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Inleiding

Een plantaardig voedingspatroon is gezond 
en geschikt voor iedereen
Een op de juiste manier samengesteld 

plantaardig dieet is gezond, voorziet het 

lichaam van alle essentiële voedingsstoffen 

en is geschikt voor mensen in alle levensfasen, 

inclusief zwangere en lacterende vrouwen, 

kinderen, ouderen en atleten. Een plantaardig 

dieet beschermt bovendien tegen ziekten 

en kan positief bijdragen aan de gezondheid 

tijdens de behandeling van ziekten. Wie 

plantaardig eet heeft een lager risico op 

bepaalde gezondheidsproblemen, waaronder 

hart- en vaatziekten, diabetes type 2, hoge 

bloeddruk, bepaalde soorten kanker en 

obesitas. Mensen die plantaardig eten, krijgen 

namelijk meer vezels en fytonutriënten binnen, 

die te vinden zijn in groenten, fruit, volkoren 

granen, peulvruchten, sojaproducten, noten 

en zaden. Tegelijkertijd is een plantaardig 

dieet rijk aan vitaminen en mineralen, arm aan 

verzadigd vet en bevat geen cholesterol. Deze 

kenmerken van een plantaardig dieet leiden 

tot betere cholesterolwaarden en een betere 

glucoseregulatie, die beiden bijdragen aan 

een lager risico op chronische ziekten. Het is 

wel belangrijk dat een plantaardig dieet wordt 

aangevuld met een vitamine B12 supplement. 

(Bron: Academy of Nutrition and Dietetics.) 

 

In dierlijke producten zoals vlees, zuivel, ei 

en vis zitten géén vezels. Elke keer dat men 

dierlijke producten eet, is dan ook een gemiste 

kans om de benodigde voedingsstoffen uit 

vezelrijke bronnen te halen. Want: hoe meer 

vezels uit groenten, fruit, volkoren granen, 

bonen, noten en zaden men eet, hoe kleiner het 

risico op hart- en vaatziekten, diabetes type 

2, darmkanker, overgewicht, hoge bloeddruk, 

slechte cholesterolwaarden en vroegtijdige 

sterfte. 

De gezondheidsvoordelen van een plantaardig 

voedingspatroon zijn zeer relevant. De 

World Health Organization stelt dat maar 

liefst 80 procent van de hart- en vaatziekten, 

beroertes en diabetes type 2 en 40 procent 

van de kankergevallen te voorkomen is met 

een gezonde leefstijl. Voeding is hier een 

belangrijk onderdeel van. De ziektelast van 

ongezonde voeding is groter dan van tabak. 

Bij voeding gaat het wereldwijd om 11 miljoen 

sterfgevallen en 255 miljoen verloren gegane 

gezonde levensjaren per jaar, bij tabak gaat het 

om 6,4 miljoen sterfgevallen en 148,6 miljoen 

verloren gegane gezonde levensjaren per jaar.

De transitie naar plantaardig voedsel: urgent 
voor een leefbare toekomst
Bij een wereldwijde transitie naar een 

plantaardig voedselsysteem, zou een 
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grondgebied ter grootte van het continent Afrika niet langer nodig zijn voor de voedselproductie. 

Dit vrijgekomen land zou dan weer natuur en bos kunnen worden. Wereldwijd wordt namelijk 83 

procent van de landbouwgrond gebruikt voor veevoer: het meeste voor gras en daarnaast voor 

veevoergewassen zoals soja, maïs en andere gewassen. Dit terwijl dierlijke producten slechts 

voor 18 procent voorzien in de mondiale calorieconsumptie en voor 37 procent in de mondiale 

eiwitconsumptie. (Bron: Oxford University.)

Dierlijke producten zijn tevens een vorm van voedselverspilling. Bij rundvlees gaat 96 procent van 

de eiwitten die erin worden gestopt verloren, bij varkensvlees 90 procent, bij zuivel 75 procent, 

bij kippenvlees 50 procent en bij eieren 40 procent. Een plantaardig voedselsysteem levert twee 

tot twintig keer zoveel voedsel op. (Bron: Shepon et al. 2018). De dieren verbranden de eiwitten 

namelijk in hun spijsvertering en zetten het om in broeikasgas en ontlasting. Ter vergelijking: in 

Nederland gooien we zo’n 9 procent van ons voedsel ongebruikt weg. De verspilling aan het begin 

van de voedselketen is vanwege dierlijke producten veel groter: 40-96 procent. 

De Rijksoverheid wil in het kader 

van verspilling voedselresten nog 

vaker gaan inzetten als veevoer. 

Vanwege de grote eiwitverliezen 

kunnen deze voedselresten 

echter beter worden ingezet 

voor humane voeding (zonder 

tussenkomst van het dier), als 

grondstof voor producten zoals 

kleding en verpakkingen of als 

compost.

Bij een dierlijk eetpatroon 

is restrictie noodzakelijk, 

vanwege de grote druk op 

het milieu. Met een plantaardig voedingspatroon kunnen we echter eten zoveel we willen, terwijl 

we ondertussen veilig binnen de ecologische grenzen blijven. Het IPCC - het klimaatpanel van de 

Verenigde Naties - concludeert dan ook dat een plantaardig voedingspatroon ons in staat stelt 

om in 2050 de wereldbevolking adequaat te voeden, met minder land dan nu nodig is. Hierdoor 

wordt aanzienlijke herbebossing mogelijk. De landgerelateerde broeikasgasuitstoot wordt bij een 

plantaardig voedingspatroon gereduceerd tot een derde van wat er uitgestoten bij een meer dierlijk 

voedingspatroon.

In een rapport van mei 2021 schrijft de VN dat methaan de belangrijkste hefboom is die we hebben 

om de klimaatopwarming af te remmen: “As methane is the most powerful driver of climate change 

among the short-lived substances (Myhre et al. 2013), mitigation of methane emissions is very likely 

to be the most powerful lever in reducing near-term warming.” Met 32 procent van het totaal is de 

veehouderij volgens het rapport de grootste bron van de menselijke methaanuitstoot.
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Klimaat-, milieu-, en gezondheidsdoelen
Uit recent onderzoek van Oxford University blijkt dat in slechts twee van de 85 onderzochte landen 

de nationale dieetadviezen aansluiten op de klimaat-, milieu-, en gezondheidsdoelen van die landen. 

Alleen in Indonesië en Sierra Leone sluiten de dieetadviezen aan op de gestelde doelen. Indonesië 

raadt een beetje vlees aan, maar geeft geen aanbevolen hoeveelheid voor zuivel. Sierra Leone raadt 

dagelijks één portie dierlijk product aan. Ter vergelijking: ons Voedingscentrum beveelt dagelijks maar 

liefst twee tot drie porties zuivel en 40 gram kaas aan, vier dagen in de week rundvlees, varkensvlees 

en kippenvlees en daarnaast twee tot drie eieren per week.

