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De rol van zuivel bij de 
preventie van diabetes 
type 2 en kanker
Gezond leven kan beschermen tegen het ontstaan van diabetes type 2  
en sommige soorten kanker. Toonaangevende Nederlandse onderzoekers 
presenteerden grote studies op dit gebied tijdens het online IDF Nutrition 
Symposium. Duidelijk werd dat zuivel - vooral yoghurt - lijkt te beschermen 
tegen diabetes type 2 en gunstige effecten heeft op de preventie van  
dikkedarmkanker.
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E
r zijn veel prospectieve 
cohortstudies uitgevoerd naar 
de relatie tussen de inname van 
zuivelproducten en het risico 
op diabetes type 2. Dr. Sabita 
Soedamah-Muthu, universitair 

hoofddocent diabetes-epidemiologie aan 
Tilburg University, zette ze in haar presen-
tatie voor de International Dairy Federation 
op een rij. Ze begon met het tonen van een 
systematische review en meta-analyse die 
ze in samenwerking met anderen heeft  
uitgevoerd en later ook heeft geüpdated.1,2 
In totaal zijn hierin 26 prospectieve cohort-
studies meegenomen, onder 579.832 man-
nen en vrouwen van gemiddeld 50-55 jaar, 
die bij aanvang geen diabetes hadden. De 
studies zijn uitgevoerd in de Verenigde 
Staten, Europa, Azië of Australië. Bij aan-
vang is de zuivel inname nagevraagd. Die 
blijkt te variëren tussen werelddelen, met 
in Azië een lagere consumptie van zuivel 
dan in bijvoorbeeld Europa (zie tabel 1). 

Gunstig effect yoghurt
Vervolgens zijn de deelnemers tussen  
3 en 30 jaar gevolgd, waarin in totaal 
43.118 deelnemers de diagnose diabetes 
type 2 kregen. In de meta-analyse is geke-
ken naar het verband tussen de inname 
van zuivel en het risico op het krijgen van 
diabetes. Soedamah: ‘We zagen een lineaire 

inverse relatie tussen de inname van zuivel 
bij de start en het risico op diabetes.’ Om 
precies te zijn: het risico op diabetes nam 
3% af per 200 gram toename in de zuivel-
inname.2 Er is ook gekeken naar significante 
verbanden van verschillende zuivelproduc-
ten. Een toename van de inname van 
magere zuivel met 200 gram ging gepaard 
met een daling van het risico op diabetes 
type 2 met 4%.2 Het meest opmerkelijke 
resultaat uit de meta-analyse is volgens 
Soedamah het gunstige effect van yoghurt. 
Ze vond een 14% lager risico op diabetes 
type 2 bij deelnemers die dagelijks 80 gram 
yoghurt per dag consumeerden, in ver-
gelijking met deelnemers die bij aanvang 
geen yoghurt aten.1 Bij hogere innames van  
yoghurt nam de bescherming niet verder toe. 
In de studies is geen onderscheid gemaakt 
tussen magere, halfvolle of volle yoghurt. 

Volvette zuivel
In een andere studie, de PURE-studie,  
zijn vooral voor volvette zuivel gunstige 
effecten gevonden. Dit is één van de eerste 
studies die niet alleen in Westerse landen 
is uitgevoerd. In deze studie zijn 131.481 
mensen tussen 35 en 70 jaar, afkomstig uit 
21 landen verspreid over 5 continenten, 
gedurende gemiddeld 9 jaar gevolgd. Bij 
aanvang hadden ze geen diabetes en is 
hun zuivelinname nagevraagd. Ook in 
deze studie ging een hogere inname van 
zuivel gepaard met een lager risico op dia-
betes type 2. Soedamah: “Deelnemers die 
minimaal 2 porties zuivel per dag consu-
meerden, hadden gemiddeld 12% minder 
kans op diabetes type 2 dan deelnemers 
die geen zuivel consumeerden.”3 Als er  
specifiek gekeken wordt naar het verband 
van magere en volvette zuivel, dan wijkt 
het resultaat af van de eerdere meta-ana-
lyse. Alleen de inname van volvette zuivel 
bleek in deze studie gepaard te gaan met 
een lager risico op diabetes type 2. Voor 
magere zuivel is geen verband gevonden. 

