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EN GEZOND

Uitdagingen bij een 
plantaardig dieet?

Bron: Voedingscentrum 2026



PLANTAARDIG EN GEZOND
EAT Lancet: beperkt vis, zuivel en vlees
Voedingscentrum: meer plantaardig eten

Zijn er risico’s op tekorten in de voeding als je 100% plantaardig eet?

• Metabolisme & Homeostase
• Voedingsnormen: gemiddelde behoefte (GB) en aanbevolen dagelijkse hoeveelheid (ADH)

Noot: illustraties afkomstig van Voedingscentrum 2026, tenzij anders vermeld.



GEMIDDELDE BEHOEFTE
De gemiddelde behoefte is de hoeveelheid van een voedingsstof die voor de helft van de mensen in een 
bepaalde groep uit de bevolking voldoende is om de processen in het lichaam goed uit te voeren en 
gezond te blijven. Hieruit wordt de aanbevolen dagelijkse hoeveelheid berekend (ADH).

De gemiddelde mens, bestaat die eigenlijk wel?



METABOLISME & HOMEOSTASE  W. CANNON, 1932

N.N. Google afbeeldingen 2026



PLANTAARDIG EN GEZOND
Eiwitten
• Essentiële aminozuren

Vetten
• Essentiële vetzuren

Ijzer en vitamines 
• Ijzer (heem- en non heem ijzer)
• B-vitamines (B2 en B12)



ESSENTIËLE AMINOZUREN
Biologische kwaliteit
Essentiële aminozuren (EA)  kunnen niet door de mens worden gemaakt en moeten worden 
opgenomen met de voeding. Er zijn 9 EA

Bij een 100% plantaardig dieet is de aanbeveling 1.08 gram eiwit per kg lichaamsgewicht te 
gebruiken (peulvruchten en granen combineren).

Plantaardige bronDierlijke bronEssentiële aminozuren
(Stryer Biochemistry, 4th Ed)

Histidine,Isoleucine, Leucine, Lysine, 
Methionine, Phenylalanine, 
Threonine,Tryptofaan, Valine

60 gram eiwit per dag = 
200 gr seitan (30 gr 
eiwit/100 gr product)



VETTEN EN VETZUREN

De cel is omgeven door een laag van vetachtige 
stof (fosfolipiden).



VETTEN EN VETZUREN:
EPA EN DHA AFKOMSTIG UIT VIS

Cyril Chin Sue, 1990
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VETTEN EN VETZUREN

EPA en DHA hebben (mogelijk) gunstige effecten op:

 Dempen van ontsteking reacties

 Bevorderen van de ontwikkeling van het brein (en bloed brein barrière)

J. Nutr. 137: 855–859, 2007.



ALTERNATIEVE 
BRONNEN?



IJZER
IIzer komt voor als heemijzer en non-heemijzer.

Van belang voor de aanmaak van Hemoglobine in rode bloedcellen en voor een normale werking van de 

afweer en het energie metabolisme

Hoewel plantaardige voeding ijzer in de non-heem vorm bevat, is er met een gevarieerd plantaardige 

voeding voldoende ijzer beschikbaar.

Er zijn wel groepen die een grotere kans hebben op een ijzertekort. Dit gaat om vrouwen in de 

vruchtbare leeftijd, doordat ze bloed verliezen als ze menstrueren. Ook als je zwanger bent of 

borstvoeding geeft heb je een grotere kans op een ijzertekort. Daarnaast is het voor kinderen en 

vegetariërs belangrijk extra te letten op de ijzerinname.



IJZER



B-VITAMINES

B2 (riboflavine) 
• Betrokken bij energiehuishouding van de cel
• Melk, melkproducten, vlees en vleeswaren, groente, fruit brood en graanprodukten

B12 (cobalamine)
• Betrokken bij aanmaak rode bloedcellen en goede werking van het zenuwstelsel
• Uitsluitend in dierlijke produkten
• Bij een 100% plantaardig dieet is actie nodig (supplement, gist extract)



GEZOND ETEN 
VOOR MENS 
EN AARDE
Is ook:
Koop lokaal
Eet samen
Gooi geen eten weg

(foto: Waalgaard 
Nijmegen)