Met de Schijf for Life willen wij in Nederland alsnog voorzien in een voedingsadvies dat aansluit op 

de klimaat-, milieu-, en gezondheidsdoelen. De Schijf for Life beoogt:

1) mensen informatie te geven over adequate voeding;

2) de gezondheidsvoordelen van voeding optimaal te benutten;

3) het beperken van klimaatverandering en herstel van biodiversiteit mede mogelijk te maken.

Tot slot willen we benadrukken dat het belangrijk is om de keuze voor gezonde voeding makkelijker 

te maken voor de burger. Het meest efficiënte instrument voor gedragsverandering is de prijs, 

zoals een accijns op vlees en suiker. Daarnaast zal (stoplicht)etikettering de consument helpen 

in het maken van gezondere keuzes. Ook zullen reclames voor ongezonde voeding beperkt 

moeten worden. Uit de decennialange strijd tegen roken blijkt dat deze instrumenten effectief 

zijn (Bron: Engelhard et al. 2009). Bovendien is het belangrijk om burgers de waarheid te vertellen 

over optimale voeding, zonder daarbij tegengehouden te worden door economische of culturele 

beperkingen. Dat is hoe wij te werk zijn gegaan met de Schijf for Life. 

De Schijf for Life is opgesteld door diëtiste Lobke Faasen. De Schijf for Life is gereviewed door Wendy 
Walrabenstein (diëtist, promovendus en bestuurslid van PAN NL, de Physicians Association for 
Nutrition the Netherlands) en diëtisten Lieke Angenent, Nadine Blom, Shirley Brouwers, Yana van 
Maarseveen en Priscilla Weterings. Het gedeelte over het milieu is geschreven door Armanda Govers 
(milieujurist en directeur van ANBI-stichting Even Geen Vlees).
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Vak 1: Vocht

Voldoende vocht
Gemiddeld komt 70 tot 80 procent van de vochtinname uit 

dranken. De overige 20 tot 30 procent komt uit voedsel. 

Deze verhouding staat niet vast en hangt af van het soort 

drank en de keuze van voedsel. Fastfood producten 

bestaan bijvoorbeeld over het algemeen uit zeer weinig 

vocht, bakkerijproducten bevatten hooguit 40 procent 

vocht en groente en fruit bevatten meer dan 80 procent 

vocht. Een voedingspatroon hoog in groente en fruit levert 

een aanzienlijke hoeveelheid vocht via de voeding.

De door ons geadviseerde hoeveelheid water 

houdt rekening met de hoeveelheid vocht die wordt 

geconsumeerd via de voeding. Volwassen vrouwen wordt 

in het algemeen aanbevolen om dagelijks 2 liter water 

te consumeren, volwassen mannen 2,5 liter. We kunnen 

er echter van uitgaan dat wie plantaardig eet en daarbij 

veel groente en fruit eet, ten minste 20 procent van de 

aanbevolen hoeveelheid vocht binnenkrijgt via de voeding. 

Daarom raden wij in de Schijf for Life volwassen vrouwen 

dagelijks minstens 1,6 liter en mannen 2 liter water aan. 

Deze adviezen gelden bij een gematigde 

omgevingstemperatuur en matige fysieke activiteit 

(PAL 1,6). Bij extreme omstandigheden zoals hoge temperaturen en een hoog niveau van fysieke 

activiteit, kan het vochtverlies van het lichaam oplopen tot 8 liter per dag. Deze hoeveelheid 

vocht en eventueel de hoeveelheid elektrolyten die verloren gaan moeten voldoende worden 

gecompenseerd. 

(Bron: European Food Safety Authority.)

Water
Water heeft als voordeel dat het goed hydrateert en tegelijkertijd geen extra energie levert of de 

mondgezondheid negatief beïnvloedt. Dit maakt (kraan)water de meest verstandige keuze voor 

vochtinname. 

ADVIES: Consumeer dagelijks minstens 1,6 (vrouwen) tot 2 liter (mannen) water. Kies bij 
voorkeur voor (kraan)water, eventueel aangevuld met één tot enkele koppen ongezoete thee 
of koffie. Beperk de consumptie van suikerhoudende dranken, kunstmatig gezoete dranken en 
alcoholische dranken.
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Thee en koffie
Thee en koffie bevatten - mits deze niet verrijkt zijn met bijvoorbeeld suiker - ook nauwelijks 

calorieën. Een hogere consumptie van zowel groene als zwarte thee wordt tevens in verband 

gebracht met een lager risico op sterfte aan alle oorzaken. Een hogere consumptie van groene thee 

wordt met name in verband gebracht met een lager risico op hart- en vaatziekten, zwarte thee met 

een lager risico op kanker. (Bron: Tang, Zheng, 2015.) 

Ook koffie lijkt op de lange termijn gunstige effecten te hebben, zoals een lager risico op diabetes 

type 2, kanker, hart- en vaatziekten en neurologische ziekten zoals Parkinson. Tegelijkertijd kan 

cafeïne op de korte termijn de bloeddruk verhogen en - op de korte termijn - een nadelig effect 

hebben op de bloedvaten. Daarnaast zijn er aanwijzingen dat koffieconsumptie tijdelijk het risico 

verhoogt op een niet-fataal hartinfarct, het begin van een beroerte of plotselinge hartdood. (Bron: 

Ding, Satija, 2015.)

Iets om rekening mee te houden is dat polyfenolen in thee en koffie de opname van ijzer beperken. 

Daarom is het raadzaam om thee of koffie niet tijdens en vlak voor of na de maaltijd te drinken. 

Gezoete dranken
De World Health Organization adviseert om de inname van toegevoegde suikers te beperken en 

dagelijks bij voorkeur niet meer dan 5 procent (en in ieder geval niet meer dan 10 procent) van de 

calorieën te halen uit vrije suikers. Vrije suikers zijn onder meer monosachariden en disachariden 

die door de fabrikant, kok of consument aan voedsel en dranken worden toegevoegd, en suikers 

die van nature aanwezig zijn in honing, siropen, vruchtensappen en vruchtensapconcentraten. De 

World Health Organization stelt dat er toenemende zorg is dat het consumeren van vrije suikers 

- vooral in de vorm van suikerhoudende dranken - de algehele energie-inname verhoogt en de 

consumptie van gezonder voedsel kan verdringen. Dit kan leiden tot een ongezond eetpatroon, 

gewichtstoename en een verhoogd risico op chronische ziekten. (Bron: WHO.) De consumptie 

van suikerhoudende dranken verhoogt het risico op overgewicht, diabetes type 2, het metabool 

syndroom en tandcariës en -erosie. 

