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Voorwoord   

Als het Nationaal Schoolontbijt zijn we verheugd om u ons initiatief voor een gezond ontbijt te 

presenteren. Bij het Nationaal Schoolontbijt streven we ernaar om kinderen te ondersteunen bij het 

bereiken van een gezonde levensstijl en het bevorderen van welzijn door te focussen op een gezond 

ontbijt. Een voedzaam ontbijt is essentieel voor het bieden van de energie en voedingsstoffen die 

nodig zijn om de dag goed te beginnen. 

Door samen te werken met partners en belanghebbenden, hebben we al jaren een programma 

waarmee we onze droom uit kunnen dragen. We geloven dat door het verstrekken van educatie, 

middelen en ondersteuning, we positieve verandering kunnen bewerkstelligen en kinderen kunnen 

helpen om gezonde keuzes te maken. 

We willen graag onze dank uitspreken aan alle betrokkenen die hebben bijgedragen aan de 

totstandkoming van dit initiatief. Hun toewijding en inzet zijn van onschatbare waarde geweest en we 

zijn dankbaar voor hun steun.  

Als organisatie blijven we ons inzetten voor onze droom: Alle kinderen in Nederland ontbijten elke 

dag gezond, waardoor hun welzijn en gezondheid verbetert.  

Een gezond ontbijt, elke dag en voor ieder kind! 

 

Wij vinden het erg belangrijk dat kinderen iedere dag een gezond ontbijt krijgen. Het Nationaal 

Schoolontbijt is daarom een goed initiatief en wij dragen hier graag aan bij met ons brood. Daarnaast 

is gezamenlijk ontbijten in de klas een leuke en ongedwongen manier om kennis te maken met een 

gezond ontbijt.  

- Bakkerij ‘t Stoepje 

 

Een gezond ontbijt draagt bij aan een vliegende start van de dag, want het geeft ons lichaam energie. 

En van de vezels in het ontbijt, wordt onze spijsvertering weer blij!   

Gezond ontbijten is niet alleen voor kinderen, maar ook voor volwassenen belangrijk. Wij zijn partner 

van het Nationaal Schoolontbijt. We moedigen iedereen daarom aan om niet alleen op school, maar 

ook thuis en op kantoor aandacht te besteden aan het ontbijt.   

- Maag Lever Darm Stichting 

 

De Nederlandse Coeliakie Vereniging is al sinds 2011 vaste partner van het Nationaal Schoolontbijt. 

We willen er elk jaar voor zorgen dat ook voor kinderen die coeliakie hebben het schoolontbijt een 

feestje is. Wat er bij het Nationaal Schoolontbijt op tafel komt is elk jaar een schoolvoorbeeld van een 

gezond ontbijt. Voor alle groepen is er bovendien leuk lesmateriaal over gezond ontbijten.  

- Nederlandse Coeliakie Vereniging  

 

Vandaag was het Nationaal Schoolontbijt. Gezellig samen eten en kletsen, soms zelfs in pyjama of 

huispak. We hebben gezien en geproefd welke gezonde keuzes er zijn! Een mooie start van ons thema 

voeding.  

- OBS De Lijster 10 november 2023   
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Inleiding: De droom van het Nationaal Schoolontbijt 
Met de droom “Een gezond ontbijt, elke dag en voor ieder kind” zet het Nationaal Schoolontbijt het 

belang van een gezonde start van de dag op de kaart. De interventie richt zich primair op 

basisschoolleerlingen (4-12 jaar) en maakt hen op een speelse wijze bewust van de cruciale rol van 

een gezond ontbijt, door zowel te leren als te ervaren.  

De interventie biedt (digitaal) lesmateriaal dat is afgestemd op het niveau van de diverse leerlingen. 

Tijdens de ontbijtweek genieten de leerlingen van een fysiek gezond ontbijt in de klas. Dit is dé kans 

om nieuwe, gezonde eetgewoonten te ontdekken. Op tafel staan verschillende producten volgens de 

Schijf van Vijf, waardoor kinderen niet alleen leren maar ook geïnspireerd worden door hun 

klasgenoten (want zien eten doet eten!).  

De interventie brengt daarmee lesmateriaal en een gezond ontbijt met onder andere groente, fruit, 

volkoren graanproducten en halfvolle zuivel samen op één tafel. Het Nationaal Schoolontbijt is 

daarmee een educatief initiatief, waarin niet alleen kinderen, maar ook ouders/verzorgers en 

leerkrachten de boodschap van het belang van een gezonde start van de dag ontvangen.  

