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10.000.000 mensen met
een chronische ziekte

RIVM

RIVM, SBS
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Genetische aanleg

Willett, Science, 2002.
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Risicofactoren lagere kwaliteit van leven

Murray, JAMA, 2013. 



26-2-2022

4

www.pan-nl.org | info@pan-nl.org

Risicofactoren overlijden

Murray, JAMA, 2013. 
GBD 2017 Diet Collaborators, The Lancet, 2019 
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“Maak onbewerkte plantaardige voeding
de basis van de eetpatroon”
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Ouderdom?
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Voeding en Leefstijl

Familie
Niet roken
Overwegend 
plantaardige voeding
Regelmatig matig bewegen
Maatschappelijke 
betrokkenheid
Peulvruchten
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Waarom onbewerkt plantaardig?
 Rijk aan vitamines en mineralen

 Veel antioxidanten

 Veel fytonutriënten

 Rijk aan vezels (> 40 gram/dag)

 Weinig verzadigd vet (<10 %)

 Minder zout

 Geen dierlijke eiwit
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Plantaardige voeding en gewicht

Tonstad et al, 2009.
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Voeding: meer van het goede
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Plantaardige voeding en chronische ziekte

Le et al, Nutrients, 2014.
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Plantaardige Voeding en Diabetes type 2

Barnard et al, Diabetes Care, 2006.
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Plantaardige Voeding en Hart- en Vaatziekte

Ornish, JAMA, 1998
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Naar meer plantaardig
Product (groep) vervangen

Maaltijd vervangen

Vegan before 6

De sociale veganist

80% plantaardig

Meatless Monday

Vegan Challenge 
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Een volwaardig plantaardig bord

50% Groente & Fruit

25% Volkoren Granen

25% Eiwitten

1,5-2 L Water
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Maaltijden: ontbijt – lunch - diner
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Kleine stappen→ grote effecten!

● Eet groente en/of fruit bij iedere maaltijd

● Neem sojayoghurt in plaats van gewone yoghurt 

● Vervang kaas op je brood met pindakaas en/of hummus

● Probeer elke week een nieuw gerecht met peulvruchten

● Vervang geraffineerde (witte) granen door volkoren 
varianten

● Vervang boter en harde braadvetten door vloeibare 
plantaardige oliën of halvarine

● Neem één stuk fruit extra per dag

● Deel je bord anders in
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Meer informatie

 Gezonde Voedingsgids
 Weekmenu en recepten

 Artikelen (Voedingswetenschap)

 Evenementen

www.pan-nl.org
@pan_nederland

 Uitgebreide uitleg
 Weekmenu’s en recepten

 Lijst met diëtisten

www.schijfforlife.nl
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Meer informatie

Meer onbewerkt én 
plantaardig eten

= 

Minder chronische 
aandoeningen
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Alle (kleine) stappen tellen
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Je dieet is 
dé belangrijkste voorspeller 
van je gezondheid