Ook tussen de consumptie van kunstmatig gezoete dranken en het risico op gezondheidsproblemen 

is een verband te zien. Zo wordt ook bij een consumptie van kunstmatig gezoete dranken het risico 

op obesitas groter. Tot slot is er een verband te zien tussen de consumptie van zowel gezoete 

dranken als kunstmatig gezoete dranken en het risico op hart- en vaatziekten. Dit verband kan 

echter mogelijk veroorzaakt worden doordat een verhoogde consumptie van deze producten hand-

in-hand kan gaan met andere ongezonde (voedings)gewoonten. (Bron: Narain, Kwok, et al. 2015.)

Alcoholische dranken
Alcoholische dranken worden geassocieerd met een hoger risico op ongelukken, geweld en diverse 

chronische ziekten, zoals spijsverteringsziekten, hart- en vaatziekten, infectieziekten en kanker. 

Daarnaast kunnen alcoholische dranken rijk zijn aan calorieën en vrije suikers. Hierom adviseren 

wij om geen - of in ieder geval minimaal - alcoholische dranken te consumeren. 
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Vak 2: Groente & fruit

De gezondheidsvoordelen van groente en fruit
Een hoge consumptie van groente en fruit speelt een 

zeer belangrijke rol in de preventie van chronische 

ziekten. Zo verlaagt een optimale consumptie van 

groente en fruit het risico op diabetes type 2. Ook 

verlaagt een hoge consumptie van groente en fruit het 

risico op hart- en vaatziekten, kanker en sterfte aan alle 

oorzaken. De sterftekans aan alle oorzaken is het laagst 

bij een dagelijkse consumptie van 7 of meer porties fruit 

en groente.

Van alle voedingsgroepen, is het verband tussen de 

consumptie van groene bladgroenten en een verlaagd 

risico op chronische ziekten en hart- en vaatziekten het 

sterkst. Met name groene bladgroenten en vitamine 

C-rijke groenten en fruit (zoals bessen), lijken te beschermen tegen coronaire hartziekten. Dit 

beschermende effect is het grootst bij een consumptie van 8 of meer porties groente en fruit per 

dag. Elke portie groente en fruit per dag wordt geassocieerd met een 4 procent lager risico op 

coronaire hartziekten. (Bron: Joshipura et al, 1999.) 

Naast vers fruit, is gedroogd fruit onderdeel van een 

gezond eetpatroon. Gedroogd fruit is rijk aan vezels en 

fytonutriënten. Gedroogde vijgen bevatten redelijk wat 

calcium en gedroogde abrikozen ijzer. Daarnaast is gedroogd 

fruit een gezonde vervanger van zoete snacks, wat voor veel 

mensen die daar gek op zijn een uitkomst is.

Groene groenten en de botgezondheid

Groene bladgroenten zoals boerenkool, paksoi en broccoli 

hebben daarnaast een belangrijke rol in een gezond 

plantaardig voedingspatroon, omdat ze een goede bron van 

calcium zijn. De calciumabsorptie uit boerenkool, paksoi en 

broccoli is respectievelijk 1,5 tot 2 keer zo hoog als uit koemelk. 

Uitzondering hierop zijn de bladgroente die zeer rijk zijn aan 

oxaalzuur, zoals spinazie en snijbiet. Het oxaalzuur bindt aan 

calcium, waardoor het calcium niet langer te absorberen is. 

ADVIES: Consumeer dagelijks ten minste 300 gram fruit en ten minste 300 gram groente, 
waarvan 150 gram bladgroente (rauw gewicht). Vul dit aan met maximaal 1 tl gedroogd zeewier 
per dag zoals dulse, Iers mos, zeesla of wakame of één norivel. 

http://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/42665/WHO_TRS_916.pdf%3Bjsessionid%3D67CB568E4F229139C92C70786161EE1A%3Fsequence%3D1
http://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/42665/WHO_TRS_916.pdf%3Bjsessionid%3D67CB568E4F229139C92C70786161EE1A%3Fsequence%3D1
https://link.springer.com/article/10.1007/s10654-017-0246-y
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28338764/
https://www.researchgate.net/publication/261257245_Fruit_and_vegetable_consumption_and_all-cause_cancer_and_CVD_mortality_Analysis_of_Health_Survey_for_England_data
https://academic.oup.com/jnci/article/96/21/1577/2521033
https://www.researchgate.net/publication/276957450_Potential_Health_Benefits_of_Berries
https://www.researchgate.net/publication/11928111_The_Effect_of_Fruit_and_Vegetable_Intake_on_Risk_for_Coronary_Heart_Disease


Het is overigens niet uitgesloten dat oxaalzuurrijke groenten calciumabsorptieversterkers bevatten 

die nog niet zijn geïdentificeerd. (Bron: Weaver et al. 1999.) 

Men komt al gauw aan de minimaal benodigde hoeveelheid calcium die de WHO beschrijft 

om osteoporose te voorkomen, 400-500 mg per dag, door minstens 150 gram groene 

bladgroenten per dag te consumeren. Het vermijden van zout en dierlijke eiwitten vermindert 

de calciumexcretie via de urine, waardoor men bij een onbewerkt plantaardig voedingspatroon 

waarschijnlijk genoeg heeft aan 500 mg calcium per dag. Bij een standaard Nederlands 

eetpatroon met zoute en/of dierlijke producten is een hogere hoeveelheid nodig. Het 

Voedingscentrum beveelt voor volwassenen dan ook 950 mg, voor vrouwen boven de 50 jaar 1100 

mg en voor iedereen boven de 70 jaar 1200 mg calcium per dag aan. Het dagelijks consumeren 

van 2-3 porties met calcium verrijkte plantaardige melk en/of yoghurt maakt het makkelijk om aan 

deze hoge aanbeveling te voldoen. 

Het is een fabel dat de vezels uit groente de calciumabsorptie remmen. Sterker nog: men heeft 

zich lang afgevraagd hoe het kan dat in landen waar veel calciumrijke zuivel wordt gebruikt, 

botontkalking relatief veel voorkomt. Het lijkt erop dat het juist de vezels zijn die via het microbioom 

de botdichtheid op positieve wijze beïnvloeden. Een extra reden dus om vooral bladgroente te 

integreren in het voedingspatroon, aangezien zij rijk zijn aan vezels.

Daarnaast zijn groene bladgroenten goed voor de botten vanwege het hoge vitamine K-gehalte. Zo 

geeft een hogere inname van vitamine K uit de voeding een lager risico op fracturen. Daarnaast blijkt 

uit epidemiologische onderzoeken en interventiestudies bij mensen dat vitamine K een belangrijke 

rol speelt bij het verkrijgen en behouden van gezonde botten. Ook vitamine D en beweging zijn van 

belang voor gezonde botten.

