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Nieuwe inzichten

Voedingdriehoek 2017

Beweegdriehoek 2017

Nutrition Oncology

• Gezonde voeding

• Hoge 

gezondheidsraad

• Voedingsdriehoek

Gezondheid coaching

Enterale 
voedingsondersteuning 
tijdens ziekte/behandeling

• Behoefte

• Counselling

• Advies

• Evolutie

≠ gezonde voeding

Voeding en herval preventie

• Gezonde voeding

• Hoge 

gezondheidsraad

• Voedingsdriehoek

Re-modeling: “wat is 

gezond?”

Voeding en ziekte preventie

Situering van nutritionele interventie
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• Warburg-effect: kankercellen versneld suiker omzetten in melkzuur. Ze verkiezen suiker te vergisten naar melkzuur bóven omzetting
naar koolstofdioxide .
• Waarom? 

• Symptoom van de kanker?

• invloed op kanker?

• Omzetting van suiker naar molecule fructose 1,6-biofosfaat 
• Die activeert een proteïne (RAS), deze stimuleert celdeling.

+mogelijks nieuw therapeutisch target

-belang van “Fitte” patiënt belangrijker? Cachexie? Ondervoeding? Gewicht/spierverlies?

-Kankercachexie en belang van goede voedingstoestand (gewicht/spiermassa) meermaals aangetoond in 
kwalitatieve studies op mensen. 
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• Gezonde voeding

• Hoge gezondheidsraad

• Voedingsdriehoek

Gezondheid coaching

Voeding en herval preventie

• Gezonde voeding

• Hoge gezondheidsraad

• Voedingsdriehoek

Re-modeling: “wat is gezond?”

Voeding en ziekte preventie

Situering van nutritionele interventie
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Prevalentie van Overgewichten –obesitas in België



25/10/2017

5

houding tegenover eigen lichaamsgewicht - België
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10 aanbevelingen

Colorectale tumoren
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Borst tumoren (1)

Borst tumoren (2)
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Is soja veilig?

Messina M. Soy and Health Update: Evaluation of the Clinical 
and Epidemiologic Literature. Nutrients. 2016;8(12):754. 

• Een matig gebruik van soja geeft geen verhoogd risoco op de  
ontwikkeling van kanker.
• Moderate consumption: 1 to 2 standard servings daily of whole soy foods, 

such as tofu, soy milk, edamame and soy nuts. 

• One serving averages about 7 grams of protein and 25 mg isoflavones.

• Geen besluit rond supplementen!

Ingrediënten per capsule:

Soja isoflavonen extract :genisteïne,daidzeïne en lyciteïne 200 mg
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(Specifieke 
kankerpreventie 

adviezen)
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7 kankerprenvetie aanbevelingen in voedingsdriehoek

Nieuwe voedingsdriehoek vs. Actieve voedingsdriehoe k
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Kleurencodes

= water Belangrijk om de vochtbalans in stand te 
houden: aparte plaats bovenaan

= weinig of niet-bewerkte vm’en
van plantaardige oorsprong met een gunstig effect 
op de gezondheid

Groenten, fruit, volle granen en 
aardappelen, peulvruchten, tofu, noten, 
zaden, plantaardige oliën en andere 
vetstoffen rijk aan OV

= weinig of niet-bewerkte vm’en
van dierlijke oorsprong met een gunstig, neutraal of 
nog niet eenduidig bewezen effect op de gezondheid

Vis, yoghurt, melk, kaas, eieren en 
gevogelte

= Weinig of niet-bewerkte vm’en van 
dierlijke of plantaardige oorsprong met een eerder 
ongunstig effect op de gezondheid bij hoge 
consumptie. Brengen wel essentiële voedingsstoffen 
aan.

Rood vlees, boter, kokos- en palmolie en 
andere plantaardige vetstoffen rijk aan VV

= ultrabewerkte producten van dierlijke of 
plantaardige oorsprong met een ongunstig effect op 
de gezondheid bij hoge consumptie of zonder 
nutritionele meerwaarde. 

Bv: snoep en koeken, gesuikerde dranken, 
alcohol, hartige en zoutrijke snacks, 
fastfood, bewerkte vleeswaren

Belangrijkste verschillen

Actieve voedingsdriehoek Nieuwe voedingsdriehoek

Gerealiseerd in 1997, laatste update
gepubliceerd in 2012.

