Waarom
Daarom

GOED VOEDINGSADVIES
STELT VOORAL HET
TOTALE VOEDINGS-

PATROON CENTRAAL.

e klassieke voedingsleer houdt

zich sinds het einde van de

19de eeuw vooral bezig met het

bestuderen van de voedings-
waarde van onze voeding. Ze tracht de
stofwisselingsprocessen te ontrafelen en
een antwoord te bieden op het probleem
van ondervoeding. Sinds de jaren tach-
tig van vorige eeuw kwam het probleem
van overvoeding op de voorgrond. Tal van
epidemiologische onderzoeken trachten
sindsdien uit te zoeken welke voedings-
factoren welvaartsziekten zoals obesitas,
hart- en vaatziekten, diabetes en kanker
in de hand werken. In deze gangbare “re-
ductionistische” of “nutritionistische” be-
nadering van de klassieke voedingsweten-
schap staan de effecten van afzonderlijke
voedingsstoffen centraal. De jongste jaren
nemen de vraag en de interesse naar een
meer holistische benadering toe. Hierbij
wordt meer aandacht besteed aan de
gezondheidseffecten van voedingsmid-
delen en voedingspatronen. Bovendien
blijkt voedingsadvies dat meer focust op
het totale voedingspatroon dan op afzon-
derlijke voedingsmiddelen of voedingsstof-
fen effectiever. Waarom? We zochten het
VOOr U uit.

WAAROM?

SYNERGIEEN EN INTERACTIES
TUSSEN NUTRIENTEN

Door synergién en interacties tussen ver-
schillende voedingsbestanddelen kan
het gezondheidseffect van geisoleerde
voedingsstoffen verschillen met dat van
voedingsmiddelen of —patronen. De bio-
beschikbaarheid van micronutriénten kan
worden beinvioed door de aanwezigheid
van andere voedingsstoffen. De opname
van ijzer bijvoorbeeld wordt bevorderd
door de gelijktijdige inname van vitamine C
maar verlaagd door die van calcium (1,2).
De bereidingswijze en de bewaringsom-
standigheden kunnen eveneens het uitein-
delijk gezondheidseffect van voedingsstof-
fen- en middelen wijzigen. Een voorbeeld:
fytinezuur aanwezig in graanproducten
inhibeert de opname van ijizer en zink. Tij-
dens fermentatie wordt het enzym fytase
actief waardoor de hoeveelheid fytinezuur
significant verlaagt. Ten slotte spelen ook
de voedingsstatus en de leefstijl van een
persoon een rol. Wie een tekort heeft aan
een bepaald vitamine zal meer positieve
effecten op zijn gezondheid ondervinden
na de inname van extra hoeveelheden van
het betreffende vitamine dan wie geen te-
kort heeft. Leefstijlfactoren zoals roken,
overmatig alcoholgebruik, intensieve fy-
sieke activiteit of sedentariteit beinvioeden
de stofwisseling waardoor specifieke voe-
dingstoffenbehoeften kunnen verhogen of
verlagen. Het effect van een voeding rijk

KORT

In de gangbare “reductionistische” of “nutritionis-
tische” benadering van de klassieke voedingsweten-
schap staan de effecten van afzonderlijke voedings-
stoffen centraal. De jongste jaren nemen de vraag en
de interesse naar een meer holistische benadering
toe. Hierbij wordt meer aandacht besteed aan de
gezondheidseffecten van voedingsmiddelen en voe-
dingspatronen. Door synergién en interacties tussen
verschillende voedingsbestanddelen kan het gezond-
heidseffect van geisoleerde voedingsstoffen immers
verschillen met dat van voedingsmiddelen

of -patronen.

Voedingsadvies dat meer focust op het totale voe-
dingspatroon dan op afzonderlijke voedingsmiddelen
of voedingsstoffen blijkt effectiever. Zo’n aanpak kan
ook helpen vermijden dat consumenten voedingsmid-
delen gaan opdelen in goed of slecht, gezond of on-
gezond. Boodschappen over gezonde of ongezonde
voedingsmiddelen kunnen ertoe leiden dat leken
verkeerdelik bepaalde voedingsmiddelen volledig uit
hun voeding schrappen of er net overmatig veel van
gaan eten. Dichotoom denken kan leiden tot weinig
rationele keuzes en resulteren in een onevenwichtig
voedingspatroon.

