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Richtlijnen Goede Voeding

 Relatie met de top-10 chronische ziekten en 

erkende risicofactoren in Nederland

 Coronaire hartziekten, beroerte, hartfalen, diabetes 
mellitus type 2, COPD, borstkanker, darmkanker, 
longkanker, dementie en cognitieve achteruitgang, 
en depressie.

 Erkende risicofactoren: LDL-cholesterol, bloeddruk 
en gewicht.

https://www.gezondheidsraad.nl/binaries/gezondheidsraad/documenten/adviezen/2015/11/04/richtlijnen-goede-voeding-2015/dossier-richtlijnen-goede-voeding-2015.pdf

https://www.gezondheidsraad.nl/binaries/gezondheidsraad/documenten/adviezen/2015/11/04/richtlijnen-goede-voeding-2015/dossier-richtlijnen-goede-voeding-2015.pdf


Richtlijnen Goede Voeding



Voedingsnormen



Schijf van Vijf brengt Richtlijnen Goede 
Voeding en voedingsnormen samen

Presenter
Presentation Notes







 Producten binnen een productgroep met teveel verzadigd vet, zout, 
suiker of te weinig vezel

 Producten die geen bijdrage leveren aan gezonde voeding, zoals 
snoep en snacks

Buiten de Schijf van Vijf: 
niet te veel en niet te vaak
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Voedselconsumptie en Schijf van Vijf
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Methode

twee 24-uurs 
voedingsnavragen

NEVO 2016 
NES 2018

gebruikelijke inname (SPADE)

Voedselconsumptiepeiling
Onderzoekspopulatie

1-79 jaar
N=4313 

respons 65%

socio-demografisch
landelijk representatief
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Wat eet en drinkt Nederland?
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Presenter
Presentation Notes
Totaal eten we gemiddeld zo’n 3 kilo per persoon.
Dit is zo’n 129 gram groente en 114 gram fruit. 
25 gram Vet. 
Uit het derde vak zijn melkproducten een grote groep, bijna 300 gram, bijna 100 gram vlees, gemiddeld 15 gram vis(producten), en 12 gram ei.  En nauwelijks noten of peulvruchten. 
Uit het oranjevak wordt er zo’n 140 gram brood gegeten ( circa ruim 4 sneetjes brood). en iets meer aardappelen dan graanproducten. 
Er wordt zon kleine 1,8 liter aan dranken (anders dan zuivel) gedronken.
Van de voedingsmiddelengroepen die niet in de schijf van vijf vallen is snacks de belangrijkste groep.
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Buiten Schijf alle Schijf van Vijf groepen
met min. 25 g/dag

2/3 van onze voeding past in Schijf

26 november 2020

1,3 kg Schijf /1,8 kg

Presenter
Presentation Notes
In de vorige slide zagen we dat ongeveer zo’n 200 gram aan producten buiten de schijf wordt gegeten. Echter ook binnen de Schijf van vijf groepen voldoen niet alle producten aan de criteria.
 Van de melkproducten voldoet een aanzienlijk deel niet aan de criteria van de Schijf van Vijf. 
Dit geldt ook voor de vlees(producten), kaas.. Voor de brood en graanproducten. En ook voor de bereidingsvetten
Ook voor de dranken zien we dat bijna 1/3 niet aan de criteria bevatten. Dit zijn de gesuikerde dranken en of alcoholische dranken.

Van de 3 kilo die we eten is ongeveer 2/3 producten die passen binnen de Schijf van Vijf. 






Eten en drinken we de aanbevolen hoeveelheden?
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Presentation Notes
Volgen we hiermee de richtlijnen 
Hiervoor hebben we gekeken hoeveel procent van de bevolking minstens de aanbevolen hoeveelheden?
Of in geval van vlees dat niet boven het maximum uitkomt. 
Ten eerste zien we wel voor alle richtlijnen dat er mensen zijn die de richtlijnen halen. 
Echter soms is dat een Klein percentage. Richtlijnen die door minder dan 10% worden gehaald zijn die voor  groente smeer en bereidingsvetten, peulvruchten, en aardappelen en graanproducten. 
Voor de meeste eiwitrijke producten is dit iets hoger, zo rond een derde van de bevolking eet de aanbevolen hoeveelheden.  Ook voor brood eet ruim een derde van de bevolking de minimale aanbevolen hoeveelheid.   
Ten slotte drinkt circa 5 op de 6 nederlanders de aanbevolen hoeveelheid.







En met alleen ‘Schijf’-producten
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Binnen en Buiten Schijf Schijf

Presenter
Presentation Notes
We zagen net al dat voor een aantal productgroepen Nederlanders het aandeel wat met een ongunstige samenstelling groot is,  doordat ze minder vezel ongunstige vetten of veel zout of suiker bevatten. Zoals meer de bewerkte soorten vlees, suiker of zoutrijke producten of producten met minder vlees.