Gerealiseerd in 2017.

Indeling o.b.v. voedingsstoffensamenstelling
en –bijdrage van voedingsmiddelen aan een 
evenwichtige voeding.

Indeling o.b.v. bewezen gezondheidseffecten
(+bewerkingsgraad), duurzaamheid en huidige 
consumptiegewoonten.

Volgorde van de voedingsgroepen o.b.v. 
volume.

Opdeling in de driehoek tussen 
voedingsmiddelen van plantaardige en van 
dierlijke oorsprong en o.b.v. de huidige 
eetgewoonten. De meest aan te moedigen 
voedingsmiddelen staan bovenaan.

Restgroep: zwevend topje – producten die 
strikt genomen niet nodig zijn in een 
evenwichtige voeding (toont geen specifieke 
VM’en).

Rode bol: apart weergegeven, omdat men deze 
producten best zo weinig mogelijk gebruikt (toont  
specifieke VM’en).

Geeft aanbevolen hoeveelheden per 
voedingsgroep.

Wijst op aanbevolen verhoudingen: meer, 
minder, zo weinig mogelijk.
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Bewegingsdriehoek

Water
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• Water, thee en koffie 

• (Verse) groentesoep

• Melk natuur

• Calciumverrijkte 

sojadrink natuur

• Thee en koffie met 

suiker/toevoeging

• Groentesap

• Fruitsap

• Melkdranken met suiker

• Calciumverrijkte 

sojadrink (andere 

smaken)

• Light frisdrank (max. 

5kcal/100 g)

• Kant- en-klare 

gesuikerde dranken

• Vruchtensappen met 

suiker

• Frisdranken

• Energiedranken/sportd

ranken

• Alcohol

Water en andere dranken

Groenten en fruit
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• Verse groenten

• Diepvriesgroenten 

zonder toevoeging

• Groenten uit blik of 

glas

• (verse) groentesoep

• Soep in blik of brik 

zonder toevoeging

• Diepvriesgroenten met 

toevoeging

• (vers) groentesap

• Groentesoep met 

toevoeging

• Soep in blik of brik met 

toevoeging

• Gepekelde groenten

• Olijven

Soep o.b.v. Pakjes of 

bouillon

Groenten

• Vers fruit

• Diepvriesfruit zonder 

toevoegingen

• Fruit uit blik of glas op 

sap

• Fruit uit blik of sap op 

siroop

• Gedroogd fruit (veel 

vezels, minder vit., 

geconc suiker)

• Vruchtenmoes

• Confituur, confituur met 

verlaagd suikergehalte, 

vruchtenstroop, … 

(bevatten niet veel fruit 

meer + veel 

(toegevoegde) suikers)

Fruit
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Peulvruchten en tofu

• Peulvruchten zoals 

kikkererwten, linzen, 

bruine en witte 

bonen,… (gedroogd en 

zelf bereid of uit blik)

• Tofu

• Tempé

• Seitan

• Mycoproteïne (bv. 

Quorn)

• Groenteburgers

• Gepaneerde 

groenteburgers

• Gepaneerde 

mycoproteïnen

Peulvruchten en tofu
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Peulvruchten en tofu: praktisch

• Volwaardige vervangcombinaties: 
• peulvruchten + granen

• peulvruchten + granen + zaden

• peulvruchten + ei

• granen + zuivel

• granen + groenten

• tarwe + ei

• tarwe + kaas

• haver + noten

• Zuivel + maïs

Brood, volkoren graanproducten en aardappelen
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• Volkoren of bruin met min. 

50% volle granen bv. 

Roggebrood, 

voltarwebrood

• Volkoren varianten bv. 

Pistolet, beschuit

• Volkoren ontbijtgranen 

zonder toevoegingen

• Meel en broodmix met 

meer dan 50% volle 

granen

• Wit of bruin met minder 

dan 50% volle granen bv. 

