
De natuur is een alledaags maar complex gegeven. Idem voor onze voeding. Soms 
trekken bepaalde zaken ineens de aandacht of we stellen vast dat we het antwoord 
op schijnbaar eenvoudige vragen schuldig moeten blijven. Bijvoorbeeld, waarom zijn 
de meningen zo verdeeld over het antwoord op de vraag of gezonde voeding nu 
duurder dan wel goekoper is dan ongezonde voeding? We zochten het voor u uit.

Is gezonde voeding duurder of 
net goedkoper dan ongezonde 

voeding? De meningen zijn 
verdeeld. Waarom?

In de meeste westerse landen en ook in Vlaanderen wijkt het 
voedingspatroon van het overgrote deel van de bevolking sterk 
af van de aanbevelingen. Vooral de inname van groenten en 
fruit ligt veel lager dan de aanbevolen hoeveelheden (1). 
Mensen uit lagere socio-economische klassen eten doorgaans 
minder gezond dan mensen uit hogere socio-economische 
klassen. Hun minder gezonde eetgedrag kan te wijten zijn aan 
een gebrek aan interesse voor gezonde voeding en aan kennis 
over de gezondheidseffecten op lange termijn. Mensen uit 
lagere socio-economische klasse hebben vaak een minder 
hoge opleiding genoten. Een andere vaak aangehaalde verkla-
ring is dat gezonde voedingsmiddelen duurder zijn in vergelij-
king met minder gezonde voedingsmiddelen. Het is logisch dat 
wie maar over een beperkt budget beschikt, kiest voor de 
goedkoopste producten, ook al zijn ze minder gezond. Deze 
stelling wordt echter niet door iedereen onderschreven. De 
bewering dat gezonde voeding niet duurder is maar net goed-
koper wordt ook vaak verdedigd. In tijden van crisis en in 
periodes met stijgende  voedselprijzen wordt deze discussie 
wel zeer relevant. Hoe komt het dat onderzoekers tot verschil-
lende conclusies komen over de kostprijs van gezonde voeding 
in vergelijking met de kostprijs van minder gezonde producten? 
Bieden de verschillende studies, ondanks hun tegenstrijdige 
conclusies, toch enig inzicht dat nuttig kan zijn bij het uitwer-
ken van initiatieven om mensen uit de lagere socio-economi-
sche klassen aan te zetten om te kiezen voor een gezond eet-
patroon? 

Voeding: tweede grootste uitgavenpost in het 
gezinsbudget
Sinds de jaren 1960 is de algemene levensstandaard verbeterd. 
Het budget waarover de Belgische gezinnen kunnen beschik-
ken om in hun behoeften te voorzien, is sterk gestegen. Maar 
het relatieve aandeel dat van dit budget besteed wordt aan 
voeding is sterk gedaald. Andere behoeften zoals woning, 
transport, gezondheidszorg, lichaamsverzorging en communi-
catie hebben een groter aandeel ingenomen. Toch blijft een 
groot deel van het gezinsbudget naar voeding gaan. De groot-
ste uitgavenpost van de Belgische gezinnen is de woning. 
Voeding, drank en tabak vormen samen de tweede grootste 
uitgavenpost. In 2009 werd hieraan 15,3 % van het gezinsbud-

©
 S

hu
tt

er
st

oc
k

get besteed. In 1978 vertegenwoordigde deze post nog 22 % 
van de gezinsuitgaven. Binnen deze uitgavenpost zijn de uitga-
ven voor tabak toegenomen. Het aantal rokers is gedaald, 
maar de taksen op tabak zijn sterk gestegen. Het aandeel van 
het huishoudbudget dat naar voedingsmiddelen gaat, is dus 
aanzienlijk gedaald. In de voorbije 30 jaar is deze uitgavenpost 
ongeveer twee maal minder sterk gestegen dan het globale 
gezinsbudget (2,3). Voor gezinnen die maar over een beperkt 
budget beschikken, kan het relatieve aandeel dat naar voeding 
gaat groter zijn en ten koste gaan van andere uitgavenposten. 
Spullen zoals een mobiele telefoon of een flatscreentelevisie 
zijn minder levensnoodzakelijk maar ook deze gezinnen kun-
nen er behoefte aan hebben. 
Voeding is een uitgavenpost waarop men tracht te besparen 
door op zoek te gaan naar de goedkoopste winkels en naar 
promoties en door te kiezen voor goedkopere producten. 
Spijtig genoeg is een product dat op het eerste zicht goedkoop 
lijkt niet steeds de beste keuze en kan men op termijn duurder 
uitkomen. De kostprijs van verschillende voedingsmiddelen 
vergelijken is minder eenvoudig dan het lijkt.