Samen met krachtige steun van diverse samenwerkingspartners moedigt het Nationaal Schoolontbijt 

een gezonde start van de dag aan, en laat zien hoe essentieel dit is voor ieder kind.  

Waarom?  
Een gezond ontbijt is van belang, niet alleen om voldoende energie en voedingsstoffen binnen te 

krijgen, maar ook om energiek de dag te starten en geconcentreerd te kunnen leren op school. 

Ontbijten lijkt heel gewoon. Toch ontbijten zo'n 72.000 kinderen (op basis van CBS-data, 2023) niet 

elke dag en kan het ontbijt op een gezondere manier. Door te kiezen voor gezondere 

ontbijtproducten, door met aandacht te eten, aan tafel zonder afleiding van TV's en smartphones. 

Gezond ontbijtgedrag stimuleren is goed voor het welzijn en de gezondheid van kinderen, en maakt 

dat ze op latere leeftijd bewustere keuzes kunnen maken.    

 

Dit handboek geeft houvast voor scholen die interesse hebben in het thema gezond eten/ontbijten, 

en met de interventie aan de slag willen. Samen maken we meer impact!   

 

Babs Bruil  

Linda van Zonsbeek  

Team Nationaal Schoolontbijt   

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   

 

   

 

1. Nationaal Schoolontbijt in het kort  

1.1 Waarom met deze interventie aan de slag  
Belangrijk thema  

Het thema voeding is onderdeel van het leerplankader van Stichting Leerplanontwikkeling (SLO). 

Grote kans dat er op school aandacht is voor voeding en leefstijl. En er wordt ook vast weleens 

feestelijk ontbeten op school, met Pasen bijvoorbeeld, juffen- en meestersdag of als onderdeel van 

een sportdag. Het Nationaal Schoolontbijt verschilt hiervan. Deze interventie focust namelijk op een 

gezond ontbijt (als onderdeel van een gezonde leefstijl) en het leren waarom gezond ontbijten zo 

belangrijk is. Leren én ervaren van een gezond ontbijt van het Nationaal Schoolontbijt is daarmee leuk 

én educatief en focust zich specifiek op één eetmoment.  

Gebruiksvriendelijk  

Het Nationaal Schoolontbijt is een goed bruikbare interventie, waar je als school gemakkelijk bij aan 

kunt sluiten en gebruik van kunt maken. Het educatieve materiaal is gedurende het gehele jaar gratis 

beschikbaar en de organisatie van het Nationaal Schoolontbijt zorgt voor het fysieke ontbijtpakket 

(inclusief bezorging) waarbij we rekening houden met veelvoorkomende voedselovergevoeligheden. 

Het lesmateriaal is zo opgesteld dat het aansluit bij de doelgroep, vindbaar is op één plek, leerdoelen 

geeft en er een handboek is voor de leerkracht. Met het Nationaal Schoolontbijt (leren én ervaren) 

wordt gezond ontbijtgedrag bij kinderen gestimuleerd, maar ook ouders en leerkrachten informeren 

we over het belang van een gezond ontbijt en het doel van het Nationaal Schoolontbijt. Inmiddels 

heeft de 21e editie van de ontbijtweek plaatsgevonden en is 86% van de ouders bekend met het 

Nationaal Schoolontbijt (Ontbijtmonitor, 2023).  

Positieve ervaring  

Het Nationaal Schoolontbijt is in 2003 ontstaan en inmiddels uitgegroeid tot een zelfstandig en breed 

gesteunde interventie waar jaarlijks zo'n 350.000 kinderen deelnemen op zo'n 2.000 scholen. 

Deelnemende scholen geven de interventie een 7,8; redenen om mee te doen: “voeding en 

gezondheid is een belangrijk thema”, “het is erg leuk voor de leerlingen”, “het ontbijtpakket en het 

lesmateriaal vormen een lekkere en leerzame combinatie” en “sluit aan bij de visie van de school” 

(Evaluatie, 2023). 

Brede steun   

Het Nationaal Schoolontbijt kan elk jaar rekenen op brede steun van maatschappelijke organisaties, 

zoals JOGG, de Maag Lever Darm Stichting, de Nederlandse Coeliakie Vereniging en het 

Voedingscentrum.  