Veranderingen in  
zuivel consumptie
Soedamah liet ook resultaten zien van drie 
langdurige, grootschalige cohortstudies 
uit de Verenigde staten onder in totaal 
ruim 30.000 mannen uit de Health Profes-
sional Follow-Up Study en ruim 155.00 
vrouwen uit de Nurses’ Health Study.4 In 
deze studies is de inname van zuivel niet 
alleen aan het begin van de studie nage-
vraagd, maar ook een aantal keren tijdens 
de looptijd van de studie. Een groot voor-
deel hiervan is dat dit inzicht geeft in het 
effect van veranderingen in de zuivelcon-
sumptie op het diabetesrisico. Soedamah: 
“Een toename van de yoghurtconsumptie 
ging gepaard met een lager risico op dia-
betes type 2, terwijl een toename van de 
kaasconsumptie juist gepaard ging met 
een hoger risico.” Er is ook gekeken naar 
het effect van vervanging van zuivelpro-
ducten (zie figuur 1). De grootste daling in 
het risico op diabetes type 2 werd gevonden 
bij een toename van yoghurtinname ten 
koste van de inname van kaas: dit ging 
gepaard met een 16% lager risico. Ook 
vervanging van kaas door magere zuivel 
ging gepaard met een gunstig verband:  
het risico op diabetes type 2 daalde dan 
met 12%. 

Werelddeel Mediane  
zuivelinname 
(gram per dag)

Verenigde Staten 160-350

Europa 120-400

Azië 100-170

Australië 270-350

Tabel 1. Zuivelinname in verschillende  

werelddelen.1

Drouin-Chartier et al.

Low-fat dairy and   high-fat dairy

Reduced-fat milk and   whole milk

Low-fat cheese and   high-fat cheese 

Yogurt and   cheese

Reduced-fat milk and   cheese

Reduced-fat milk and   yogurt

0.96 (0.93, 0.99)*

0.99 (0.88, 1.13)

0.99 (0.92, 1.07)

0.84 (0.78, 0.90)

0.88 (0.84, 0.92)

1.04 (0.98, 1.10)

HR (95% CI)

HR (95% CI)

0.70 0.80 0.90 1.00 1.10 1.20 1.30

Figuur 1. Effect van veranderingen in zuivelinname op het risico op diabetes type 2.4
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Lager risico darmkanker
In een andere presentatie tijdens het  
IDF Nutrition Symposium ging prof. dr. 
Ellen Kampman in op zuivel en kanker. 
Deze hoogleraar Voeding en Ziekten aan 
Wageningen University is in 1994 gepro-
moveerd op één van de eerste onderzoeken 
naar de relatie tussen zuivel en dikkedarm-
kanker. Ze vertelde dat de leefstijl vooral 
bij dikkedarmkanker een belangrijke rol 
speelt: “Geschat wordt dat bijna 50% van 
de gevallen van dikkedarmkanker voor-
komen kunnen worden met een gezonde 
voeding en meer beweging.” Sinds haar 
promotie is er heel veel meer onderzoek 
gedaan naar voeding en dikkedarmkanker. 
De resultaten van een tiental meta-analyses 
van cohortstudies zijn gebundeld in wat 
Kampman “de bijbel voor kankeronder-
zoekers” noemt: het 3e rapport van de 
World Cancer Research Fund (WCRF)  
getiteld “Diet, nutrition, physical activity 
and colerectal cancer”.7 De conclusie van 

dit rapport luidt dat er sterk bewijs is voor 
een beschermend effect van zuivel tegen 
dikkedarmkanker (zie figuur 2). Het risico 
op dikkedarmkanker is 13% lager per  
400 gram zuivelconsumptie per dag.  
In sommige meta-analyses is ook onder-
scheid gemaakt tussen individuele zuivel-
producten. Voor melk is er een 6% lager 
risico op dikkedarmkanker gevonden per 
consumptie van 200 gram per dag. Ook 
voor kaas is een 6% lager risico gevonden 
per consumptie van 50 gram per dag, 
maar dit effect bereikte geen statistische 
significantie. Kampman: “Waarschijnlijk 
omdat er niet veel studies zijn waarin spe-
cifiek naar de kaasconsumptie is gekeken.”  