Steekproef of kostprijsdatabank
Onderzoekers die de kostprijs van een bepaald voedingspatroon 
willen berekenen, kunnen dit doen op basis van een steekproef. 
Hierbij worden gedurende een bepaalde periode de prijzen van 
de producten die deel uitmaken van het betreffende voedingspa-
troon in een of meerdere winkels gevolgd. Hoe meer aankoop-
plaatsen in de steekproef opgenomen zijn, hoe beter de bereke-
ning van de kostprijs is. De prijzen kunnen immers vrij sterk 
verschillen tussen bijvoorbeeld een grootwarenhuis en een 
buurtwinkel of tussen een winkel in een landelijk of een stedelijk 
gebied. Idealiter worden de prijzen gedurende een volledig jaar 
gevolgd. Heel wat voedingsmiddelen en vooral groenten en fruit 
kennen periodes van grote aanvoer en periodes waarin ze min-
der voorradig zijn. De prijzen van deze seizoenproducten zullen 
doorheen het jaar sterk fluctueren. Daarnaast zorgen allerhande 
promoties ervoor dat ook de prijzen van minder seizoensgebon-
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den producten sterk verlaagd zijn tijdens een bepaalde periode. 
Als de prijzen over een te korte periode worden gevolgd, bestaat 
de kans dat dergelijke prijsschommelingen te weinig worden 
meegenomen in de berekeningen. 
Het aanbod aan voedingsmiddelen is momenteel zeer groot. 
Elke steekproef zal daarom ook zijn beperkingen kennen. Een 
andere manier om de kostprijs van voedingspatronen te bereke-
nen is gebruik maken van databanken waarin de gemiddelde 
kostprijs, berekend over een bepaalde periode, van de produc-
ten op de markt zijn opgenomen. Niet elk land beschikt over 
dergelijke databanken of deze databanken zijn niet toegankelijk 
voor onderzoekers. Onderzoekers in de Verenigde Staten kun-
nen beroep doen op de databank van het “United States 
Department of Agriculture’s (USDA) Center for Nutrition Policy 
and Promotion”. Europese onderzoekers moeten zich meestal 
behelpen met steekproeven. Dit is mogelijk een verklaring 
waarom er in de Verenigde Staten veel meer onderzoek gebeurt 
naar de kostprijs van een gezond voedingspatroon versus een 
minder gezond voedingspatroon dan in Europa.

Kostprijs per eetbaar gewicht
De vergelijking die in de winkel het makkelijkst te maken is, is 
deze van de kostprijs per gewicht. Op voorverpakte voedings-
middelen staat het gewicht duidelijk op het etiket vermeld en 
is de omrekening eenvoudig te maken. De prijsaanduiding van 
bulkproducten gebeurt ook vaak per gewicht. Voor veel consu-
menten is deze vergelijking het criterium om te beslissen wat 
ze zullen kopen. Welke groenten zijn het goedkoopst vandaag: 
500 gram wortelen of 500 gram broccoli? Zijn de verse worte-
len vandaag goedkoper dan de diepgevroren wortelen? Wie 
alleen rekening houdt met de kostprijs per gekocht gewicht 
maakt echter een fout. Een correctere vergelijkingsbasis is de 
kostprijs per eetbaar gewicht. Hierbij wordt rekening gehouden 
met het gewicht dat verloren gaat bij het schoonmaken en bij 
de bereiding. Eet je alleen de roosjes van de broccoli en gooi je 
de stam weg, dan hou je uiteindelijk veel minder eetbaar 
gewicht over in verhouding tot de wortelen waarvan je alleen 
maar een dun laagje afschraapt. Bij diepvriesgroenten is het 
aangekochte gewicht ook het eetbare gewicht.
Onderzoekers van USDA publiceerden begin 2012 een studie 
waarin de kostprijs van zeven groepen voedingsmiddelen met 
elkaar werden vergeleken (4). De zeven groepen zijn fruit, 
groenten, graanproducten, eiwitrijke producten (plantaardige 
en dierlijke), zuivelproducten, samengestelde gerechten en 
voedingsmiddelen die, doordat ze veel verzadigd vet, veel sui-
ker of veel zout bevatten, best slechts met mate worden 
gebruikt. Op basis van de kostprijs per eetbaar gewicht zijn 
zuivelproducten de goedkoopste producten. Groenten en fruit 
hebben nagenoeg dezelfde kostprijs per eetbaar gewicht en 
zijn net iets duurder dan graanproducten. De eiwitrijke produc-
ten zijn het duurst per eetbaar gewicht. Diverse graanproduc-
ten verschillen sterk in prijs. De goedkoopste graanproducten 
zijn goedkoper dan de goedkoopste zuivelproducten en veel 
goedkoper dan de goedkoopste groenten en fruit. De duurste 
graanproducten zijn dan weer veel duurder dan de duurste 
groenten en fruit. Hetzelfde beeld zien we voor de groep van 
de producten die best slechts met mate worden genomen. De 
goedkoopste producten daar zijn goedkoper dan groenten en 
fruit, maar in het duurste segment is het net andersom.

