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Vijf vragen aan Leonie Donkers
Wil je op een gezonde manier je ideale gewicht 

bereiken? Maar is het na die zwangerschap wel erg 

moeilijk weer in shape te komen? Leonie Donkers van 

Dietist.nl helpt je met nuttige tips en tricks! Lees ook 

hoe je tijdens je zwangerschap gezond en gevarieerd 

eet, waardoor je kindje (en jij) niets tekort komen. 

Naam: Leonie Donkers 

Leeftijd: 25 

Relatie: Ja 

Beroep: diëtiste

Wat is gezonde voeding als je zwanger bent?  

“Gezond eten tijdens de zwangerschap is eigenlijk hetzelfde als gezond eten voor iedere 

andere vrouw. Het is een fabeltje dat je tijdens de zwangerschap voor twee moet eten. 

Eigenlijk heb je helemaal niet méér voeding nodig, als de kwaliteit ervan maar hoog 

genoeg is. Eet onder andere voldoende groenten, fruit en melkproducten. Daarnaast is 

het belangrijk om twee keer per week vis te eten, waarvan één keer vette vis. Naast 

foliumzuur in de eerste acht weken van de zwangerschap is het ook belangrijk vitamine D 

supplement te slikken. Dit neemt het calcium in de voeding goed op en zorgt voor een 
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