Andere voedzame groene groenten naast boerenkool, paksoi en broccoli zijn bijvoorbeeld rucola, 

andere soorten donkergroene sla, spruitjes, witte kool en kruiden zoals peterselie, koriander, 

basilicum, tijm en oregano.

Zeewier als optimale jodiumbron
Tot slot heeft zeewier een belangrijke rol in het vak groente en fruit. Wereldwijd is er steeds meer 

aandacht voor een verlaging van de zoutinname. Dit maakt dat de jodiuminname via gejodeerd 

zout (waarmee niet-biologisch brood verrijkt is) kan dalen. Wanneer men daarnaast geen dierlijke 

voedingsmiddelen consumeert die een bron kunnen zijn van jodium, biedt zeewier een uitkomst als 

gezonde bron van jodium. 

De keerzijde van zeewier is dat de hoeveelheid jodium behoorlijk kan fluctueren per soort, waarbij 

sommigen soorten (zoals kelp) extreem veel jodium per portie kunnen bevatten. Het is daarom aan 

te bevelen om soorten die extreem rijk zijn aan jodium te vermijden en kleine porties zeewier te 

gebruiken.

Het is ook mogelijk om jodium te suppleren. De Consumentenbond beoordeelt de 

jodiumsupplementen van Biotics en Paleo als beste in prijs-kwaliteitverhouding..

https://www.semanticscholar.org/paper/Choices-for-achieving-adequate-dietary-calcium-with-Weaver-Proulx/217f9158ea71be502c3d957ab5dd814919b25770
https://www.who.int/nutrition/publications/public_health_nut8.pdf
http://www.fao.org/3/y2809e/y2809e11.pdf
https://www.voedingscentrum.nl/encyclopedie/calcium.aspx%23:~:text%3DHoeveel%2520calcium%2520heb%2520je%2520nodig%2C50%2520jaar%2520is%2520950%2520milligram.
https://www.semanticscholar.org/paper/Choices-for-achieving-adequate-dietary-calcium-with-Weaver-Proulx/217f9158ea71be502c3d957ab5dd814919b25770
https://www.acc.org/latest-in-cardiology/ten-points-to-remember/2020/02/13/14/56/milk-and-health
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31591345/
https://www.researchgate.net/publication/12459364_Compilation_of_a_provisional_UK_database_for_the_phylloquinone_vitamin_K1_content_of_foods
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28445289/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/11684396/
http://www.fao.org/3/y2809e/y2809e11.pdf
https://www.rivm.nl/publicaties/inzicht-in-jodiuminname-van-kinderen-en-volwassenen-in-nederland-resultaten-uit
https://www.researchgate.net/publication/8140403_Variability_of_Iodine_Content_in_Common_Commercially_Available_Edible_Seaweeds
https://www.consumentenbond.nl/vitamines-en-voedingssupplementen/jodiumsupplement-test
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Vak 3: Zetmeelrijke producten

Volkoren granen en pseudogranen
De consumptie van ten minste 2 porties 

volkoren granen per dag wordt geassocieerd 

met een lager risico op diabetes type 2. Er lijkt 

een relatie te zijn tussen de geconsumeerde 

hoeveelheid volkoren granen en de levensduur. 

Elke toevoeging van 28 gram volkoren granen 

per dag wordt in onderzoek gerelateerd aan een 

9 procent lager risico op vroegtijdig overlijden, 

een 14 procent lager risico op sterfte door hart- en vaatziekten en een 3 procent lager risico op 

sterfte door kanker. Zo is het risico op dikke darmkanker bijna 20 procent lager bij mensen die 3 

porties van 30 gram volkoren granen meer per dag consumeren. Nog meer porties volkoren granen 

wordt gerelateerd aan een verdere verlaging van dit risico.

Sommige granen bevatten gluten. Voor 

coeliakie patiënten is het strikt noodzakelijk 

om gluten geheel te vermijden. Daarnaast 

heeft het vermijden van gluten mogelijk 

positieve gezondheidseffecten voor mensen 

met andere auto-immuunziekten zoals 

psoriasis, reumatoïde artritis en diabetes type 

1, maar het bewijs hiervoor is nog beperkt. Er is 

momenteel geen bewijs dat een glutenvrij dieet 

gezondheidsvoordelen heeft voor de algehele 

populatie. (Bron: Gaesser et al., 2012.)

Knolgewassen
In wetenschappelijke literatuur worden 

zetmeelrijke knolgewassen zoals (zoete) 

aardappelen en cassave meestal geschaard 

onder de categorie groente. Vanwege het hoge 

zetmeelgehalte in deze voedingsmiddelen, 

ADVIES: Varieer dagelijks met ten minste 90 gram (bereid gewicht) verschillende soorten 
volkoren granen en pseudogranen. Consumeer daarnaast dagelijks ten minste 100 gram 
knolgewassen zoals (zoete) aardappelen.

Onder de zetmeelrijke voedingsmiddelen vallen knolgewassen (zoals aardappelen, zoete 
aardappelen en cassave), volkoren granen (zoals haver, tarwe en spelt) en pseudogranen (zoals 
quinoa, amaranth en boekweit).

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24158434/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29091078/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29091078/
https://www.bmj.com/content/343/bmj.d6617
https://jandonline.org/article/S2212-2672(12)00743-5/fulltext


plaatsen voedingsdeskundigen deze voedingsmiddelen echter over het algemeen in dezelfde 

categorie als volkoren granen en pseudogranen. 

Aardappelen zijn rijk aan vezels, vitamine C, diverse B-vitaminen en kalium. Wanneer een aardappel 

met de schil wordt gegeten bevat deze de meeste voedingsstoffen. (Bron: Camire, Kubow, Donnelly, 

2009).

In 2006 heeft de World Health Organization de zoete aardappel op nummer één gezet in het rijtje 

van de top tien gezondste groenten. In cohort studies is er echter geen significant verband gevonden 

tussen de consumptie van aardappelen en het risico op sterfte aan kanker, hart- en vaatziekten en 

alle andere oorzaken. 

Tot slot is het belangrijk om op te merken dat bij frituren, roosteren, barbecueën, bakken, braden en 

grillen de stof acrylamide wordt gevormd. Deze stof kan mogelijk de gezondheid schaden. Daarom 

is het beter om brood ongeroosterd te eten en aardappels te koken of stomen. 
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Vak 4: Eiwitrijke producten

Plantaardige eiwitten
Plantaardige eiwitten worden soms ‘incompleet’ genoemd óf er wordt gezegd dat ze essentiële 

aminozuren (de bouwstenen van eiwitten) missen. Dit is onjuist, want plantaardige eiwitten 

bevatten alle essentiële aminozuren. Wel kunnen sommige producten een lagere hoeveelheid 

van een bepaald essentieel aminozuur 

bevatten. Mensen eten echter per 

definitie een mix van voedingsmiddelen, 

waardoor men zodoende vanzelf alle 

essentiële aminozuren in voldoende 

mate binnenkrijgt mits men voldoende 

calorieën consumeert. Plantaardige 

voedingsmiddelen hoeven ook niet in 

één maaltijd te worden verwerkt zodat 

er een ‘compleet’ aminozuurprofiel wordt 

geconsumeerd, de inname gedurende de 

dag is van groter belang. (Bron: Young 

and Pellett, 1994.) 