Kostprijs per portie
Consumenten eten niet van alle voedingsmiddelen evenveel. 
Men kan als tussendoortje bijvoorbeeld een appel eten met 
een eetbaar gewicht van 130 gram of een chocoladereep van 
42 gram. Om de totale kostprijs van een voedingspatroon te 
berekenen volstaat de kostprijs per eetbaar gewicht van alle 
voedingsmiddelen dus niet. Vertrekkende van de gemiddelde 
portiegroottes in een standaard Amerikaans voedingspatroon 
vonden de onderzoekers van USDA dat graanproducten per 
portie het goedkoopst zijn, gevolgd door groenten en zuivel-
producten (4). Fruit, eiwitrijke producten en te matigen pro-
ducten zijn per portie iets duurder. Samengestelde gerechten 
kosten per portie het meest. Men zou dus kunnen concluderen 
dat groenten en fruit per portie goedkoper zijn dan producten 
die we best met mate gebruiken. Maar als we de goedkoopste 
producten van beide groepen met elkaar vergelijken dan moe-
ten we vaststellen dat er heel wat te matigen producten zijn die 
goedkoper zijn dan de goedkoopste groenten en fruit.

Kostprijs van de aanbevolen hoeveelheid groenten 
weegt door op het budget
De USDA-onderzoekers hebben ook berekend wat het zou kos-
ten om elke dag de aanbevolen hoeveelheden van de verschil-
lende voedingsgroepen te eten (4). De aanbevelingen voor 
groenten en eiwitrijke producten wegen het zwaarst op het 
budget en deze voor graanproducten en zuivelproducten het 
minst. De grote kost om aan de aanbeveling voor groenten te 
voldoen is vooral te wijten aan de relatief grote hoeveelheid. 
Groenten zouden bij de warme maaltijd best de helft van ons 
bord vullen. Omdat nu al een groot deel van het voedingsbud-
get aan de aankoop van groenten wordt gespendeerd, bestaat 
de perceptie dat groenten duur zijn en is de motivatie om meer 
groenten te kopen vooral bij mensen met een beperkter bud-
get meestal klein.

