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Een derde van de studenten slaat geregeld een ontbijt over. Zes procent ontbijt zelfs nooit. Vooral de mannelijke studenten laten het afweten. Maar een goede zes op de
tien ontbijt elke dag. Bij de meisjes is dat ruim zeven op de tien. Dat blijkt uit een enquéte van de Christelijke Mutualiteit (CM) bij 2.066 studenten. Het gevolg is dat ze
tussen de maaltijden door honger krijgen en dus halen ze al eens chips en koeken uit de kast. De app en Facebookpagina 'Kok op Kot' probeert studenten te overtuigen om
elke morgen gezond te ontbijten.
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Een derde van de studenten slaat geregeld een ontbijt over. Zes procent ontbijt zelfs nooit. Vooral de mannelijke studenten laten het afweten. Maar een goede zes op de
tien ontbijt elke dag. Bij de meisjes is dat ruim zeven op de tien. Dat blijkt uit een enquéte van de Christelijke Mutualiteit (CM) bij 2.066 studenten. Het gevolg is dat ze
tussen de maaltijden door honger krijgen en dus halen ze al eens chips en koeken uit de kast. De app en Facebookpagina 'Kok op Kot' probeert studenten te overtuigen om
elke morgen gezond te ontbijten.

Bruin brood en volkorenbrood leveren heel wat vezels op, toch eet 28 procent er zelden of nooit van. Havermout, een vezelrijk alternatief, verschijnt zelfs bij zes op de
tien zo goed als nooit op de ontbijttafel. Cornflakes en muesli, die vaak suiker en vetten bevatten, zijn populairder. Zuivelproducten horen ook bij een evenwichtig ontbijt,
maar worden door slechts 36 procent dagelijks gegeten of gedronken. Verder wordt fruit vaak vergeten. Slechts vier op de tien studenten eet regelmatig fruit bij het ontbijt.
Wie het ontbijt overslaat, krijgt sneller 'kleine honger' en grijpt naar tussendoortjes. En de keuzes worden ongezonder naarmate de dag vordert: in de voormiddag is een
stuk fruit nog het populairst (40 procent), in de namiddag wordt dat een koek (35 procent) en 's avonds chips (25 procent). Om hen te overtuigen dat gezond ontbijten
belangrijk is en niet tijdrovend hoeft te zijn, deelt 'Kok op kot' tot en met maandag ontbijtpakketten uit op plaatsen waar veel studenten komen.

Meer informatie: Koken op kot
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