Als we dan kijken hoeveel procent van de mensen de aanbevolen hoeveelheden eet of drinkt als we de producten die niet passen binnen de schijf niet meetellen dan is het percentage aanzienlijk lager.
Dan is dit voor melk en voor brood nog maar 13% en 11% voor kaas slechts 1 %. 

Voor vlees is de richtlijn om niet meer dan 500 gram per week te eten.  Zonder het vlees dat minder goed past in de schijf eet vrijwel iedereen minder dan dit maximum 
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Jongens/mannen

1-3 jaar 19-30 jaar 71-79 jaar

Verschillen tussen leeftijdsgroepen?   
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Presenter
Presentation Notes
Zijn de bevindingen voor alle leeftijdsgroepen vergelijkbaar? Nee. Ik heb hier een selectie gemaak van wat resultaten voor jongens en mannen en de jongste groep, jong volwassenen en oudste groep om dit te illustreren. Voor groente zien we dat de allerjongste leefstijdsgroepen vaker de aanbevolen hoeveelheden haalt, de jong volwassenen het minst, en dat dit weer iets hoger is onder de oudste leeftijdsgroep. 
In zijn algemeenheid zien we dat het percentage dat aan de aanbevelingen voor de jongste of voor de oudste leeftijdsgroep  vaak wat hoger is. Overigens betekent dat niet dat er geen aandachtspunten zijn voor deze groepen. 




Bijdrage Schijf-producten aan energie

26 november 2020

Schijf
34%

Buiten Schijf
66%

Presenter
Presentation Notes
We hadden het er net over dat 2 derde van alle voeding voedingsmiddelen betreft die passen in de schijf. 
Schijf van vijf producten dragen gemiddeld ongeveer voor 1 derde van de energie. Terwijl in de schijf van vijf er wordt uitgegaan dat dit ongeveer 85% is. 






Voedingstoffen
● 2/3 van de energie is afkomstig

van ‘Buiten-Schijf-producten’

● ‘Buiten-Schijf-producten’ hebben
ongunstigere samenstelling

● Hoge innames van verzadigde
vetten, zout, mono-disachariden, 
alcohol 

● Lage innames vezel

26 november 2020
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Presenter
Presentation Notes
Producten die niet passen in de schijf van vijf  zijn ongunsiger in samenstelling en dragen relatief meer bij aan de inname van zout, verz vet alcohol. Dit komt ook tot uiting in hoge innames voor  deze stoffen en lage innames van vezel. 



Voorzichtige verbeteringen
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Presenter
Presentation Notes
Op basis van al eerdere resultaten concludeerden we dat er wel voorzichtige verbeteringen waren te zien in het  voedingspatroon tov de vorige peiling . Zoals  minder vlees, meer groente en fruit en minder suikerhoudende dranken. 

Ook binnen deze laatste peiling zagen we voorzichtige verbneteringen. Hier zit u daar een illustratie van. 
Voedingsmiddelen groepen waarvan het advies om daarvan meer te eten stegen met name. En 

Voedingsmiddelen groepen waarvan het advies is om er minder van te eten waren gedaald. 

Overigens waren niet alle veranderingen significant.  En zal een komende peiling moeten blijken of deze veranderingen zicht voortzetten.






Conclusies
• Bevolkingsbreed  individueel

• Mogelijkheden voor verbetering
– groente, peulvruchten, graanproducten en aardappelen,  

smeer- en bereidingsvetten
– brood, kaas, vlees, dranken

-

• Kinderen en ouderen

• Voorzichtige verbeteringen
26 november 2020

Presenter
Presentation Notes
Allereerst hebben wij vooral bevolkingsbreed gekeken,  Als personen niet de aanbevelingen halen kan het best zo zijn dat deze personen wel voldoende voedingsstoffen binnenkrijgt omdat hun behoefte veel lager is.

Als we naar het nederlandse voedingspatroon kijken dan zien we dat er mogelijkheden zijn voor verbetering, met name voor groente peulvruchten, graan weten slechts weinig mensen de aanbevolen hoeveelheden.
En zou het mooi zijn als de consumptive daarvan toeneemt. 

Voor brood, kaas, vlees en dranken zagen we een groot aandeel  wat minder past binnen de schijf van v ijf. Daar zou ingezet kunnen worden op een verschuiving naar producten die passen in de schijf 

Verder zagen we verschillen naar leeftijd waar rekening mee gehouden kan worden waar de aandachtpunten liggen.

En tot slotte zagen we voorzichtige verbeteringen en zijn we benieuwd hoe de trend zicht voortzet.




Hoe zijn gegevens beschikbaar?
● Wateetnederland.nl
● RIVM-statline

● Engelstalig rapport
● Factsheets
● Specifieke rapportages
● Artikelen

● Gegevensbestand
● Platforms

26 november 2020
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Resultaten VCP - Aandachtspunten

 Beginmeting voor Richtlijnen Schijf van Vijf 

uit 2016

 Laatste jaren lichte verbeteringen

 Heeft de trend zich voorgezet?

