"HET BESTE GESCHENK VOOR JE (KLEIN-)KIND’

Eten voor je kind laat helder zien dat voeding voor, tijdens en na de zwangerschap grote invloed
heeft op de gezondheid van je kind. Zo wordt de kans op overgewicht in de rest van zijn of haar
leven voor een belangrijk deel al bepaald in de periode vo6r de bevruchting, in de zwanger-
schap, tijdens de borstvoedingsperiode en in de eerste levensjaren. Goede reden dus om juist in
die periode bewuster naar je voedingspatroon te kijken.

Dit boek helpt daarbij en doet dat op een positieve manier, dus zonder te vervallen in veel
don'ts. Eten voor je kind is bijzonder informatief en compleet en geeft antwoord op alle vragen
over voeding in en rondom de zwangerschap. Ter inspiratie vind je in dit boek ook nog eens een
royale verzameling voedzame én heerlijke recepten.

MARIEL CROON, VERLOSKUNDIGE EN WETENSCHAPSJOURNALIST, SCHRIJFSTER VAN O.A.
ZWANGER WORDEN — HANDBOEK YOOR KINDERWENSERS EN TWIJFELAARS:

Wat kun je al voor de zwangerschap doen om bij te dragen aan de gezondheid van je baby? Welke
voedingsmiddelen zijn belangrijk en welke moet je juist mijden? Wist je dat je voeding in de zwan-
gerschap generaties lang kan doorwerken op de gezondheid van je nageslacht? Een gynaecoloog,
een hoogleraar, een kokkin-schrijfster en een fotografe vertalen de nieuwste wetenschappelijke
inzichten naar je keuken en je eettafel. Interviews en verhalen maken het tot een boek dat leest
als een roman. Een aanrader voor alle kinderwensers, zwangere vrouwen én hun partners.

UIT HET VOORWOORD VAN DICK SWAAB, HOOGLERAAR NEUROBIOLOGIE, SCHRIJVER
VAN O.A. DE BESTSELLER WIJ ZIIN ONS BREIN:

‘Dit boek is een prima tegenwicht voor goedwillende, maar slecht onderbouwde adviezen die
iedereen in deze periode ongevraagd geeft’

DAPHNE DECKERS, TELEVISIEPERSOONLIJKHEID, COLUMNISTE EN SCHRIJFSTER VAN O.A.
DE GEBOORTE VAN EEN MOEDER:

‘Eten voor je kind is echt heel leuk en verrassend. Geen “makkelijk” boek, maar wel erg interes-
sant en informatief. Ik heb het met veel plezier gelezen’
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Met een voorwoord van Dick Swaab
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Kook- en voedingsboek voor (aanstaande) zwangeren en jonge ouders
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DR KEES BOER is gepensioneerd gynaecoloog
en was als universitair hoofddocent verbon-
den aan de afdeling Verloskunde van het
amc in Amsterdam. Zijn aandachtsgebieden
binnen het vak waren infecties, hoge
bloeddruk en drugsgebruik in de zwanger-
schap. Na zijn pensioen is Kees zich (verder)
gaan verdiepen in de effecten van voeding
op de zwangerschap.

ANNETTE VAN RUITENBURG is van origine
GGz-verpleegkundige, maar heeft zich sinds
enige jaren toegelegd op het schrijven van
kookboeken, waarbij ze altijd de Slow
Food-gedachte uitdraagt. Annette was
voorzitter van Slow Food Texel en is een
verwoed tuinierster met veel kennis van de
Wadden, streekproducten en natuurlijk
koken. Annette is inmiddels ook weer
werkzaam als GGz-therapeute in de kinder-
en jeugdpsychiatrie.

PROF DR REGINE STEEGERS-THEUNISSEN is arts
en epidemioloog en als hoogleraar verbon-
den aan de afdeling Verloskunde en Gynae-
cologie van het Erasmus Mc in Rotterdam.
Zij heeft een actieve onderzoeksgroep die
onder andere het effect bestudeert van
voeding op de vruchtbaarheid en de
ontwikkeling van het kind in de zwanger-
schap. Régine stimuleert gezond eten al voor
de zwangerschap door middel van websites
en interactieve coachingprogramma’s voor
de mobiele telefoon.

RUTH DE RUWE woont en werkt op Texel, en
dat is ook haar grootste inspiratiebron. Ruth
fotografeert vrijwel dagelijks de Texelse
natuur. Door haar verleden als kunstschilder
kijkt ze nét even met een andere blik. Dat
levert prachtige, indringende natuurfoto’s
op, soms bijna schilderijen. Daarnaast
fotografeert zij al jaren voor de kookboeken
van Annette van Ruitenburg.

