk.

Onderweg passeer ik een stoplicht.

Als het stoplicht meteen op groen springt als ik eraan kom,
moet ik glimlachen.

Dit noem ik mijn ‘klein gelukske". ".‘

o

8u00: Ik werk in een maatwerkbedrijf.

lk word gelukkig van mijn werk.

Het voelt goed om nuttig bezig te zijn.

Ook mijn collega’s zijn leuk om mee samen te werken.

10u00: Ik heb een korte pauze.

Ik eet een koek en een appel.

Tijdens de pauze ga ik altijd naar de verste WC.
Zo zet ikwat meer stappen.

‘t/ k‘{ .
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Stilstaan bij jezelf

1. Watisvoor jou een ‘klein gelukske’? ’:‘\_

2. Lizzy werkt in een maatwerkbedrijf.

Wat doe jij overdag?

3. Watvindjij leuk aan jouw dagbesteding?
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De Geluksdriehoek

Hetis een driehoek die niet helemaal stabiel staat.
Ze wordt uit evenwicht gebracht door de oranje bol rechts onderaan.
De driehoek wankelt soms door stress en tegenslagen.

GOED
OMRINGD ZUN

nle

oS

PERFECT GELUK BESTAAT NIET.
SOMS BEN JE UIT BALANS EN DAT IS OK.

gezondleven.be

VLAAMS INSTITUUT

GELUKSDRIEHOEK &%®

Meer tips en info: www.gezondleven.be



‘\f‘%'—
Geluk bestaat uit KEI-JONG:
3 dingen:

0 Jezelf kunnen zijn
Lizzy kent zichzelf goed.

Ze weet wat ze goed kan en wat ze leuk vindt.
In een nieuwe omgeving heeft Lizzy soms moeite om
helemaal zichzelf te zijn.

e Goed omringd zijn
Lizzy heeft een goede band met haar ouders en haar broer.
Ze heeft een aantal goede vrienden waar ze altijd
op kan rekenen. Een tijdje geleden had ze ruzie met een vriend.
Hierdoor voelde ze zich verdrietig en soms een beetje boos.

Door elkaar wat tijd te geven en goed te praten,
is de ruzie opgelost. #@

9 Je goed voelen ¢

Soms is Lizzy wat te streng voor zichzelf.
Ze wilt altijd alles perfect doen.

Lizzy leert nog dat fouten maken oké is.
Uit fouten kan je leren.

Perfect geluk bestaat niet.
Soms ben je uit balans en dat is oké.




Stilstaan bij jezelf

Q Wat vind je belangrijkin je leven?

n2e Bij wie vind je steun?
o

Wat helpt je om je gedachten los te laten?

@,

T| ME - ‘kvoelmealeen tijdje niet goed

in mijn vel. lk heb veel steun aan Galaxy Park.
Ik vind dit de beste serie ooit. Als ik hiermee bezig ben,
vergeet ik al mijn zorgen. Ik heb de acteurs zelfs al ontmoet en soms
chat ik met hen. Vroeger praatte ik niet graag over mijn gevoelens.
Ik heb nu geleerd om open te zijn, zo begrijpen anderen mij beter.’

KEI-JONG vzw

[
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e Namiddag KEI-JONG:

De namiddag van Lizzy ziet er zo uit:

12u00: [k eet mijn lunch.

Die bestaat uit:

- 4 sneetjes bruin brood met kaas; S
- watkleine tomaatjes;

- een stuk chocolade. .% .

Soms probeer ik tijdens de lunch
even naar buiten te gaan

voor wat frisse lucht.

Zo zet ik tijdens de middagpauze
extra stappen.

- ' &
12u30: De middagpauze is voorbij.

Ik ga terug aan het werk. Op mijn werk leer ik samenwerken met
anderen. Door goed samen te werken, gaat het werk viotter.
Zo geraken we bijna altijd op tijd klaar. Dat vind ik leuk.

16u30: Ik fiets naar huis na de werkdag.

J ef - ‘lkwoon niet zo vervan het centrum en
het treinstation. Ik probeer dan ook zoveel mogelijk
te voet overal naartoe te gaan. Bewegen is gezond!’
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De Bewegingsdriehoek

Elke 30 minuten even rechtstaan is belangrijk voor mensen
die vaak stilzitten. Elke stap telt!

gezondleven.be

TTTTTTTTTTTTT

BEWEGINGSDRIEHOEK %o’

Wil jij stap voor stap meer bewegen en minder stilzitten?
Surfvoor meer tips en info naar: www.gezondleven.be
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KEI-JONG:

— Lichtbewegen
Elke dag regelmatig licht bewegen is gezond.
Dit doe je bijvoorbeeld door:
- kleine huishoudelijke taken te doen, zoals opruimen;
- detrapte nemenin plaats van de lift.