De lever heeft bovendien een voorraad losse aminozuren tot zijn beschikking. Als een bepaald 

aminozuur even niet aanwezig is in de voeding, maar wel nodig is om een bepaald eiwit te 

produceren doet het lichaam een beroep op deze voorraad. Daarnaast is het lichaam in staat om 

aminozuren te recyclen. 

Dit alles bij elkaar maakt dat consumenten zich geen zorgen hoeven te maken over tekorten aan 

eiwitten of aminozuren. Een plantaardig dieet bevat doorgaans genoeg of zelfs meer eiwit dan de 

aanbevolen dagelijkse behoefte wanneer de calorie-inname voldoende is en er gevarieerd wordt 

gegeten.

Peulvruchten
Omdat peulvruchten rijk zijn aan eiwitten, draagt een regelmatige consumptie van bonen, erwten, 

linzen en sojaproducten aanzienlijk bij aan de eiwit- en aminozuurconsumptie. Naast eiwitrijk zijn 

peulvruchten ook rijk aan vezels, ijzer, zink, foliumzuur en kalium. Daarnaast zijn peulvruchten van 

nature laag in verzadigd vet en zout wat ze extra gezond maakt, zeker vergeleken met dierlijke 

producten. 

ADVIES: Varieer dagelijks met ten minste 160 gram verschillende soorten peulvruchten en 
sojaproducten (tofu, tempeh of ongezoete sojazuivel). Beperk de consumptie van kant-en-klare 
vleesvervangers en vleeswaren.

http://pilarmartinescudero.es/Ene2018/Plan%20protein%20in%20relation%20to%20human%20protein%20.pdf
http://pilarmartinescudero.es/Ene2018/Plan%20protein%20in%20relation%20to%20human%20protein%20.pdf
https://www.sciencedirect.com/book/9780125106047/mammalian-protein-metabolism
http://citeseerx.ist.psu.edu/viewdoc/download?doi=10.1.1.898.4755&rep=rep1&type=pdf
http://pilarmartinescudero.es/Ene2018/Plan%20protein%20in%20relation%20to%20human%20protein%20.pdf
https://jandonline.org/article/S0002-8223%2809%2900700-7/fulltext
https://cdnsciencepub.com/doi/abs/10.1139/apnm-2013-0557


Peulvruchten hebben tevens diverse gezondheidsvoordelen. Zo hebben ze positieve effecten op de 

bloeddruk, het cholesterolgehalte, de glucoseregulatie, ontstekingswaarden en oxidatieve stress. 

Tevens hebben peulvruchten een positief effect op de samenstelling en activiteit van de darmflora 

en kunnen ze helpen bij gewichtsverlies.

Sojaproducten
Soja heeft bepaalde gezondheidsvoordelen. Zo zijn isoflavonen (waar soja een bron van is) en soja 

geassocieerd met respectievelijk een lager risico op longkanker en sterfte bij borstkankerpatiënten. 

Ook heeft soja een gunstige invloed op het cholesterolniveau. Daarom passen de sojaproducten 

tofu, tempeh en ongezoete sojamelk- en yoghurt in een gezond eetpatroon. Havermelk en andere 

vormen van plantaardige melk kan men omwille van smaakvoorkeuren of bepaalde recepten ook 

consumeren, maar plantaardige zuivel is qua voedingswaarde niet essentieel. Toch hebben we 

sojamelk- en yoghurt wel opgenomen in het eiwit-vak, vanwege de genoemde gezondheidsvoordelen 

en omdat het meer eiwit bevat dan andere plantaardige melksoorten. 

De rol van vleesvervangers binnen een gezond voedingspatroon
Er komen steeds meer smaakvolle vleesvervangers op de markt, wat de stap naar een plantaardig 

eetpatroon makkelijker maakt. Alhoewel deze producten vaak een gezondere samenstelling hebben 

dan dierlijk vlees omdat ze minder verzadigd vet, transvet, cholesterol, meer vezels en iets minder 

zout bevatten, zit er vaak nog steeds veel zout in deze producten. Als de vervanger is gemaakt met 

kokosvet, bevat deze daarnaast ook verzadigd vet wat het risico op hart- en vaatziekten verhoogt. 

Het advies is daarom om zoveel mogelijk onbewerkte plantaardige producten te eten. Maar als men 

toch gehecht is aan de smaak en structuur van vleesvervangers, dan is het aan te raden om varianten 

te kiezen die geen kokosolie bevatten, per portie minder dan 1,1 gram zout bevatten en ze niet elke 

dag te consumeren.

Bronnen op volgorde van vermelding:
- Young, Pellett, Plant proteins in relation to human protein and amino acid nutrition, The 

American Journal of Clinical Nutrition, Volume 59, Issue 5, May 1994, Pages 1203S–1212S.

- Munro. CHAPTER 34 – Free Amino Acid Pools and Their Role in Regulation. Mammalian 

Protein Metabolism. 1970 299–386.

- Moughan, Rutherfurd. Gut luminal endogenous protein: implications for the determination of 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24014659/
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/10408398.2020.1716680
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27030531/
http://www.aicr.org/cancer-prevention/food-facts/soy/%23research
https://www.ahajournals.org/doi/full/10.1161/JAHA.119.012458
https://www.consumentenbond.nl/voedingstests/vegetarisch-broodbeleg-langs-de-nutri-score-meetlat


ileal amino acid digestibility in humans. Br J Nutr. 2012 Aug;108 Suppl 2:S258-63.

- Young, Pellett, Plant proteins in relation to human protein and amino acid nutrition, The 

American Journal of Clinical Nutrition, Volume 59, Issue 5, May 1994 Pages 1203S–1212S.

- Melina, Craig, Levin. Position of the Academy of Nutrition and Dietetics: Vegetarian Diets. J 

Acad Nutr Diet. 2016 Dec;116(12):1970-1980.

- Mudryj, Yu, Aukema. Nutritional and health benefits of pulses. Applied Physiology, Nutrition, 

and Metabolism. 39(11): 1197-1204.

- Jayalath, de Souza, Sievenpiper, et al. Effect of dietary pulses on blood pressure: a systematic 

review and meta-analysis of controlled feeding trials. Am J Hypertens. 2014 27(1): 56–64.