 

  



   

 

   

 

1.2 De aanleiding  
Het Nationaal Schoolontbijt werkt aan een verbetering van het huidige ontbijtgedrag van kinderen. 

Het grootste gedeelte van de kinderen in Nederland eet elke dag een ontbijt, zo blijkt uit de 

Ontbijtmonitor 2023 (95% elke doordeweekse dag, 92% elke weekenddag) en 

Voedselconsumptiepeiling 2019-2021 (90% van de jongens en 88% van de meisjes elke dag (1-17 

jaar)). Dat is weleens anders geweest. In 2010 ontbeet 83% van de kinderen dagelijks, in 2015 was dit 

89%. Hoewel er een verbetering plaatsvindt en dus “slechts” 5% van de kinderen niet dagelijks ontbijt 

voordat ze naar school gaan, gaat het alsnog om veel kinderen. Onwil om te ontbijten en gebrek aan 

honger zijn de voornaamste redenen voor kinderen om het ontbijt (wel eens) te laten staan. Deze 

cijfers zijn wel de reden dat er een verschuiving heeft plaatsgevonden in de droom van het Nationaal 

Schoolontbijt: van ontbijten naar gezond ontbijten.   

Een gezond ontbijt bestaat volgens het Voedingscentrum uit iets van volkoren, halvarine of margarine 

uit een kuipje, magere of halfvolle zuivel, groente, fruit en thee zonder suiker of water. Kinderen 

ontbijten niet (volledig) volgens deze richtlijnen; vleeswaren, chocoladepasta, (smeer)kaas, zoet beleg 

en pindakaas zijn populaire belegsoorten, 21% kiest niet voor bruin- of volkorenbrood, 37% niet voor 

halvarine of margarine, en groente en fruit wordt nog altijd weinig gegeten bij het ontbijt.  

Naast ontbijten met gezonde ontbijtproducten is het ook belangrijk hoe je ontbijt en waar je dat doet. 

Uit de Ontbijtmonitor blijkt dat 46% van de kinderen tijdens het ontbijt meer aandacht heeft voor een 

schermpje, bijvoorbeeld een smartphone of TV, dan voor het ontbijt zelf. Het is goed om tijd te nemen 

voor je ontbijt, maar ook met aandacht eten is belangrijk. Te veel afleiding kan ervoor zorgen dat je 

makkelijker te veel eet. Door gezond te ontbijten heb je vaak langer een vol gevoel. Ook aan dit aspect 

van gezond ontbijten geeft het Nationaal Schoolontbijt aandacht.  

Al met al blijft het noodzakelijk om het belang van gezond ontbijten aandacht te geven en 

ontbijtgedrag te verbeteren. Dat levert voordelen op: genoeg energie en voedingsstoffen om 

geconcentreerd te leren en te spelen (korte termijn) en gezond eetgedrag dat bijdraagt aan welzijn en 

gezondheid van kinderen (lange termijn) (meer daarover in hoofdstuk 3 – Onderbouwing van de 

interventie).  

1.3 Doel  
Het Nationaal Schoolontbijt heeft een droom (hoofddoel): een gezond ontbijt, elke dag en voor ieder 

kind. Deze droom hebben we vertaald naar het doel: een gezonder ontbijtgedrag van kinderen (4- 12 

jaar) stimuleren door het leren over en het ervaren van een gezond ontbijt.   

 

Dit doel behalen we door:  

• Jaarrond toegankelijk lesmateriaal aanbieden; www.ontbijtaandebasis.nl  

• Jaarrond communicatie richting leerkrachten en ouders/verzorgers van kinderen (4-12 jaar) 

over het belang van een gezond ontbijt; 

• Minimaal 2 oudernieuwsbrieven; 

• Maandelijkse nieuwsbrief aan deelnemende en niet-deelnemende scholen (NSO-

database); 

• Jaarrond informatie verstrekken via website en social media. 

• Jaarlijks beschikbaar stellen van een gezond ontbijtpakket volgens de Schijf van Vijf, zodat 

basisschoolleerlingen (4-12 jaar) kunnen ervaren wat een gezond ontbijt is en wat het met je 

doet.   