Zuivel en prostaatkanker
Volgens WCRF is er dus sterk bewijs voor 
een gunstig effect van zuivel ter preventie 
van dikkedarmkanker. Ook voor bijvoor-
beeld volkoren granen, vezelrijke voedings-
middelen en beweging is er volgens het 

Magere of volle melk
Het effect van het vervangen van zuivel-
producten is ook berekend in twee cohort-
studies.5,6 De recent gepubliceerde studie 
van de Universiteit Utrecht, de Vrije Univer-
siteit Amsterdam en het RIVM is gebaseerd 
op gegevens van ruim 35.000 Nederlanders 
die gedurende gemiddeld 15 jaar werden 
gevolgd.5 Deze studie vindt geen signifi-
cante associaties met het diabetesrisico  
na 15 jaar bij onderlinge vervanging van  
zuivelproducten. Soedamah: “Alleen was 
er na 7 jaar wel een lager risico op dia-
betes type 2 gevonden bij vervanging van 
magere melk en karnemelk door volvette 
yoghurt.” Een Deense cohortstudie onder 
ruim 50.000 mensen vindt wel significante 
verbanden na een looptijd van meer dan  
15 jaar. De onderzoekers berekenden dat 
het vervangen van 1 dagelijkse portie 
magere of volvette melk door 1 portie  
volvette yoghurt gepaard gaat met een 
11% lager risico op diabetes type 2.6 

Figuur 2. Resultaten van meta-analyses van de consumptie 
van zuivel (per 400 gram per dag), melk (per 200 gram per 
dag) en kaas (per 50 gram per dag) en het risico op  
dikkedarmkanker.7
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Dose-response meta-analysis of dairy products and colorectal 
cancer per 400 grams per day

Author Year Sex

Murphy 2013 M/W
Park 2009 M
Park 2007 M
Larsson 2006 M
McCarl 2006 W
Lin 2005 W
McCullough 2003 m/W
Terry 2002 W
Jarvinen 2001 M/W
Pietinen 1999 M
Overall (I-squared = 18.4%, p =0.274)

NOTE: Weights are random effects analysis

Per 400 g/day % Weight 
RR (95% CI)

0.88 (0.83, 0.93) 25.96
0.84 (0.78, 0.91) 19.31
0.81 (0.71, 0.92) 7.85
0.80 (0.72, 0.89) 11.60
0.85 (0.77, 0.95) 11.45
0.88 (0.65, 1.18) 1.71
0.93 (0.73, 1.17) 2.65
0.98 (0.88, 1.10) 9.95
1.01 (0.79, 1.28) 2.50
0.84 (0.73, 0.97) 7.02
0.87 (0.83, 0.90) 100.00

.5 .75 1 1.5

Dose-response meta-analysis of milk and colorectal cancer per 
200 grams per day

Author Year Sex

Murphy 2013 M/W
Simons 2010 M/W
Lee 2009 W
Park 2007 M
Larsson 2006 M
Lin 2005 W
Sanjoaquin 2004 M/W
McCullough 2003 M/W
Jarvinen 2001 M/W
Overall (I-squared = 0.0%, p =0.966)

NOTE: Weights are random effects analysis

Per 400 g/day % Weight 
RR (95% CI)

0.94 (0.91, 0.97) 60.15
0.95 (0.89, 1.01) 15.88
0.81 (0.59, 1.10) 0.64
0.92 (0.85, 1.00) 9.66
0.91 (0.79, 1.04) 3.36
1.04 (0.81, 1.33) 0.97
1.00 (0.80, 1.25) 1.22
0.94 (0.83, 1.05) 4.70
0.93 (0.82, 1.06) 3.44
0.94 (0.92, 0.96) 100.00

.5 .75 1 1.5 2

Dose-response meta-analysis of cheese and colorectal cancer 
per 50grams per day

Author Year Sex

Murphy 2013 M/W
Larsson 2006 M
Larsson 2005 W
Lin 2005 W
Sanjoaquin 2004 M/W
Jarvinen 2001 M/W
Kampman 1994 M/W

Overall (I-squared = 9.5%, p =0.356)

NOTE: Weights are random effects analysis

Per 50 g/day % Weight 
RR (95% CI)