Concreet, begrijpelijk en haalbaar voedingsadvies
waarbij de totale voeding centraal staat, kan het meest
bijdragen tot een duurzame gedragsverandering
richting gezonder eten. Goed voedingsadvies onder-
steunt mensen in hun streven naar gezonder eten

en behoedt zich ervoor om demotiverend te werken.
Positieve boodschappen zetten meer aan tot actie.
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Berichten over gezonde of ongezonde voedingsmiddelen
kunnen ertoe leiden dat leken verkeerdelijk bepaalde
voedingsmiddelen volledig uit hun voeding schrappen of
er net overmatig veel van gaan eten.

aan specifieke nutriénten kan bijgevolg
verschillen naargelang de onderzochte
populatie. Voedingsonderzoek levert bij-
gevolg soms onverwachte resultaten op.
Een hoge dosis béta-caroteen waarvan
verwacht werd dat het bescherming zou
bieden tegen kanker, bleek bij rokers net
het risico op longkanker met 18 % te ver-
hogen (3). Omdat melk en melkproducten
verzadigde vetzuren bevatten wordt er al
snel van uitgegaan dat ze het risico op
hart- en vaatziekten verhogen. Voedings-
interventies, inclusief de consumptie van
halfvolle of magere zuivelproducten, ver-
beterden echter significant een reeks van
fysiologische parameters zoals de bloed-
druk en het lipidengehalte. Ook epide-
miologische studies vonden geen positief
maar eerder een omgekeerd verband tus-
sen het gebruik van melk en melkproduc-
ten en het ontwikkelen van hart- en vaat-
ziekten (4). De gezondheidseffecten van
voedingsmiddelen en voedingspatronen
systematisch reduceren tot de effecten
die verwacht worden van de inname van
de aangebrachte nutriénten is dus wellicht
een te simplistische benadering.

VAN VOEDINGSSTOFFEN NAAR
VOEDINGSMIDDELEN

De voedingsaanbevelingen voor Belgié
opgesteld door de Hoge Gezondheids-
raad vormen de wetenschappelijke basis
voor de effectieve voedingsvoorlichting in
ons land (5). Deze voedingsaanbevelingen
zijin bestemd voor de gezonde bevolking,
steunen op actuele wetenschappelijke in-
zichten en worden regelmatig gelipdatet.
Zij kunnen variéren naargelang de leeftiid,
het geslacht, bepaalde levensfasen (bv. bij
zwangerschap en borstvoeding, na de me-
nopauze) en de mate van fysieke activiteit.
De Belgische voedingsaanbevelingen zijn
vooral gericht op een adequate voorziening
van essentiéle voedingsstoffen en op de
preventie van chronische aandoeningen
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zoals overgewicht, hart- en vaatziekten,
diabetes type 2, osteoporose en bepaalde
vormen van kanker. De aanbevelingen van
de Hoge Gezondheidsraad zijn op het ni-
veau van voedingsstoffen geformuleerd.
Consumenten eten echter geen voedings-
stoffen maar voedingsmiddelen. Voedings-
aanbevelingen op nutriéntenniveau moeten
daarom worden vertaald naar concrete
aanbevelingen voor voedingsmiddelen.
Hierbij moet bovendien rekening worden
gehouden met de huidige voedingsge-
woonten, de heersende eetcultuur, het
beschikbare aanbod en budget voor
voedingsaankopen bij verschillende be-
volkingsgroepen en dergeliike meer. Deze
factoren kunnen van land tot land en zelf
tussen verschillende regio’s verschillen.
In Vlaanderen resulteerde deze vertaling
in de aanbevelingen zoals weergegeven
in het voedingsvoorlichtingsmodel de
actieve voedingsdriehoek (6). De actieve
voedingsdriehoek geeft op een bevattelijke
manier weer wat we elke dag gemiddeld
moeten eten en drinken en hoeveel we
moeten bewegen om gezond te blijven. De
richtlijnen schetsen een voedingspatroon
dat tegemoet komt aan de behoeftes aan
micro- en macronutriénten in relatie tot de
individuele energiebehoefte zonder ge-
bruik te maken van extra supplementen,
uitgezonderd enkele specifieke situaties
zoals zwangerschap of ziekte. De actieve
voedingsdriehoek formuleert concrete
richtlijnen maar laat toch nog voldoende
ruimte om ze verder naar eigen voorkeur
of gewoontes in te vullen. De actieve voe-
dingsdriehoek die voor landgenoten met
een Marokkaanse respectievelijk Turkse
achtergrond werd ontwikkeld is hiervan
een goede illustratie (7).