Zie eerst de leeswijzer op pagina 11
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WOORDENLIJST

ANENCEFALIE (open hoofdje): type neuraal
buisdefect

ANTIOXIDANT: stof, vaak vitamine, die
beschermd tegen schadelijke werking van
giftige zuurstofverbinding

BMI: maat voor gewicht t.o.v. lengte (ge-
wicht in kg gedeeld door de lengte in meters
in het kwadraat)

DNA/RNA: stoffen waarin de erfelijke
eigenschappen worden vastgelegd of over-
gedragen

EMBRYO: naam voor de eerst levensfase in
de baarmoeder dat de organen gevormd
worden

EPIGENETICA: veranderingen in het erfelijk
materiaal onder invloed van de omstandig-
heden

FEROMOON: geurstof met hormonale
activiteit

FOETUS: naam voor de levensfase in de
baarmoeder tussen embryo en geboorte
GLYCAEMISCHE INDEX: maat voor het
gemak waarmee koolhydraten via de darm
als glucose in het bloed worden opgenomen
HYPEREMESIS GRAVIDARUM: Overmatig
braken in de zwangerschap

HYPOFYSE: hersenaanhangsel waar o.a.
oxytocine aan het bloed wordt afgegeven
1vE/1CsT: (reageerbuisbevruchting) kunst-
matige methoden om de bevruchting tot
stand te brengen

LIBIDO: lust, zin in seks
MACRONUTRIENTEN: stoffen als vet, eiwit
en koolhydraat waaruit de voeding groten-
deels is opgebouwd

MICRONUTRIENT: stoffen als ijzer en
magnesium waarvan kleine hoeveelheden in
de voeding zitten

NEURAALBUISDEFECT: afwijking waarbij
de wervelkolom of de schedel niet geheel
gesloten is

OBESITAS: overgewicht

OSTEOPOROSE: broze botten door kalkar-
moede in de botten

OVARIUM: eierstok, waaruit de eicel afkom-
stig is

oxyTOCINE (knuffelhormoon): hormoon
uit de hypofyse belangrijk voor weeén en
melkafgifte

PICA: neiging om onnatuurlijke zaken te
eten

pPIMBA: krijt- of kleiballetjes

pPLACEBO: medicijn zonder werkzame stof
PLACENTA (moederkoek): zwangerschap-
sproduct, waarin voeding, zuurstof en afval
tussen moeder en kind worden uitgewisseld

PREBIOTICA: stoffen, zoals vezels, waar-
door in de darm bepaalde gisten en bacteri-
en met probiotische werking goed gedijen
PRECONCEPTIEZORG: de zorg, die voorbe-
reidt op de zwangerschap
PRE-ECLAMPSIE: zwangerschapsvergif-
tiging, bestaande uit hoge bloeddruk en
eiwitverlies in de urine

PROBIOTICA: levende organismen als
gisten en bacterién, die gegeten worden om
hun mogelijk heilzame werking
PROGESTERON: het zwangerschapshor-
moon dat eerst door de eierstok, maar vanaf
9 weken geheel door de moederkoek wordt
gemaakt

PROSTAGLANDINES: hormoongroep waar-
toe hormonen behoren, die belangrijk zijn
voor het opwekken van weeén, maar ook
hormonen met geheel andere werking
ROOFEVIS: vissen wier voedsel bestaat uit
andere vissen

SACCHARINE: soort zoetstof

sEPsIs: bloedvergiftiging, waarbij bacterién
en hun giftige stoffen in het bloed aanwezig
zijn

SLOW FOOD: tegenovergestelde van Fast
food, fabrieksvoedsel dat snel klaar is.
SPINA BIFIDA (open ruggetje): type neuraal
buisdefect

TESTIS: teelbal van de man waarin zaad en
testosteron worden gemaakt
TRANSITIEPERIODE: periode dat baby
overgaat van borst- of flesvoeding naar vaste
voeding

TRIMESTER: een derde deel van de zwan-
gerschap

uTERUS (baarmoeder): het moederlijk
orgaan, waarin de baby en de moederkoen
groeien

VEGANISME: leefstijl waarin geen dierlijke
producten worden gebruikt

VERWERKT VLEES: vlees waaraan conser-
veringsmiddel is toegevoegd, vooral om er
vers uit te blijven zien

vILLUS: placentadeeltje dat hangt in het
zuurstofrijke bloed van de moeder
VOEDSELNEOFOBIE: angst om onbekende
voeding te eten

VROEGGEBOORTE: bevalling/geboorte voor
37 weken

WIEGENDOOD: plotseling overlijden

van de baby in de eerste maanden na de
geboorte

wiILDPLUK: plukken van voeding uit de
natuur