- Ferreira, Vasconcelos, Gil et al. Benefits of pulse consumption on metabolism and health: 

A systematic review of randomized controlled trials, Critical Reviews in Food Science and 

Nutrition, 2020 61:1, 85-96

- Kim, de Souza, Choo, et al. Effects of dietary pulse consumption on body weight: a 

systematic review and meta-analysis of randomized controlled trials. Am J Clin Nutr. 2016 

May;103(5):1213-23.

- AICR/WCRF. Diet, Nutrition, Physical Activity and Cancer: A Global Perspective, 2018.

- Jenkins, Mejia, Chiavaroli. Cumulative Meta‐Analysis of the Soy Effect Over Time, Journal of 

the American Heart Association, 27 Jun 2019. 

- Cammelbeeck. Vegetarisch broodbeleg langs de Nutri-Score-meetlat, 2020.



Vak 5: Vetrijke producten

Kies voor gezonde vetzuren
Het consumeren van vetrijke producten zoals noten, 

zaden en pitten is belangrijk om voldoende gezonde 

onverzadigde vetzuren en de essentiële vetzuren 

omega-3 en omega-6 binnen te krijgen. Daarnaast is 

de consumptie van gezonde vetten van belang voor 

de opname van de vetoplosbare voedingsstoffen. 

Daarentegen verhogen verzadigde vetzuren en 

transvetzuren het LDL cholesterolgehalte in het 

bloed en zodoende het risico op hart- en vaatziekten. 

Internationale gezondheidsautoriteiten zoals de 

Food and Agriculture Organization, World Health 

Organization en International Society for the Study of 

Fatty Acids and Lipids adviseren daarom om dagelijks 

minimaal 15 procent en maximaal 35 procent van 

de calorieën uit vetten te laten komen, en om de 

consumptie van verzadigde vetzuren en transvetzuren 

zo laag mogelijk te houden. (Bron: Aranceta and Pérez-

Rodrigo, 2012.)

Gezonde bronnen van vet
Voedingsmiddelen die rijk zijn aan de gezonde vetzuren en arm zijn aan ongezonde vetzuren 

zijn noten, zaden, pitten, pinda’s en avocado. Naast onverzadigde vetzuren leveren deze 

voedingsmiddelen ook nog eens vezels, fytonutriënten en antioxidanten; allen bevorderlijk voor 

een goede gezondheid. Noten, zaden, pitten en pinda’s zijn bovendien rijk aan eiwit, ijzer en 

vitamine B1, wat ze een uitstekend alternatief voor vlees maakt.

ADVIES: Consumeer dagelijks ten minste 25 gram ongebrande en ongezouten noten, zaden en/
of pitten of 25 gram 100 procent pindakaas of een andere notenpasta. Ook een halve tot een hele 
avocado is een bron van gezonde vetzuren. Zorg daarnaast dagelijks voor voldoende omega-3 in 
de vorm van ALA in de voeding door bijvoorbeeld 1 el gebroken lijnzaad, 1 el chiazaad of 1 handje 
walnoten te consumeren.      

Het is verstandig om dagelijks een algenoliecapsule met 250 mg omega-3 in de vorm van EPA en DHA 
te consumeren, voor voldoende inname van deze vetzuren. Doelgroepen met een hogere behoefte 
(bijv. zwangere of lacterende vrouwen) of lagere omzetting (bijv. diabetespatiënten of patiënten met 
hart- en vaatziekten) doen er goed aan om dagelijks een algenoliecapsule van 300 mg te nemen, 
waarvan minimaal 200 mg DHA.

https://www.cambridge.org/core/journals/british-journal-of-nutrition/article/recommended-dietary-reference-intakes-nutritional-goals-and-dietary-guidelines-for-fat-and-fatty-acids-a-systematic-review/5C2EDA7CD9C4EAB094F8499B2E122E75
https://www.cambridge.org/core/journals/british-journal-of-nutrition/article/recommended-dietary-reference-intakes-nutritional-goals-and-dietary-guidelines-for-fat-and-fatty-acids-a-systematic-review/5C2EDA7CD9C4EAB094F8499B2E122E75
https://www.cambridge.org/core/journals/british-journal-of-nutrition/article/recommended-dietary-reference-intakes-nutritional-goals-and-dietary-guidelines-for-fat-and-fatty-acids-a-systematic-review/5C2EDA7CD9C4EAB094F8499B2E122E75


Plantaardige oliën zoals olijfolie, kokosolie en zonnebloemolie zijn strikt genomen bewerkte 

producten. Bij het bewerken van de grondstof gaan veel van de voedingsstoffen (zoals vezels, 

B-vitaminen, kalium en magnesium) verloren. Om deze reden gaat de voorkeur er naar uit om 

zoveel mogelijk van de vetzuren te halen uit de onbewerkte producten in plaats van de olie.

Indien er wel plantaardige oliën worden geconsumeerd is het aan te raden om te kiezen voor 

oliën die rijk zijn aan onverzadigde vetzuren, te herkennen aan een vloeibare consistentie bij 

kamertemperatuur. Voorbeelden hiervan zijn olijfolie en koolzaadolie. Kokosolie en palmolie zijn 

voorbeelden van plantaardige oliën die juist rijk zijn aan verzadigde vetzuren die het risico op hart- 

en vaatziekten verhogen. De consumptie van deze producten kan daarom beter worden beperkt. 

(Bron: FAO.)

Omega-3 vetzuren: ALA, EPA en DHA
De World Health Organization adviseert om dagelijks minstens 0,5 procent van de calorieën te 

halen uit alfa-linoleenzuur (ALA). Bij een caloriebehoefte van 2.000 calorieën per dag komt dit neer 

op iets meer dan 1 gram ALA. Dit komt neer op een eetlepel gebroken lijnzaad of chiazaad of een 

handje walnoten per dag. Daarnaast adviseert de World Health Organization om dagelijks 250 

mg EPA en DHA (samen) te consumeren. Hoewel de inname van ALA bij een gezond plantaardig 

dieet vergelijkbaar of hoger is dan bij een niet-plantaardig voedingspatroon, is de inname van de 

lange keten omega 3-vetzuren - eicosapentaeenzuur (EPA) en docosahexaeenzuur (DHA) - meestal 

afwezig of lager bij veganisten. 

Het lichaam kan in principe ALA omzetten in EPA en DHA. De omzetting hiervan is echter inefficiënt. 