GEZONDE VERSUS ONGEZONDE
VOEDINGSMIDDELEN

Om de consument te helpen bij zijn voe-
dingskeuze worden er regelmatig voorstel-

len gelanceerd om voedingsmiddelen te
voorzien van een label dat aangeeft of ze
gezond of ongezond zijn. Producten die
vooropgestelde normen inzake totaal vet,
verzadigd vet, transvetten, zout of suiker
overschrijden zouden dan bijvoorbeeld als
ongezond worden gelabeld. Heel wat be-
richten die verschijnen in de media doen
dat nu al impliciet. Sommige voedings-
middelen worden bestempeld als ronduit
slecht voor onze gezondheid, andere als
super gezond. Zo'n indeling is niet zonder
gevaar. Voedingsmiddelen indelen in goed
of slecht, gezond of ongezond, stimuleert
het dichotoom denken (denken in tegen-
stellingen, zwart-wit denken) (8). Kinderen
en jonge adolescenten hebben een sterke
neiging tot dichotoom denken. Volwasse-
nen zijn meestal wel in staat tot meer com-
plexe en abstracte manieren van denken
maar hebben de neiging om ook in be-
paalde situaties te vervallen in dichotoom
denken. Dit leidt veelal tot weinig rationele
keuzes. Bijvoorbeeld met het oog op snel
vermageren kiest men makkelijk voor een
zogenaamd wonderdieet. Men houdt zich
strikt aan het dieet maar zodra men zon-
digt, bijvoorbeeld een koekje eten, laat
men alle goede voornemens varen vanuit
de idee dat het toch niet lukt.

Berichten over gezonde of ongezonde
voedingsmiddelen kunnen ertoe leiden dat
leken verkeerdelijk bepaalde voedingsmid-
delen volledig uit hun voeding schrappen
of er net overmatig veel van gaan eten.
Door alleen maar te focussen op het feit
dat zuivel verzadigd vet bevat, zullen som-
migen verkeerdelijk beslissen om alle melk
en melkproducten te mijden waardoor ze
een belangrijke bron van calcium maar
ook van andere nutriénten missen. Meer
duiding rond het precieze vetgehalte van
verschillende melk en melkproducten en
de kadering van melk en melkproducten in
een evenwichtig voedingspatroon bevor-
dert een meer rationele keuze. Een ander



voorbeeld is broccoli. Verhalen waarin
broccoli wordt voorgesteld als een soort
van supergroente ter preventie van kanker
kan ertoe leiden dat sommigen broccoli
al te vaak op het menu plaatsen wat ten
koste gaat van de variatie. Brood omwille
van zijn zoutgehalte vervangen door zoete
ontbijtgranen is evenmin een verstandige
keuze. Mediaberichten spreken elkaar
ook vaak tegen. Een voedingsmiddel dat
eerst als gezond werd beschreven kan een
week later op basis van andere onderzoe-
ken of door de focus op andere voedings-
stoffen als ongezond worden bestempeld.
Dit werkt verwarring in de hand waardoor
mensen niet meer weten wat te geloven
en niet langer gemotiveerd zullen zijn om
gezonder te gaan eten. Het idee dat je om
gezonder te eten je lievelingsproducten
van het menu moet schrappen kan even-
eens een grote barriére vormen voor een
echt duurzame gedragsverandering. De
oververeenvoudiging van voedingsadvies
tot slechte en dus te mijden voedings-
middelen versus goede en dus volop te
consumeren voedingsmiddelen dreigt een
gezonder voedingspatroon dus eerder te
verhinderen dan te faciliteren.

Een strikte tweedeling tussen gezonde en
ongezonde voedingsmiddelen afraden is
allerminst een pleidooi om alle voedings-
middelen als gelijkwaardig te beschouwen.
Er zijn onmiskenbaar voedingsmiddelen
waarvan we doorgaans meer moeten van
eten (bv. groenten, fruit, volkorenproduc-
ten, magere of halfvolle melkproducten) en
voedingsmiddelen die we moeten beper-
ken (bv. vet- en suikerrijke snacks).