 

http://www.ontbijtaandebasis.nl/


   

 

   

 

Dit meten we met:  

• Evaluatielijst deelnemende scholen na ontbijtweek in november – jaarlijks 

• Ontbijtmonitor – tweejaarlijks 

• Bereik boodschap – Google Analytics en media 

1.4 Doelgroep  
Het Nationaal Schoolontbijt is primair gericht op leerlingen van 4-12 jaar oud, die in Nederland op de 

basisschool zitten. De interventie is geschikt voor alle basisscholen en desbetreffende leerlingen, 

ongeacht welk type school (inclusief speciaal onderwijs) of etnische groep. Omdat de school aan de 

slag gaat met de interventie, is er geen sprake is van individuele uitsluiting op basis van factoren zoals 

sociaaleconomische achtergrond.  

Eetgedrag leren we al op jonge leeftijd aan. Door kinderen op jonge leeftijd bewust te maken van het 

plezier en belang van een gezond ontbijt, stimuleren we met deze interventie gezond ontbijtgedrag. 

Dat is goed voor het welzijn en de gezondheid van kinderen, en maakt dat ze ook op latere leeftijd 

bewustere keuzes kunnen maken (zie ook hoofdstuk 3 Onderbouwing van de interventie: Jong 

geleerd, oud gedaan).  

Naast de primaire doelgroep kent het Nationaal Schoolontbijt ook nog de volgende doelgroepen: 

• Secundair: Kinderen jonger dan 4 jaar oud en ouder dan 12 jaar oud.  

o Kinderdagverblijven, peuterschool, brugklassen en praktijkonderwijs kunnen ook aan 

de slag met de interventie. 

• Tertiair: de boodschap van het Nationaal Schoolontbijt bereikt ook de ouders/verzorgers van 

de kinderen die aan de slag gaan met de interventie. Ouders/verzorgers spelen een 

belangrijke rol in de ontwikkeling van gezond eetgedrag bij kinderen: goed voorbeeld doet 

volgen.  

Het Nationaal Schoolontbijt bereikt de primaire en secundaire doelgroep via de scholen en 

ouders/verzorgers. We zetten diverse communicatiemiddelen in: website, (ouder) nieuwsbrieven, 

social media. Er is geen communicatie rechtstreeks aan de kinderen.  

1.5 Uitvoering en beleid 
Basisscholen kunnen aan de slag met het Nationaal Schoolontbijt (de interventie), net als 

kinderdagverblijven, peuterschool, brugklassen en praktijkonderwijs.  

De scholen melden zich aan via de website, zodat de organisatie van het Nationaal Schoolontbijt weet 

hoeveel ontbijtpakketten geleverd moeten worden. Verder hoort bij de uitvoering in de school: het 

lesmateriaal breed uitdragen aan leerkrachten, ouders informeren over belang van een gezond ontbijt 

en deelname aan het Nationaal Schoolontbijt en het ervarings-gedeelte voorbereiden (voorbereiden 

klassen op het gezamenlijk ontbijt). De organisatie van het Nationaal Schoolontbijt ondersteunt in 

alles (oudernieuwsbrieven, tips, informatie etc.).  

Daarnaast sluiten diverse partners (product en maatschappelijk) aan bij de interventie; ook zij 

ondersteunen de boodschap via hun kanalen.    

Kindermarketing en hygiënevoorschriften   

De organisatie van het Nationaal Schoolontbijt houdt rekening met de regels omtrent kindermarketing 

en hygiënevoorschriften (gekoeld traject).  Daarnaast maakt de organisatie het de deelnemers aan de 

interventie zo gemakkelijk mogelijk (door verstrekken van informatie en tips) om dit ook te doen. Zo 



   

 

   

 

communiceren we richting kinderen niet over merknamen (het gaat om product 100% pindakaas 

bijvoorbeeld) en worden de ontbijtpakketten gekoeld geleverd bij de deelnemende school.  

2. De aanpak  

2.1 De activiteiten 
De interventie bestaat grofweg uit twee activiteiten, in deze volgorde:   

1. Leren met lespakket Ontbijt aan de basis (www.ontbijtaandebasis.nl). Met dit online lespakket leren 

leerlingen over het belang van een goed en gezond ontbijt, door middel van informatie, filmpjes, 

opdrachten en spelletjes. Het lespakket biedt meerdere thema's en is toegespitst op 4 

leeftijdscategorieën (onder-, midden-, bovenbouw en brugklas). Elk thema bevat een handleiding 

(inclusief leerdoelen) en een lesbrief voor de leerkracht. Het lespakket sluit aan bij het Leerplankader 

(thema voeding) van stichting Leerplanontwikkeling (SLO).  