 Iedere verbetering is van belang (niet alleen 

het halen van de aanbevolen hoeveelheden)
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Wat eet en drinkt Nederland? 



Opschuiven richting Schijf van Vijf

 Schijf van Vijf is het ideaal

 Kleine stappen

 Ga van buiten de Schijf van Vijf naar binnen Schijf van Vijf

 Schuif op naar minder ongezond

 Neem een kleinere portie

 Wissel van dierlijk naar plantaardig





Ouderen - Voedingsnormen

 Hogere normen voor riboflavine 

(vit B2), vitamine D, calcium, 

vitamine B6 (mannen) 

 Lagere norm voor ijzer (vrouwen)



Energiebehoefte neemt af

Energiebehoefte neemt af door afname spierweefsel 
en er wordt minder bewogen.



Aanbevolen hoeveelheden voor ouderen

 Wat minder brood, pasta, 

aardappel.

 Wat minder noten.

 Wat meer zuivel (calcium, 

vitamine B2).



Ouderen

 Energiebehoefte neemt af

 Verlies van spieren: sarcopenie

 Botontkalking en osteoporose

 Gewichtstoename

 Ondervoeding (20% thuiswonende 75-

plussers) 

 Afnemende nierfunctie

 Obstipatie

 Vaak meerdere chronische ziekten



Wat kun je doen?

 Niet meer eten dan je nodig hebt en meer bewegen 
voorkomt gewichtstoename

 Meer bewegen vermindert spierverlies en vertraagt 
botafbraak

 Eet voldoende eiwit van goede kwaliteit: gebruik dus 
voldoende zuivel, vis, vlees (of vervangers), granen

 Voldoende zuivel is ook van belang voor calcium

 Slik een vitamine D supplement

 Drink meer (1,7 L/dag)

 Beperk de hoeveelheid zout
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Schijf Buiten Schijf

Wat eten en drinken 71-79 jarigen in Nederland?

Presenter
Presentation Notes
Check op brood etc



Naar meer Schijf van Vijf voor ouderen

 Ouderen eten gemiddeld meer groenten, fruit en vis

 Lagere energiebehoefte: 

 Minder producten buiten de Schijf van Vijf zoals frisdrank, koek, snacks, alcohol

 Vertragen spierafbraak en/of botafbraak:

 Verschuiving van vet en bewerkt vlees naar mager vlees

 Meer ongezouten noten en peulvruchten

 Voldoende consumptie melk(producten)

 Verschuiving van volle en gezoete zuivel naar magere en halfvolle zuivel

 Verschuiving van volvette kaas naar 30+ kaas



Vitamine D

instandhouding 
botten

70+: 
vermindert 
kans op 
vallen



Informatie 50+

www.voedingscentrum.nl/50plus



Informatie 70+

www.voedingscentrum.nl/70plus



Meer informatie

 Informatie: www.voedingscentrum.nl

 Bestellen materialen: webshop.voedingscentrum.nl

 Contact

Per mail: Professionals@voedingscentrum.nl

Per telefoon: 070 306 88 10

maandag van 13:00 - 17:00 en 

donderdag van 10:00 - 13:00 uur 

http://www.voedingscentrum.nl/
mailto:Professionals@voedingscentrum.nl


Eet en drinkt Nederland 
volgens de Richtlijnen 
Schijf van Vijf? 


	Slide Number 1
	�� �Eet en drinkt Nederland  �volgens de Richtlijnen Schijf van Vijf?����
	Slide Number 3
	Richtlijnen Goede Voeding
	Richtlijnen Goede Voeding
	Voedingsnormen
	Schijf van Vijf brengt Richtlijnen Goede Voeding en voedingsnormen samen
	Slide Number 8
	Slide Number 9
	Slide Number 10
	Slide Number 11
	Eet en drinkt Nederland �volgens de richtlijnen Schijf van Vijf ?
	Voedselconsumptie en Schijf van Vijf
	Voedselconsumptiepeiling
	Wat eet en drinkt Nederland?
	2/3 van onze voeding past in Schijf
	Eten en drinken we de aanbevolen hoeveelheden?
	En met alleen ‘Schijf’-producten
	Verschillen tussen leeftijdsgroepen?   
	Bijdrage Schijf-producten aan energie
	Voedingstoffen
	Voorzichtige verbeteringen
	Conclusies
	Hoe zijn gegevens beschikbaar?
	�� �Eet en drinkt Nederland  �volgens de Richtlijnen Schijf van Vijf?����
	Resultaten VCP - Aandachtspunten
	Wat eet en drinkt Nederland? 
	Opschuiven richting Schijf van Vijf
	Slide Number 29
	Ouderen - Voedingsnormen�
	Energiebehoefte neemt af
	Aanbevolen hoeveelheden voor ouderen
	Ouderen
	Wat kun je doen?
	Wat eten en drinken 71-79 jarigen in Nederland?
	Naar meer Schijf van Vijf voor ouderen
	Vitamine D
	Informatie 50+
	Informatie 70+
	Meer informatie
	Slide Number 41