EVENWICHT, MATIGHEID EN
VARIATIE

Concreet, begrijpelijk en haalbaar voe-
dingsadvies waarbij de totale voeding
centraal staat, kan het meest bijdragen
tot een duurzame gedragsverandering
richting gezonder eten (9). De drie sleu-
telwoorden voor een gezond voedings-
patroon zijn evenwicht, matigheid en vari-
atie. In een evenwichtig voedingspatroon
krijgen nutriéntdense voedingsmiddelen
— zij leveren veel essentiéle voedingsstof-
fen voor relatief weinig calorieén - zoals
groenten, fruit, volkoren graanproducten,
aardappelen, magere en halfvolle zuivel-
producten, mager vlees, gevogelte en vis
de voorkeur. Energiedense, nutriéntarme
voedingsmiddelen zijn niet verboden maar
moeten worden beperkt. Matigheid streef
je na door niet meer te eten dan nodig is.

De portiegroottes moeten afgestemd zijn
op de energiebehoefte. Omdat geen enkel
voedingsmiddel alle benodigde voedings-
stoffen bevat, is variatie belangrijk, en dit
niet alleen tussen de verschillende groe-
pen voedingsmiddelen maar ook binnen
dezelfde groep. De actieve voedingsdrie-
hoek steunt op deze drie pijlers (7).

EFFECTIEF VOEDINGSADVIES

Goed voedingsadvies ondersteunt men-
sen in hun streven naar gezonder eten en
behoedt zich ervoor om demotiverend te

dag geformuleerd. Om na te gaan of een
voedingspatroon beantwoordt aan deze
adviezen wordt dus best het gemiddelde
over verschillende dagen of over de vol-
ledige week gemaakt. De ene dag lukt het
al wat makkelijker om de richtlijnen toe te
passen dan de andere. Wie niet systema-
tisch dezelfde fouten maakt tegen de richt-
linen van een gezonde voeding en ervoor
zorgt dat voedingsgroepen die de ene dag
wat minder aan bod komen de volgende
dag wat extra aandacht krijgen, zal mo-
geliks een gezonder voedingspatroon

Goed voedingsadvies ondersteunt
mensen in hun streven naar gezonder
eten en behoedt zich ervoor om
demotiverend te werken.

werken. Positieve boodschappen zetten
meer aan tot actie. Als de principes van
een gezond voedingspatroon worden uit-
gelegd aan de hand van richtlijnen voor
de totale voeding, in plaats van al te veel
te focussen op nutriénten of afzonderlijke
voedingsmiddelen, dan worden ze ook
makkelijker begrepen. Een gezond voe-
dingspatroon lijkt op die manier ook beter
haalbaar. Het idee dat een gezonde voe-
ding saai en eentonig is en geen ruimte
laat voor lekkere voedingsmiddelen wordt
hierbij ontkracht. Gezonder gaan eten kan
bovendien vaak al door kleine aanpassin-
gen te doen. Een drastische ommezwaai
is meestal niet nodig. Kleine aanpassingen
zijn makkelijker levenslang vol te houden,
ze kunnen gebeuren met respect voor
de culturele gewoonten en aansluiten bij
eigen voorkeuren of zelf vooropgestelde
doelstellingen. Door de klemtoon te leggen
op de totale voeding wordt ook duidelijk
dat gezond eten niet alleen afhangt van
het al of niet eten van één bepaald voe-
dingsmiddel. Wie gezond wil eten maar
bijvoorbeeld moeilijk aan een stukje cho-
colade kan weerstaan, begrijpt dat af en
toe een stukje is toegestaan binnen een
gezond voedingspatroon. Elke dag een
pak chocolade eten, uiteraard niet. De
evaluatie van een voedingspatroon wordt
best ook niet tot één dag beperkt. De
richtlijnen voor een evenwichtige en ge-
varieerde voeding zijn als gemiddelden per

hebben en vooral ook behouden dan wie
elke dag krampachtig aan alle richtlijinen
probeert te voldoen. Bij gelegenheid eens
een dagje meer eten, is ook niet nood-
zakelijk een probleem. De dagen ervoor
en erna weer wat minder eten brengt de
totale voeding opnieuw in balans. 1
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