Na het doorlopen van de thema's, is het mogelijk om een gezond ontbijt te ervaren in de ontbijtweek. 

Daarnaast biedt het lespakket nog een aanvullende Ontbijt Challenge (midden-, bovenbouw en 

brugklas) om gezond ontbijtgedrag nog verder te stimuleren.  

Het lespakket is het gehele jaar beschikbaar, en ook vermeld op Basisonderwijs.online.  

Naast het lespakket Ontbijt aan de basis introduceert het Nationaal Schoolontbijt elk jaar nieuw 

educatief materiaal, zoals een leesboek, ontbijtkrant of fysiek spelletje.  

2. Ervaren: deelname aan de ontbijtweek, waarbij een ontbijtpakket volgens richtlijnen van het 

Voedingscentrum wordt bezorgd op de school. De leerlingen gaan in de klas gezamenlijk gezond 

ontbijten. 

 

Rondom deze twee activiteiten vinden de volgende stappen plaats:  

- Informatieverstrekking richting scholen   

Scholen worden via de eigen database (oud-deelnemers) tweewekelijks tot maandelijks 

geïnformeerd over het Nationaal Schoolontbijt, het belang van een gezond ontbijt, 

lesmateriaal en/of actualiteiten. Om het bereik te vergroten zetten we ook andere 

organisaties in zoals Portalengroep en de Gezonde School. 

- Aanmeldprocedure  

Op basis van de verstrekte informatie kunnen scholen zich ook gemakkelijk aanmelden om 

deel te nemen aan de ontbijtweek (ervaren van gezond ontbijt met geleverd ontbijtpakket).  

- Informatieverstrekking richting ouders/verzorgers  

Ouders/verzorgers worden twee keer per jaar geïnformeerd over het Nationaal Schoolontbijt, 

het belang van een gezond ontbijt, actualiteiten en ontbijttips via de oudernieuwsbrief 

(verstrekt door de organisatie, om door deelnemende scholen te verspreiden aan 

ouders/verzorgers). En gedurende het jaar via de website, social media en PR aandacht tijdens 

de ontbijtweek.  

- Evaluatie 

Na de ontbijtweek ontvangen scholen een uitgebreide evaluatievragenlijst over de twee 

activiteiten van het Nationaal Schoolontbijt. Om te achterhalen of het lesmateriaal gebruikt is 

en wat leerkrachten en leerlingen ervan vonden, en hoe het fysieke ontbijt is ervaren. De 

resultaten van deze evaluatie maakt het de organisatie van het Nationaal Schoolontbijt 

mogelijk om kritisch te blijven op het initiatief en te verbeteren waar mogelijk. Ook worden 

er jaarlijks evaluatiegesprekken gevoerd met samenwerkingspartners.  

http://www.ontbijtaandebasis.nl/
https://www.ontbijtaandebasis.nl/media/5mzf5agn/leerplankader-voeding-slo.pdf
https://leermiddelen.basisonderwijs.online/lespakket-nationaal-schoolontbijt.html


   

 

   

 

Gebruikelijke duur  

Het lesmateriaal (via www.ontbijtaandebasis.nl) is het gehele jaar beschikbaar. We moedigen scholen 

aan om het lesmateriaal te gebruiken vanaf de start van het nieuwe schooljaar (september), om zo 

een aanloop te genereren naar het fysieke ontbijt in november. Op die manier hebben leerlingen 

kennis opgebouwd voordat ze het gezonde ontbijt gaan ervaren. Deze activiteit kan dan gelijk dienen 

als afsluiting van het thema. Elke module van het lesmateriaal biedt voor circa 2 uur per week lesstof. 

De leerkracht kan hierin zelf keuzes maken, door meer of minder opties per module te gebruiken.  

De ontbijtochtend duurt gemiddeld 1 tot 1,5 uur.  

2.2 Benodigde competenties van de uitvoerder  
De uitvoerders van de interventie zijn met name leerkrachten en onderwijsondersteunend personeel. 