Relatie kostprijs en voedingswaarde
Al op het einde van de 19de eeuw (1894) schreef Wilbur Atwater 
(een van de grondleggers van de moderne voedingsleer en van 
het systeem om de voedingswaarde uit te drukken in calorieën) 
dat we bij de vergelijking van de kostprijs van voedingsmidde-
len niet alleen mogen oordelen op basis van de prijs per pond, 
pot of pak, maar ook rekening moeten houden met de eigen-
lijke voedingswaarde van de verschillende producten (5). 
Omdat ten tijde van  Atwater vitaminen en mineralen nog niet 
bekend waren, beperkte de voedingswaarde zich toen tot de 
hoeveelheid macronutriënten en de energetische waarde. Tot 
op vandaag blijft de kostprijs per geleverde kcal een veelge-
bruikte basis voor de vergelijking van de kostprijs van voe-
dingsmiddelen en voedingspatronen.
Studies in de Verenigde Staten, Frankrijk en Nederland hebben 
aangetoond dat de kostprijs van energiedense voedingsmid-
delen lager is dan de kostprijs van voedingsmiddelen met een 
lagere energie-inhoud (5,6,7,8). De goedkoopste bronnen van 
energie zijn graanproducten en producten rijk aan vet en sui-
ker. Fruit en vooral groenten zijn de duurste bronnen van 
energie. De kostprijs per geleverde kcal van zuivelproducten en 
eiwitrijke producten valt tussen deze beide uitersten. De 
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inverse relatie tussen de kostprijs en de energie-inhoud gaat 
niet alleen op voor individuele voedingsmiddelen. Voedings
patronen die energiedenser zijn, kosten gemiddeld ook minder 
dan voedingspatronen die minder energie aanleveren. Dit is 
vooral omdat bij deze laatste meer groenten en fruit worden 
gegeten en minder vet- en suikerrijke producten.
De energie-inhoud is al lang niet meer het enige criterium om 
de voedingswaarde te beoordelen. De hoeveelheid vitaminen 
en mineralen die voedingsmiddelen leveren, treden meer en 
meer op de voorgrond. Voedingsmiddelen die arm zijn aan 
energie maar rijk aan vitaminen en mineralen (nutriëntdens) 
hebben een hoge voedingswaarde. Bij de beoordeling van de 
kostprijs van een voedingsmiddel op basis van zijn voedings-
waarde moet rekening worden gehouden met alle essentiële 
nutriënten die het aanbrengt. Voedingsmiddelen die rijk zijn 
aan koolhydraten, vet en suiker zijn veeleer goedkoper dan 
voedingsmiddelen die vooral eiwit, vitaminen en mineralen 
aanbrengen (5). Een voedingspatroon waarbij grotere hoeveel-
heden voedingsvezel, vitamine A, C, D, E en B12, bèta-caroteen, 
foliumzuur, ijzer, calcium, kalium en magnesium worden inge-
nomen, kost meer (9). De kostprijs neemt vooral toe naarmate 
er meer vitamine C, bèta-caroteen, kalium en magnesium 
wordt ingenomen. Hogere innames aan verzadigd vet, trans-
vetzuren en toegevoegde suiker gaan gepaard met lagere 
voedingskosten. Energiedense graanproducten, zoetwaren en 
vetten brengen wel de goedkoopste calorieën aan maar veel 
minder andere nutriënten. Zuivelproducten, aardappelen, 
fruitsappen, graanproducten en bonen scoren beter dan 
groenten en fruit wat betreft de globale aanbreng van nutriën-
ten in verhouding tot de kostprijs (10). Toch zijn groenten en 
fruit de goedkoopste bronnen van vitamine C. 

Besluit
Gezonder eten betekent voor het gros van de westerse bevol-
king meer groenten en fruit eten en minder voedingsmiddelen 
rijk aan vet en suiker. De verschillende types van onderzoek 
lijken erop te wijzen dat een dergelijke verandering gepaard 
gaat met een toenemende nominale voedingskost. Voor men-

sen die maar over een beperkt budget kunnen beschikken is dit 
niet altijd vanzelfsprekend. Als er bij de beoordeling van de 
kostprijs van voedingsmiddelen ook andere factoren worden 
meegenomen, bijvoorbeeld de voedingswaarde, dan lijken 
gezonde voedingsmiddelen niet duurder dan minder gezonde 
voedingsmiddelen. Zeker als men ook rekening houdt met de 
gezondheidseffecten op lange termijn. Een gezonder voedings-
patroon zal dan misschien meer kosten maar kan ook hogere 
kosten voor de gezondheidszorg helpen voorkomen. In elke 
voedingsgroep is er bovendien een ruim aanbod aan goedko-
pere producten zodat een gezond voedingspatroon ook voor 
mensen met een beperkt budget betaalbaar kan zijn (11). Tot 
slot mag niet worden vergeten dat een consument zich niet 
alleen laat leiden door objectieve factoren zoals de kostprijs 
maar ook door subjectieve factoren zoals de gepercipieerde 
kostprijs en zeker ook de smaak, de voorkeur, het aanbod en 
het gemak.
�

� H. De Geeter
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