Toastbrood, melkbrood, 

pistolet, beschuit

• Muesli en/of granola en/of 

volkoren ontbijtgranen 

met toevoeging van 

chocolade en/of suiker

• Witte bloem, broodmix 

met minder dan 50% volle 

granen

• Croissant, koffiekoeken

• Alle soorten koek en 

gebak

• Ontbijtgranen met 

minder dan 50% volle

granen en met 

toevoegingen

(fantasie-

ontbijtgranen), 

fantasieontbijtgranen

Brood, beschuit en ontbijtgranen

• Gekookte aardappelen

• Puree bereid zonder

toevoeging van boter

• Gebakken

aardappelen

• Puree bereid met 

toevoeging van boter

• Frieten, kroketten

• Chips, light chips

• Aardappelpuree in 

poedervorm

Aardappelen
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Olie

• Arachideolie, 

druivenpitolie, koolzaad-

en notenolie, 

maiskiemolie, olijfolie, 

sesamolie, sojaolie, 

walnootolie, 

zonnebloemolie

• Frituurolie

• Zachte bak- en 

braadvetten, margarine, 

minarine

• Mayonaise, light 

mayonaise

• Dressing, vinaigrette

Oliën rijk aan OV
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Noten en zaden

• Ongezouten noten en
zaden

• Hazel- en walnoten, 
kastanjes, pinda’s, 
amandelen, cashew-, 
para- , pecan- en 
pistachenoten

• Zonnebloem- en
pompoenpitten, 
lijnzaad, sesam- en 
chiazaad, 
pijnboompitten

• Noten- en zadenpasta
zonder toevoegingen

• Toevoeging van zout
of suiker
Dranken op basis van 
noten en zaden

• Gezouten noten

• Noten- en 
zadenpasta's met 
toevoeging van 
suiker, en/of vet, en/of 
zout

• Dranken op basis van 
noten (bv. 
amandeldrink, 
hazelnotendrink)

• Nootjes met krokant
korstje

• Noten met chocolade
rond (type M&M)

• Chocopasta met 
noten

Noten en zaden
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Vis

• Verse vis , Vis in blik op eigen

nat

• Bv: pollak, garnaal inktvis, 

kabeljauw,, mossel, oester, 

roodbaars, sint-

jakobsschelp,tonijn, wijting, 

kreeft, ansjovis, forel, heilbot, 

inktvis, karper, oester, tarbot, 

zalmforel, zeebrasem, haring, 

makreel (in eigen nat in blik), 

rivierpaling, sardienen, zalm

• Toevoeging van zout, 

olie of mayonaise

Gerookte visproducten

• surimi

• tonijn (in olie in blik)

• mossel (op azijn)

• Vissalade (met 

mayonaise)

• Gefrituurde of 

gepaneerde

visproducten

• gefrituurde of 

gepaneerde

visproducten (zoals

vissticks en 

garnaalkroketten)

Vis
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Melkproducten

• Melk, kefir en 
karnemelk natuur

• Ayran (beperkt
gezouten)

• Yoghurt, plattekaas
natuur

• Calciumverrijkte
sojadrink natuur (1,2)

• Calciumverrijkte
alternatieven voor
yoghurt o.b.v. soja
natuur (1, 2)

• Melkdranken, yoghurt 
en plattekaas met 
toevoeging van suiker
en/of zoetstof

• Desserts o.b.v. melk
• Calciumverrijkte

sojadrink met 
smaakje

• Calciumverrijkte
alternatieven voor
yoghurt o.b.v. soja
met toevoeging

• Room, koffieroom

• Dessert op basis 
van room (bv. 
roomijs, 
chocomousse, 
tiramisu,…)

• Slagroom, 
gesuikerd

Melk
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Eieren

Vlees: algemeen

• wit vlees: er zijn geen aantoonbare negatieve effecten voor je 
gezondheid en de milieu-impact is beperkter dan bij rood vlees 
= 

• rood vlees: te grote hoeveelheden kunnen ongezond zijn en 
de productie heeft een grote impact op onze planeet 
= 

• bewerkt vlees: wit én rood vlees dat bewerkt is – zoals 
gerookt vlees of salami. Er is overtuigend bewijs dat ze het 
risico op darmkanker kunnen verhogen 
= 
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Wit vlees

• (vers vlees)

• Kalkoenborst

• Kip (met en zonder

vel), kippenborst, 

kippenbout

• Soepkip

• Struisvogelfilet, 

struisvogelsteak, duif

• Wild gevogelte (bv. 

fazant, eend, patrijs,…)

• (vers vlees, bewerkt)