Het lesmateriaal is zo opgesteld dat het gemakkelijk bruikbaar is voor de leerkracht (leerdoelen, 

handboek) en sluit aan bij het Leerplankader (thema voeding) van Stichting Leerplanontwikkeling 

(SLO). Op die manier weten de leerkrachten waar het lesmateriaal aan bijdraagt. Er zijn verder geen 

specifieke competenties of nascholing nodig om het lesmateriaal te gebruiken.  

Voor de uitvoer van het fysieke ontbijt zijn in sommige gevallen ook de ouderraad, vrijwillige 

ouders/verzorgers en ander personeel binnen de school betrokken. Ook voor hen is de uitvoering niet 

ingewikkeld en zijn geen extra scholing of bijzondere competenties nodig. Wel dient er te allen tijde 

rekening te worden gehouden met hygiënevoorschriften en voedselovergevoeligheden van kinderen.  

De organisatie van het Nationaal Schoolontbijt ondersteunt hierin met informatie en tips. 

2.3 Randvoorwaarden voor toepassing 
Om zo goed mogelijk gebruik te maken van de interventie is draagvlak in de uitvoerende organisatie 

(school) van belang. Er is vaak één persoon verantwoordelijk voor het aanmelden voor de interventie 

(contactpersoon). De informatie vanuit de organisatie van het Nationaal Schoolontbijt delen we met 

de contactpersoon van de school. Het gaat om informatie over het lesmateriaal, de ontbijtochtend, 

informatie om te delen met ouders etc. Het is de taak van de contactpersoon om dit door te zetten 

aan collega's om te zorgen dat iedereen binnen de uitvoerende organisatie op de hoogte is en zo de 

interventie zo goed mogelijk wordt uitgevoerd.   

De organisatie van het Nationaal Schoolontbijt is verantwoordelijk voor de kwaliteitsbewaking. 

Belangrijke randvoorwaarden zijn hierbij:  

• Het ontbijtpakket voldoet aan de Richtlijnen Schijf van Vijf (beoordeling door het 

Voedingscentrum) 

• Het ontbijtpakket is voldoende, niet te veel (voedselverspilling), passend voor de doelgroep, 

en een combinatie zijn van bekende en nieuwe producten.   

Ook de kwaliteit van het lesmateriaal wordt gedurende het jaar bewaakt. Zo kijkt het 

Voedingscentrum mee in alle educatieve middelen. Er is een panel van 18 leerkrachten (het NSO 

panel) welke 1-2 keer per jaar worden gevraagd feedback te geven of mee te denken over het 

Nationaal Schoolontbijt (met name over het lesmateriaal).  

De ervaring van de deelnemende scholen wordt elk jaar uitvoerig bekeken en gebruikt voor de 

samenstelling van het ontbijtpakket van de volgende editie en ontwikkeling/aanpassing van het 

lesmateriaal (zie Procesevaluatie).  

 

http://www.ontbijtaandebasis.nl/


   

 

   

 

2.4 De begroting  
De interventie gebruiken (deelnemen aan) kost de uitvoerder (school) €0,99 per kind (afgerond op 

ontbijtpakket). Verder kost het de school die de interventie gebruikt eventueel printkosten. Het 

lesmateriaal is gratis beschikbaar, gedurende het gehele jaar en een aantal zaken ontvangt de school 

in de aanloop naar de ontbijtweek.  

De organisatie van het Nationaal Schoolontbijt neemt de overige kosten voor haar rekening, zoals de 

ontwikkeling en beschikbaar stellen van lesmateriaal, distributie van de ontbijtpakketten en 

communicatiemiddelen voor ouders.  

  



   

 

   

 

3. Onderbouwing van de interventie 

3.1 Verdieping: Belang van gezond ontbijten   
Gezond eten is goed voor de ontwikkeling van kinderen. Het ontbijt is de eerste maaltijd van de dag, 

en geeft energie en helpt de spijsvertering op gang. Bovendien helpt het ontbijt om voldoende 

voedingsstoffen binnen te krijgen. Mensen die ontbijten halen dan ook gemakkelijker de aanbevolen 

dagelijkse hoeveelheden dan mensen die het ontbijt overslaan. Door een hogere inname van 

voedingsstoffen verhoogt ontbijten de kwaliteit van je voedingspatroon. En dat is gunstig voor je 

gezondheid. En bovendien noodzakelijk, aangezien velen in Nederland niet eten volgens de richtlijnen 

(o.a. te lage inname van groente, fruit en vezels, en te hoge inname van suiker en zout).  