Daarom wordt voor vegetariërs en veganisten wel de aanbeveling gedaan om twee keer zoveel 

ALA te consumeren als de aanbeveling van 0,5 procent van de calorieën. Om zeker te zijn van een 

adequate inname van EPA en DHA, adviseren wij echter om hier dagelijks 250 mg van in te nemen 

via een algenoliesupplement. Voor zwangere en lacterende vrouwen geldt het advies om dagelijks 

300 mg in te nemen, waarvan ten minste 200 mg DHA. (Bron: FAO.)

http://www.fao.org/3/i1953e/i1953e00.pdf
https://www.cambridge.org/core/journals/british-journal-of-nutrition/article/recommended-dietary-reference-intakes-nutritional-goals-and-dietary-guidelines-for-fat-and-fatty-acids-a-systematic-review/5C2EDA7CD9C4EAB094F8499B2E122E75
https://www.cambridge.org/core/journals/british-journal-of-nutrition/article/recommended-dietary-reference-intakes-nutritional-goals-and-dietary-guidelines-for-fat-and-fatty-acids-a-systematic-review/5C2EDA7CD9C4EAB094F8499B2E122E75
https://www.cambridge.org/core/journals/british-journal-of-nutrition/article/recommended-dietary-reference-intakes-nutritional-goals-and-dietary-guidelines-for-fat-and-fatty-acids-a-systematic-review/5C2EDA7CD9C4EAB094F8499B2E122E75
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30770530/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25369925/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19500961/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25369925/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25369925/
http://www.fao.org/3/i1953e/i1953e00.pdf


Is vis gezond?
De Nederlandse Gezondheidsraad raadt aan om een keer per week vis te eten om het risico op 

coronaire hartziekten en beroerte te verlagen. Dit advies werd in 2015 veranderd van twee naar 

één keer per week, omdat meer dan een keer per week vis eten geen verdere gezondheidsvoordelen 

heeft en vanwege overbevissing. 

In de EPIC Oxford cohortstudie deden vleeseters, pescotariërs en vegetariërs/veganisten het 

ongeveer even goed qua levensverwachting. Er werd gecorrigeerd op diverse factoren, maar 

wellicht zijn er nog andere factoren waarom de vegetariërs en veganisten het niet beter deden 

dan de andere groepen. Zo gebruikte slechts 52 procent van de veganisten supplementen, terwijl 

suppletie van B12 essentieel is voor deze groep. Van de pescotariërs maakte 64 procent gebruik 

van supplementen en van de vleeseters 55 procent. Wellicht is de lagere vitamine-D status bij de 

deelnemende vegetariërs en veganisten een andere mogelijke verklaring waarom ze het niet beter 

deden. Bij het analyseren van de mortaliteit werd onder andere gecorrigeerd op het gebruik van 

supplementen, maar niet specifiek op de vitamine D-status in het bloed. 

De vegetarische adventisten (waaronder een klein aantal veganisten) in Californië hadden ten tijde 

van een cohortstudie in 2001 de hoogste levensverwachting in de wereld, hoger zelfs dan Japanners. 

Adventisten zijn gelovige mensen die er als onderdeel van hun geloof een gezonde levensstijl op 

nahouden, vaak met weinig of geen dierlijke producten. Uit een cohortstudie van 2013 bleek dat 

veganistische en pescotarische adventisten ongeveer een even hoge levensverwachting hadden, 

beide beter dan de vleesetende adventisten. Een belangrijke vraag is welke groep meer gezonde 

levensjaren/minder chronische ziekten heeft. Zo blijkt uit een analyse uit 2009 dat de veganistische 

adventisten een lagere BMI hadden en een lager risico op diabetes type II en hoge bloeddruk dan 

(op volgorde) vleesetende, flexitarische, pescotarische en vegetarische adventisten. Ook in EPIC 

Oxford hadden de veganistische deelnemers de laagste BMI en bloeddruk van alle groepen. Uit een 

studie van 2019 waarbij bloed, vetweefsel en urine bij een groep adventisten werd geanalyseerd, 

bleek dat de veganistische adventisten de meest gunstige bloedwaarden hadden. De resultaten 

voor pescotarische en vegetarische adventisten waren vergelijkbaar, maar minder robuust. 

Het gezondheidsvoordeel van vis dat de Gezondheidsraad benoemt hangt waarschijnlijk samen 

met de omega 3 vetzuren EPA en DHA. Er zit echter een keerzijde aan vis. Gemiddeld maakt vis 

slechts 1-2% van de voeding uit, maar het blijkt bij volwassenen voor meer dan 50% bij te dragen aan 

de totale inname van dioxines en dioxineachtige pcb’s en zware metalen. Ook visoliesupplementen 

blijken dit soort stoffen te bevatten. EPA en DHA kan men ook innemen via een algenoliesupplement. 

De algen hiervoor worden gecultiveerd in steriele fermentoren onder gecontroleerde condities. 

Algenolie is zodoende een schone bron van EPA en DHA. 

Het is aannemelijk dat de voordelen van een onbewerkt plantaardig voedingspatroon aangevuld 

met B12, D3 en algenolie opwegen tegen de voordelen van vis. 

https://www.gezondheidsraad.nl/documenten/adviezen/2015/11/04/vis-achtergronddocument-bij-richtlijnen-goede-voeding-2015
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Vitamine B12

Sommige mensen stellen dat een voedingspatroon onvolwaardig is wanneer er supplementen nodig 

zijn. De dieren in onze voedselketens krijgen echter vaak supplementen bijgevoerd. Herkauwers 

krijgen bijvoorbeeld kobalt toegediend in hun voer, zodat zij B12 kunnen aanmaken. Melkkoeien 

krijgen elke dag 100 gram aan vitamines en mineralen bijgevoerd. Andere dieren krijgen ook 

supplementen bijgevoerd om de gezondheid te bevorderen en het antibioticagebruik terug te 

dringen. 

Vitamine B12 is geen vitamine van dierlijke oorsprong
Alhoewel vitamine B12 (cobalamine) bekend staat als een vitamine van dierlijke oorsprong, is 

het in werkelijkheid een vitamine van microbiële oorsprong. Deze vitamine B12-producerende 

micro-organismen zijn aanwezig in de bodem van de aarde, in oppervlaktewater en in de darmen 

van herkauwers. Ook in de darmen van mensen leven deze vitamine B12 producerende micro-

organismen. Maar deze micro-organismen leven diep in de darmen, op een plek waar de vitamine 

B12 niet meer kan worden opgenomen. (Bron: Institute of Medicine VS.) 

Het is een veelgemaakte fout om te denken dat de aanwezigheid van zuivelproducten en/of eieren 

in de voeding, zoals in een lacto-ovo vegetarisch voedingspatroon, genoeg is voor voldoende 

vitamine B12. Oftewel: wie weinig tot geen dierlijke producten eet en geen B12 suppleert, krijgt te 

weinig of geen vitamine B12 binnen en loopt zodoende risico op een tekort. Een voedingspatroon 

wat hoofdzakelijk of geheel plantaardig is, moet daarom aangevuld worden met een vitamine B12 

supplement. (Bron: Rizzo, Laganà, Rapisarda, et al. 2016.)