• Orgaanvlees

• Gepaneerd vers wit 

vlees (bv. 

kippenschnitzel,…)

• Vers gehakt en 

gehaktbereidingen (bv. 

kippengehakt, 

kippenworst,…) 

• (bewerkt vlees)

• Kippensalade

• Kipnuggets

• Kippenham, 

kalkoenham, kalkoen-

salami

Wit vlees
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Boter en andere harde vetstoffen

• Boter

• Halfvolle boter

• Reuzel, ossewit

• Kokos- en palmvet

• Frituurvet (vast bij

kamertemperatuur) 

• Harde margarines (in 

blok/wikkel verpakt)

Boter en andere vetstoffen
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Rood vlees

• (vers vlees)

• Vers rundvlees, 

kalfsvlees, mager

varkensvlees, halfvet

varkensvlees, 

paardenvlees, 

schapenvlees, mager

lamsvlees, halfvet

lamsvlees, haas, ree

• (vers vlees, bewerkt)

• Orgaanvlees

• Gepaneerd vers vlees

• Vers gehakt en 

gehaktbereidingen

varken, varken-rund, 

varken-kalf

• (bewerkt vlees)

• Rauwe of gekookte

(been/schoude/noot)ha

m, Gerookte vleeswaren

• kalfskop, -gebraad

• Bereide slaatjes

• Gebakken rosbief of 

varkensgebraad, 

vleesbrood

• Worsten (salami, 

hespenworst,…)

• Paté, spek

Rood vlees
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De rode bol
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De rode bol: algemeen

• Wat behoort er tot de rode bol buiten de 
voedingsdriehoek? 
• Alcoholische dranken

• Suikerrijke dranken

• Suikerrijke voedingsmiddelen

• Vetrijke snacks en fastfood

• Zout

• Bewerkt vlees

• Waarom? 
• Sterk bewerkt - ↑ vet, suiker, zout

• Weinig of geen voedzame stoffen (vitaminen, mineralen of 
vezels)

De rode bol: suikerrijke dranken

• Hoeveel? 
• Suikerrijke frisdrank: vermijden

• Suikerrijke energie/sportdrank: Enkel nodig bij intensieve en langdurige
training

• Light-frisdrank: max. aanbevolen hoeveelheid: afh. van het Lg
(kinderen en zwangere vrouwen: vermijden)

• Waarom? 
• Light-frisdrank

• Zoetstoffen maken je gewoon aan zoete smaak

• Tandbederf door fosforzuur en koolzuur

• Sportdrank
• Bevat suiker +idem light frisdranken (tandbederf+weinig verzadiging)

• Energiedrank: bevat veel cafeïne
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Bewerkte vleeswaren

Voorbeeld lunch: 
4 snede bruin brood met mager beleg 
(hesp) + rauwkost (sla + tomaat)
=2639Kcal uit je lunch/week

Advies: Vermijden van bewerkte 
vleeswaren.

Nieuwe lunch 1: 1 Avocado
=2506Kcal uit je nieuwe lunch/week

=133Kcal/week extra!

Nieuwe lunch 2: 4 snede brood met 1 
Avocado
=4935Kcal uit je nieuwe lunch/week

=2996Kcal/week extra!

Bewerkte vleeswaren

Voorbeeld lunch: 
4 snede bruin brood met mager beleg 
(hesp) + rauwkost (sla + tomaat)
=2639Kcal uit je lunch/week

Advies: Vermijden van bewerkte 
vleeswaren.

Nieuwe lunch 1: 1 Avocado
=2506Kcal uit je nieuwe lunch/week

=133Kcal/week extra!

Nieuwe lunch 2: 4 snede brood met 1 
Avocado
=4935Kcal uit je nieuwe lunch/week

=2996Kcal/week extra!
=1,7kg gewichtstoename/maand!
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Conclusie

Specifieke 
kankerpreventie 

adviezen

• Bostvoeding promotie (gunstig voor kind alsook moeder)

• Antirook advies

• Afraden van blind gebruik voedingssupplementen
• Kinderen tot 4 jaar: vitamine D

• Baby’s tot en met 3 maanden: vitamine K

• Vrouwen die zwanger willen worden of zijn (tot en met de achtste week 
van de zwangerschap): foliumzuur

• Bij aangetoonde tekorten (bloedbeeld)