Ontbijten hangt samen met een lager risico op overgewicht en obesitas. Kinderen en jongvolwassenen 

die (regelmatig) ontbijten hebben een lagere Body Mass Index (een maat die laat zien of je een gezond 

gewicht hebt in verhouding met je lengte). Dat blijkt uit onderzoek. Daarnaast blijkt dat deze kinderen 

en jongvolwassenen zich ook beter kunnen concentreren en betere prestaties leveren (op school 

bijvoorbeeld), een beter welzijn hebben en een hogere kwaliteit van leven. Daarbij maken zij vaak 

beter voedingskeuzes, wat gunstig is voor de lange termijn.  

Het onderzoeken van factoren die invloed hebben op overgewicht en obesitas is vooral interessant bij 

kinderen, aangezien de kans groter is dat kinderen met overgewicht dit ook hebben op latere leeftijd 

met alle bijbehorende risico's. Denk aan hoge bloeddruk, diabetes en hartzieken. Wanneer gezond 

eetgedrag op jonge leeftijd wordt aangeleerd, neigt men dit gedrag ook te vertonen op latere leeftijd. 

Hierin ligt ook een voorbeeldrol voor ouders/verzorgers.  

Het ontbijt overslaan kan ervoor zorgen dat je eerder zin hebt in een tussendoortje. Dat is vaak het 

moment dat je niet alsnog grijpt naar een voedzaam ontbijt, maar eerder kiest voor koek, snoep of 

een andere (ongezonde) snack met toegevoegd suiker, verzadigd vet of veel zout.  

Advies van het Voedingscentrum 

Het Voedingscentrum heeft voor het samenstellen van een 

gezonde voeding de Schijf van Vijf ontwikkeld. De vakken van de 

Schijf van Vijf zijn gevuld met producten die goed zijn voor je 

lichaam (gehele bevolking). Dat betekent:  

- Veel groente en fruit 

- Vooral volkoren, zoals volkorenbrood  

- Minder vlees en meer plantaardig 

- Genoeg zuivel 

- Zachte of vloeibare smeer- en bereidingsvetten  

- Voldoende vocht, zoals kraanwater en thee zonder suiker  

En voor producten buiten de Schijf van Vijf geldt: niet te veel en niet te vaak, kleine porties, en niet te 

veel zout, suiker en verzadigd vet.  

Het Voedingscentrum adviseert om elke dag te ontbijten met producten uit de Schijf van Vijf. Niet 

alleen omdat het ontbijt belangrijke voedingsstoffen levert, maar ontbijten kan ervoor zorgen dat je 

de rest van de dag regelmatiger eet. Er is alsmaar meer bewijs dat een verstoring van ons ritme een 

negatieve impact heeft op onze gezondheid. Het is daarom goed om de hoofdmaaltijden op 

regelmatige tijdstippen te plannen. Daarnaast geeft het Voedingscentrum aan dat het belangrijk is om 

gezond eten leuk en aantrekkelijk te maken. Kinderen worden zo ‘verleid’ om gezond te eten.  



   

 

   

 

Kennisverhoging, niet alleen bij kinderen   

Het blijft belangrijk om aandacht te besteden aan het belang van een gezond ontbijt. Niet iedere 

ouder/verzorger is hiermee bekend. Zo geeft 22% van de ouders in de Ontbijtmonitor 2023 aan dat 

“omdat het moet” de belangrijkste reden is dat hun kind ontbijt, en 14% geeft aan “uit gewoonte”.   

Ook in tijden van stijgende armoede moet er voorkomen worden dat het ontbijt wordt overgeslagen.  

Een tiende van de ouders/verzorgers geeft al aan dat er geen/minder geld beschikbaar is voor een 

(gezond) ontbijt. Armoede kan leiden tot stress, voedselonzekerheid, gezondheidsklachten en 

kansenongelijkheid. Kinderen die opgroeien in armoede kunnen minder goed gaan presteren op 

school, en het kan zelfs leiden tot negatieve gevolgen op de langere termijn (zoals verhoogde kans op 

armoede en gezondheidsproblemen op latere leeftijd). Goede informatie en leermiddelen zijn dus 

cruciaal. In de interventie hebben we ook aandacht voor het financiële aspect; een gezond ontbijt 

hoeft niet veel geld te kosten.  