De opname van vitamine B12
Vitamine B12 wordt via twee wegen opgenomen. Het 

actieve proces verloopt via de stof intrinsieke factor en 

raakt verzadigd bij de helft van de Aanbevolen Dagelijkse 

Hoeveelheid (ADH). Pas na 4 tot 6 uur kan vitamine B12 

weer maximaal worden geabsorbeerd via deze weg. Naast 

het actieve proces wordt vitamine B12 ook opgenomen via 

passieve diffusie. Via dit mechanisme wordt ca. 1 procent van 

de orale dosis vitamine B12 opgenomen. Dit samen maakt 

dat de absorptie van vitamine B12 relatief gezien afneemt 

naarmate de orale dosis wordt verhoogd. De totale absorptie 

neemt wel toe naarmate de orale dosis wordt verhoogd. Zo 

wordt bijna 50 procent opgenomen bij een dosis van 1 μg, 20 

procent bij een dosis van 5 μg en iets meer dan 5 procent bij 

een dosis van 25 μg. Dit betekent dat voor een opname van 

ADVIES: Suppleer dagelijks 50-100 μg of twee keer per week 1000 μg vitamine B12 in de verbinding 
cyanocobalamine. Bij chronisch nierfalen is het aan te bevelen om dagelijks 1000-2000 μg vitamine 
B12 te suppleren in de verbinding methylcobalamine.

https://www.gddiergezondheid.nl/diergezondheid/dierziekten/kobalt-en-vitamine-b12-gebrek
https://thedailymilk.nl/wat-eet-een-koe/?fbclid=IwAR0MUlGXmz8TbKSVN6sR5M6YFBKpG_fcERwWlFxB9vYA_w1Dq-RWlzf9764
https://www.kanters.nl/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK114302/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK114302/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5188422/


vitamine B12 waarbij in de ADH wordt voorzien, de orale dosis alleen omlaag kan als er frequenter 

wordt gesuppleerd. Bij een hogere dosis kan de suppletiefrequentie juist omlaag. (Bron: Institute 

of Medicine VS.)

Een optimale dosis van vitamine B12
Om aan de dagelijkse behoefte van vitamine B12 te voldoen is dagelijkse suppletie van 50-

100 μg of twee keer per week 1000 μg voldoende. In supplementen komt vitamine B12 in drie 

verschillende verbindingen voor: cyanocobalamine, methylcobalamine en adenosylcobalamine. 

Cyanocobalamine is de meest voordelige en historisch gezien meest gebruikte vorm. Tevens is het de 

meest stabiele vorm wat deze zeer geschikt maakt voor veilig dagelijks gebruik. Methylcobalamine 

en adenosylcobalamine zijn niet effectiever dan cyanocobalamine en vereisen tevens een hogere 

dosis per suppletie. (Bron: Rizzo, Laganà, Rapisarda, et al. 2016.)

De uitzondering hierop zijn mensen met chronische nierziekten. Voor hen is het beter om 

methylcobalamine of hydroxocobalamine te suppleren. In verband met de mindere stabiliteit is het 

belangrijk dat van deze verbinding 1.000 tot 2000 μg per dag wordt gesuppleerd.

Ook worden steeds meer plantaardige producten verrijkt met vitamine B12, bijvoorbeeld kant-

en-klare vleesvervangers, plantaardige melk en ontbijtgranen. Wij raden echter af om op deze 

producten te vertrouwen als bron van vitamine B12. De hoeveelheid vitamine B12 per portie zal 

immers verschillen. Daarnaast zijn deze producten niet altijd even gezond (zoals vleesvervangers 

die kokosvet bevatten). 

Soms komt het voor dat mensen vitamine B12 opnameproblemen hebben. Ongeacht of men 

vitamine B12 binnenkrijgt via de voeding óf supplementen kan dan toch een tekort ontstaan. In 

deze gevallen is een medische behandeling in de vorm van vitamine B12 injecties nodig om het 

vitamine B12 gehalte op een gezond niveau te houden.
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Vitamine D

Vitamine D: strikt genomen geen vitamine
Alhoewel vitamine D een vitamine wordt genoemd, is het in 

werkelijkheid een hormoon dat wordt aangemaakt onder 

invloed van zonlicht op de huid. In Nederland is een groot 

deel van het jaar de zonkracht zwak, waardoor blootstelling 

van de huid aan zonlicht ontoereikend is om voldoende 

vitamine D aan te maken. Daarnaast zijn er ook nog andere 

factoren die de aanmaak van vitamine D beperken zoals 

veel binnen zitten, een gekleurde huid, gezichtsbedekking, 

crèmes met SPF-bescherming en weersomstandigheden 

zoals bewolking. Ook maken ouderen vaak minder vitamine 

D aan. Om deze redenen is suppletie van vitamine D aan te 

raden, ongeacht het eetpatroon (omnivoor of plantaardig) 

dat men aanhoudt.

De optimale dosis vitamine D
De aanbevelingen van 200 tot 600 IU (5 tot 15 mcg) vitamine D3 per dag zijn voldoende 

ter preventie van rachitis bij kinderen en vermoedelijk voldoende voor de preventie van 

osteomalacie bij volwassenen, maar voor verdere positieve gezondheidseffecten van vitamine 

D is een hogere aanbeveling nodig. Met een supplement van 1000 IU (25 mcg) per dag kan 50 

procent van de bevolking een vitamine D status bereiken van 75 nmol/L, wat door steeds meer 

gezondheidsprofessionals wordt gezien als de optimale bloedwaarde. Om meer dan 50 procent van 

de bevolking deze vitamine D status te laten bereiken zou de Aanbevolen Dagelijkse Hoeveelheid 

2000 IU (50 mcg) moeten zijn. 

Omdat vitamine D vetoplosbaar is, kan deze voedingsstof stapelen in het lichaam met gevolgen voor 

de gezondheid. Pas bij een dagelijkse inname van 10.000 IU (250 mcg) vitamine D3 worden echter 

toxische verschijnselen gezien.

Omdat vitamine D een vetoplosbare vitamine is, is het aan te raden om het supplement in te nemen 

tijdens een vetrijke maaltijd, zodat de absorptie maximaal is. 

Vitamine D3 supplementen zijn niet standaard van plantaardige oorsprong. Er bestaan plantaardige 

vitamine D3 supplementen, gemaakt van korstmos.

ADVIES: Zorg er gedurende het hele jaar voor dat de huid (zonder zonnebrandcrème) dagelijks 15-30 
minuten wordt blootgesteld aan de zon voor voldoende vitamine D aanmaak. Suppleer daarnaast bij 
niet dagelijkse blootstelling aan de zon in de zomer en lente en in ieder geval in de herfst en winter 
dagelijks 25 tot 50 mcg/1000 tot 2000 IU vitamine D3 op basis van korstmos. Neem het supplement 
in tijdens de maaltijd voor optimale absorptie.
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