_" Matig bewegen
Je beweegt best ook elke dag matig.
Je ademt dan wat sneller.
Dit doe je bijvoorbeeld door:
- te gaan wandelen met de hond;
- tegaan fietsen.

£} " Stevigbewegen
Hetis goed om elke week wat steviger te bewegen.
Je geraakt wat meer buiten adem én je zweet.
Dit doe je bijvoorbeeld door:
- tejoggen;
- tetennissen.

Kathy - 'Overdag help ik mee in met

‘\ het huishouden, zo zit ik niet stil. Ik rijd ook paard en
soms ga ik joggen. Sporten is gezond.’

19 —
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Lizzy is goed bezig!

Lizzy gaat bijna elke dag met de fiets naar het werk.

Tenzij het slecht weer is. Ze fietst dus elke weekdag een half uurtje
per dag. Dat betekent 150 minuten per week matige beweging.

In het weekend houdt ze ervan om te gaan wandelen met vrienden.
Lizzy weet dat elke stap telt.

Ze moet opletten dat ze niet een hele dag stilzit tijdens het werk.

Lizzy is op de goede weg door met de fiets naar het werk te gaan.
Daarnaast zou ze nog wat extra klusjes in het huishouden kunnen doen
om voldoende te bewegen na het werk en in het weekend.



Stilstaan bij jezelf

1. Wat kan jij doen om doorheen de dag nog nét iets meer
stappen te zetten dan normaal?
Schrijf twee ideeén op. Elke stap telt!

1.

2. Doejijaansport? JA/NEE
Zo ja, welke sport doe je?

! ’
&
£

i
e ———————

@,

T| ne - ‘lk speel badminton. Ik win echt graag en
vind het leuk om samen met anderen te sporten.
Thuis spring ik ook vaak op de trampoline.
Hier kan ik al mijn energie kwijt. Ik kan niet zo goed stilzitten.

21 —
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Avond

Lizzy komt terug thuis.

Haar avond ziet er zo uit: _
16u45: Ik ben terug thuis.

Meestal plof ik neer in de zetel met een zak chips.

Op vrijdag drink ik wel eens een aperitiefje. ‘

18u00: [k kook samen met mijn papa. u

18u45: Aan tafel!

Op mijn bord schep ik:

- heelveel wortelen met erwtjes;
- een boerenworst;

- gekookte aardappelen;

- vleessaus.

19u30: Een goede vriendin van me belt aan de voordeur.
We gaan samen een half uurtje wandelen.
Vroeger deed ik dat vaker, maar nu ik voltijds werk, ben ik vaak moe.
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KEI-JONG:
Lizzy eindigt haar dag.

20u00: Ik maak mijn rugzak voor de volgende werkdag.
20u15: Ik kijk tv en eet een cupcake met appel.
21u30: Ik ga naar bed en lees nog even in mijn boek.

Ik vind slaap belangrijk. Ik probeer altijd 8u per nacht te slapen.
Zo ben ik de dag erna fris om te werken.

Een goede slaap zorgt ervoor dat je lichaam herstelt!
W[I @ Bovendien verbetert het ook je geheugen!
Als je uitgeslapen bent, kan je je beter concentreren.

T| ne -« pieker vaak in bed waardoor ik
slecht en te weinig slaap. Ik probeerde al verschillende
tips maar heb nog geen oplossing gevonden.”’

23—



De Voedingsdriehoek

De voedingsdriehoek bestaat uit meerdere laagjes en kleuren.

B gezond
B minder gezond
H ongezond

TTTTTTTTTTTTT

VOEDINGSDRIEHOE GLEE’v"E'L"

gezondleven.be

DRINK VOORAL WATER

Meer tips en info: www.gezondleven.be

KEI-JONG vzw
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DRINK YVOORAL WATER
-

Water! Je drinkt best 1,5 liter water per dag.
Dat zijn ongeveer 8 glazen.

In het donkergroene vlak staat plantaardige voeding.
Dit zijn groenten, fruit, volkoren graanproducten, peulvruchten,
noten, zaden en plantaardige olién.
Vul het grootste deel van je bord met deze producten,
want ze zijn gezond.