3.2 Visie: Jong geleerd, oud gedaan 
Eetgewoonten van kinderen die in de kindertijd zijn aangeleerd, werken door in hun latere leven. Dat 

maakt het zeer belangrijk om kinderen op jonge leeftijd al gezonde eetgewoonten aan te leren. Dat 

kan in diverse omgevingen, niet alleen thuis maar ook op school; kinderen vanaf 4 jaar brengen  veel 

tijd door in de schoolomgeving. Bovendien hebben interventies op school de potentie om kinderen 

van diverse (sociaal-economische) achtergronden en culturen te bereiken. Uit onderzoek blijkt dat 

voedseleducatie, regels voor gezonder eten en drinken en het aanbieden van een gezonde 

schoolmaaltijd effectieve methoden zijn voor scholen om gezonde(re) voeding te stimuleren.  

De sociale schoolomgeving kan van invloed zijn op het eetgedrag van kinderen. Uit onderzoek blijkt 

dat we ons eetgedrag, vaak onbewust, aanpassen aan dat van tafelgenoten: modeling. Een 

gezamenlijk ontbijt, met eventueel producten die thuis niet op tafel staan, kan dus zorgen dat 

kinderen een nieuw/ander product proberen of gedrag overnemen van klasgenoten. Maar ook de 

vertrouwde thuis en gezinssituatie is belangrijk, het speelt een belangrijke rol bij de vorming van het 

eetgedrag van kinderen. Kinderen doen het gedrag van ouders/verzorgers na (zien eten doet eten), 

wat het extra belangrijk maakt om als ouder/verzorger het goede voorbeeld te geven. Ook omdat 

kinderen (en volwassenen) continue verleid worden om ongezond te eten, door beïnvloeding van 

reclames maar ook door ongezond aanbod in de omgeving.  

3.3 Uitvoerbaarheid   
Zoals eerder benoemd hebben deelnemende scholen een positieve ervaring met het Nationaal 

Schoolontbijt: de interventie scoort een 7,8. Het is leuk voor de leerlingen, sluit aan bij de visie van 

scholen en geeft aandacht aan een belangrijk thema, blijkt uit de Evaluatie 2023. Ook uit andere 

initiatieven, zoals programma Schoolmaaltijden, blijkt dat het voorbereiden en uitvoeren van een 

gezamenlijk ontbijt op scholen positief wordt ervaren.  

3.4 Verbeterpunten 
De doelgroep van deze interventie is basisschoolleerlingen; oftewel kinderen tussen de 4 en 12 jaar 

oud die vaak thuis geen tot weinig voedingsgerelateerde keuzes maken. Ouders/verzorgers halen in 

veel gevallen de boodschappen in huis. Het is daarom cruciaal om ouders/verzorgers ook te 

informeren en ondersteunen bij het maken van voedingskeuzes, en specifiek voor het ontbijt. De 

interventie houdt hier rekening mee (ouders/verzorgers als tertiaire doelgroep), maar dit zou in de 

toekomst vergroot kunnen worden. Uiteindelijk is het de bedoeling dat kinderen elke dag thuis gezond 

ontbijten, voordat ze naar school gaan.  



   

 

   

 

De lesmodule Ontbijt aan de basis is recent geïntroduceerd, wat betekent dat niet elke 

leerkracht/school er al bekend mee is en/of gebruikt. Dit jaar zet de organisatie van het Nationaal 

Schoolontbijt maximaal in om de bekendheid en daaropvolgend gebruik van de lesmodule te 

vergroten. We zijn niet de enige aanbieder van educatief lesmateriaal over voeding; we gaan 

samenwerkingen met partners (zoals Smaaklessen) aan om de boodschap over voedseleducatie te 

vergroten en brede communicatie over dit onderwerp te bewerkstelligen.  

  



   

 

   

 

4. Praktijkervaringen  
Elk jaar doen er veel scholen mee aan het Nationaal Schoolontbijt, en dat is niet zonder reden. 

Gelukkig delen scholen ook hun ervaringen via de vragenlijst die we scholen sturen en ook via sociale 

media.  

Een paar reacties die we hebben mogen ontvangen:  

- De tips van afgelopen jaar zijn prima verwerkt, waarvoor dank! Wij zijn helemaal tevreden.  

- Heel leuk project, er kan nog meer uitgehaald worden.  

- Ga zo door, kinderen vinden het leuk en lekker. 
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