0.95 (0.90, 1.00) 69.32
0.87 (0.72, 1.06) 14.54
0.78 (0.58, 1.04) 7.16
1.16 (0.63, 2.13) 1.73
1.13 (0.76, 1.69) 3.90
2.31 (0.65, 8.20) 0.40
1.21 (0.76, 1.93) 2.90
0.94 (0.87, 1.02) 100.00

.5 .75 1 1.5 2
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WCRF-rapport sterk bewijs voor een gunstig 
effect, terwijl bewerkt vlees, rood vlees en 
alcohol juist gepaard gaan met een verhoogd 
risico op dikkedarmkanker. Kampman  
vertelde dat al deze leefstijlfactoren zijn 
opgenomen in de algemene WCRF-adviezen 
ter preventie van kanker. Met uitzondering 
van zuivel. Kampman verklaart: “Dat komt 
omdat het WCRF geen factoren opneemt 
die de kans op andere vormen van kanker 
mogelijk kunnen vergroten. En volgens 
WCRF is er beperkt bewijs dat zuivel de 
kans op prostaatkanker vergroot.” Kamp-
man liet de resultaten zien uit het 
WCRF-rapport “Diet, nutrition, physical 
activity and prostate cancer”.8 Per 400 
gram zuivelconsumptie is er een 7% ver-
hoogd risico op prostaatkanker gevonden. 
WCRF classificeert dit effect niet als sterk 
bewijs, zoals bij de bescherming van zuivel 
tegen dikkedarmkanker, maar als beperkt 
suggestief. Volgens Kampman omdat er 
veel minder onderzoek op dit terrein is  
uitgevoerd. In het rapport is er ook onder-
scheid gemaakt tussen verschillende stadia 
van prostaatkanker. En dan blijkt er alleen 
een significant verhoogd risico van 9% per 
400 gram zuivel per dag bij niet-gevorderde 
prostaatkanker.8 Kampman: “Dat is de vorm 
van prostaatkanker die iedere man krijgt 
als hij maar oud genoeg wordt. Leeftijd is 
de grootste risicofactor voor prostaatkan-
ker. De meeste mannen hebben deze vorm 

van prostaatkanker als ze op oudere leeftijd 
overlijden, maar het is niet de doodsoor-
zaak.” Voor gevorderde prostaatkanker  
en overlijden door prostaatkanker is geen 
significant verband gevonden in het 
WCRF-rapport.8 

Meer screening
Kampman vertelde dat er na het verschijnen 
van het WCRF-rapport een zogenoemde 
“umbrella review” is gepubliceerd met een 
overzicht van alle systematische reviews 
en meta-analyses tot nu toe.9 Op basis van 
6 meta-analyses van gegevens van circa 

850.000 mensen komen de onderzoekers tot 
dezelfde conclusies als in het WCRF -rapport: 
een 7% verhoogd risico op prostaatkanker, 
vooral door een toename van 9% in niet- 
gevorderde prostaatkanker (zie figuur 3).9 
In de discussie van hun publicatie vragen 
de onderzoekers zich af of screening op 
prostaatkanker een rol speelt. Kampman: 
“Misschien zijn mannen die veel zuivel 
consumeren ook gezondheidsbewuster, 
waardoor ze zich sneller laten screenen op 
prostaatkanker. Daardoor is de kans groter 
dat de diagnose prostaatkanker wordt 
gesteld. Het gevonden verhoogde risico 
komt dan niet door zuivel, maar door 
screening. Deze hypothese moet nog wel 
verder uitgezocht worden.”  
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Online cursus 
voeding en kanker
Wageningen University & Research 
heeft een Engelstalige online cursus 
(Massive Open Online Course ofwel 
MOOC) beschikbaar: “Nutrition and 
Cancer”. Deze is gratis te volgen.  
Alleen als iemand examen wil  
afleggen, kost dat €124,- Meer  
informatie op www.wur.nl (zoeken 
op MOOC Nutrition and Cancer). 

Nonadvanced

Total prostate cancer

Dose-response

DAIRY PRODUCTS 
(Risk increased per each 400 g/day

Advanced

Mortality

1.09 (1.00, 1.18)

1.07 (1.02, 1.12)*

RR (95% CI)

0.97 (0.82, 1.15)

1.11 (0.92, 1.33)

Figuur 3. Relatie tussen zuivelinname en verschillende stadia van prostaatkanker9 
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