In het lichtgroene viak vind je dierlijke producten
zoals vis, yoghurt, melk, kaas, kip en eieren.
Deze producten zijn ook gezond, maar je hebt er niet zoveel van nodig.
Je eet ze best met mate.

.

In het oranje vlak vind je boter, kokos- en palmvet en rood viees.
Deze producten eet je best niet te veel.
Ze zijn minder goed voor je gezondheid.

25—
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Eet en drink zo weinig mogelijk

producten uit de rode bol:

- suikerrijke producten (bijvoorbeeld:
snoep, chocolade, frisdrank);

- vette producten (bijvoorbeeld: fast food, pizza);

- zZout;

- dranken met alcohol;

- bewerktvlees (bijvoorbeeld: salami, ham, spek...).

Deze producten zijn ongezond én minder goed voor het milieu.

Wil jij gezond en milieubewust eten?
Eet dan niet te vaak en niet te veel producten uit de rode bol.

‘Eet gezond en gevarieerd.

Af en toe een stukje chocolade of een frisdrank
kan helpen om gezond eten vol te houden.
Bij speciale gelegenheden klink ik ook graag met een glaasje cava
of een pintje. Zolang ik hier niet mee overdrijf, is dat oké!’ - Jef




Stilstaan bij jezelf

1. Wat eetjijdoorheen de dag?
Ontbijt:

Lunch:
Avondeten:

Tussendoortjes:

2. Kleur de gezonde voeding bijvraag1groen.
3. Kleur de minder gezonde voeding bij vraag 1 rood.

4. Hoeveel glazen water drink jij per dag? Omcirkel.

5. Lizzy eet niet altijd even gezond.
Kanjij haar tips geven om gezonder te eten?
Schrijf telkens 1 product neer dat gezonder is.

e
)
O

o 1704

27 —



Test jezelf

Doe-opdracht:
Kan jij alle verborgen woorden vinden
in deze woordzoeker?

Je eet best twee stukken fruit per dag.
Lizzy at vandaag een APPEL en een BANAAN.

Lang stilzitten is niet gezond.
Je zou best om de 30 minuten even BEWEGEN.

De drie driehoeken gaan over beweging, voeding en GELUK.
ROKEN is niet goed voor je longen.

Je LICHAAM en GEEST werken samen.

Je gaat best elke week wat SPORTEN.

In frisdrank zit vaak veel SUIKER.
Datis niet gezond.

VRIENDEN en FAMILIE zijn belangrijk om je goed te voelen.

Elke STAP telt!

KEI-JONG vzw

|
n
@



‘\"z

KEI-JONG:

YI>-|Z|Z|lalx]|Z|1T|a|lzZz]lo]=
(@) fa) K-q NI} Naly Bl RS RUEY V45 RETR Naal) gUT
x|Z|<|H]|O|2I<|I<|Z|O|H]|a
vio|ZT|lx|lajlw]|Z|olwjw]|—]a
Alw]olol<|ol<]|I>Ix|=Z]zI<
Ll—|—l1a|lFl»n]|o]lO10jlw]Z]|D
T|I2]2|l0]|n]|OD]D|x|o|x|N
—|—-]-lx|lun|Dd]|-|Ix|w|lx|x]|=Z
HlZ|lx|>|lx|—|wWw|IZ|ojlw]1Z]1D
|<|X|HFH|W|lx]|O|O|H|=Z|w]w
Wl | Z|lo>|ln]jojujulun]|—]Z
wl>l<|>I=Z|olw|N]D|=Z|n]|xm

29—



mzaDNOM-13N
|



Bedankt aan Kathy, Tine en Jef
om jullie tips en ervaringen te delen.

Gezondheid hangt af van persoon tot persoon.
Soms zit het allemaal even niet mee.
Dat kan je niet altijd zelf oplossen.

Wanneer iemand eenzaam, ziek of verdrietig is,

kan je misschien helpen door een luisterend oor te bieden.
Door naar elkaar te luisteren,

kan je elkaar beter leren begrijpen.

COLOFON

Deze brochure is een publicatie van KEI-JONG vzw en werd mogelijk gemaakt

met de steun van de Vlaamse Gemeenschap.

Inhoudelijke aanbreng: Eva Neefs.

Redactie: Eva Neefs i.s.m. Elien Martens en Kim Van Mechelen.

Verantwoordelijke uitgever: Elien Martens, p/a KEI-JONG vzw, Ter Rivierenlaan 152, 2100
DEURNE, tel. 03/ 366 4111.
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