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Richtlijnen Goede Voeding    

en recente ontwikkelingen

Professor Frans J Kok

Afdeling Humane Voeding

Mannen & Vrouwen

(VCP 1998, n=5958)

Bijdrage (%)
Energie en macro-nutrienten

melk

(producten)

kaas
(products)

Energie 11.1 4.5

Eiwit 17.8 8.3

Vet 9.1 8.9

Verzadigd vet 14.9 14.0

Bijdrage van zuivel aan de Nederlandse voeding

Energie en macro-nutrienten (%)
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Bijdrage van zuivel aan de Nederlandse Voeding

Micronutrienten (%)  2003, leeftijd 19 -30 jr
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Nutrienten-dichtheid zuivelproducten

Ç Grote bijdrage aan inname calcium, vitamine B2 en B12, eiwit en 
zink 

Ç Relevante bijdrage voor magnesium, vitamine B1, B6 en B11, 
vitamine A en D, en selenium 

Ç Circa 15% van de energie-inname en een kwart van het 
verzadigd vet komt van zuivel

Ç Bijdrage van zuivel aan nutrienten vergelijkbaar voor jong 
volwassenen en ouderen (65+ jr)  
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Voedingscentrum: Richtlijnen Voedselkeuze

Ç Dagelijks 450-650 ml melk(produkten) en 20-30 g kaas 
voor de leeftijdscategorieën 19-50, 50-70 en 70+ jr

Ç Aanbeveling voor jongeren onder 19 jr 300-600 ml 
melk(produkten) en 10-20 g kaas

Ç Doel Richtlijnen Voedselkeuze

- Voedingspatroon met optimale energie- en nutrientenvoorziening

- Verzadigd vet een van de criteria voor classificatie van produkten 

Verband energiedichtheid en nutrienten-dichtheid
Drewnowski, AJCN 82, 721-732, 2005
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Zuivelconsumptie en gezondheid  

bij mensen met overgewicht

10 jr follow up 

Jong volwassenen 

BMI Ó25 : 

Zuivelconsumptie 

minder gezondheids-
problemen

Pereira et al, JAMA 2002

CARDIA Study

Verband calcium/zuivel en gewicht- en vetverlies

(500 kcal dagelijkse energiebeperking bij volwassenen met 
obesitas) (24 wk dieet)
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Zemel et al, Obesity Res 2004

low lowhigh highdairy dairy
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Gecombineerde effecten zuivel ?

Ç Hoge nutrienten-dichtheid

Ç Verhoogde fecale vet uitscheiding (calcium-zeep)

Ç Betere verzadiging
Ç mq q|4 ommv ¶tmom kitwzqmČv·

Ç Verhoogde energie-verbruik (thermogenese)
Ç eiwit, calcium

Ç Betere glycemische controle
Ç eiwit, lactose

Overgewicht & obesitas

1. Vijf of meer dagen per week 30 min lichaamsbeweging zoals stevig 
lopen, fietsen of tuinieren.

2. Eet 150-200 g groente en 200 g fruit per dag.

3. Eet 30-40 g vezel per dag, met name afkomstig van groente, fruit en 
volkoren graanproducten.

4. Neem twee porties vis (à 100-150 g) per week, 
waarvan ten minste één keer vette vis.

Richtlijnen Goede Voeding 2006

Gezondheidsraad
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Richtlijnen Goede Voeding 2006 (vervolg)

5. Minder dan 10 en% verzadigd vet en minder dan 1 en% transvet.

6. Maximaal 7 eet/drinkmomenten per dag gemakkelijk vergistbare 
suikers en dranken met een hoog gehalte aan voedingszuren.

7. Minder dan 6 g keukenzout per dag.

8. Bij alcoholgebruik: maximaal twee glazen (mannen) of 

één glas (vrouwen) per dag.

1. Verhoog lichamelijke activiteit tot ten minste 60 min. per dag.

2. Verminder de energie-inneming door beperking van:

* Producten met een hoge energiedichtheid ¹ .

* Dranken die toegevoegde suikers bevatten.

* Portiegrootte. 

Bij gewichtstoename en overgewicht (BMI Ó 25.0 kg/mĮ)

¹ Producten met veel verzadigd vet, transvet 
en toegevoegde suikers (ókale calorie±nô).
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Voorlichting, zonodig regelgeving over gezond eten en bewegen. 

Geen inhoudelijke spanning tussen overheidsvoorlichting en 
productpromotie. 

Voedingseducatie en fitness- en bewegingslessen op scholen. 

Goede voeding voor alle bevolkingsgroepen voldoende 
verkrijgbaar en betaalbaar.

Aanbeveling voor het voedingsbeleid

Overheid

Consument inzichtelijk informeren over de energetische waarde 
en de voedingsstoffensamenstelling van producten (etikettering). 

Productontwikkeling en -aanpassing richten op aanbevelingen 
over gezonde voeding en portiegrootte. 

NB School-, bedrijfs- en sportkantines, en cateringbedrijven 
kunnen bijdrage leveren.

Aanbeveling voor het voedingsbeleid

Bedrijfsleven
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Recente ontwikkelingen

ÅVoedingsstoffen

ïN-3 vetzuren

ïZout

ïVoedingsvezel

ÅBeleid

ïRichtlijnen Voedselkeuze

ïLogoôs

ïClaims

ïConvenanten



04/12/2009

9

n-3 vetzuren

Makreel

Zalm

Forel

Sardines

DHA / EPA ALA

Gezondheidseffecten: n-3 vetzuren

ÅHart- en herseninfarct               waarschijnlijk

ÅHersenfunctie kinderen/ouderen        mogelijk

ÅKanker m.n. darmkanker mogelijk

ÅOntstekingsaandoeningen (arthritis)  mogelijk

ÅDementie, depressie, ADHD)                 ??
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Alpha Omega Trial

Interventie-studie

ÂVisvetzuren (EPA en DHA: 400 mg per dag) 

ÂAlfa-linoleenzuur (ALA: 2 gram per dag)

Dubbel-blind, door middel van: omega-3 verrijkte margarines

Studie duur:  3 jaar.  Eindpunt: sterfte hartziekte

Onderzoekspopulatie:

Â5000 mannen en vrouwen

ÂLeeftijd: 60-80 jaar

ÂHartinfarct in afgelopen 10 jaar

Trends n-3 vetzuren

ÅThuisverbruik vis 
2007 tov 2006:   2%

2006 tov 2005:   4%

ÅOmega-3 verrijkte produkten
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Bronnen van zout

77% fabrieksmatig

12% van nature 

6% tafelzout

5% bereiding
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