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Prof.dr. Peter Clarys, een 
van de sprekers op het 

symposium Eet eens plant-
aardig!, georganiseerd door 
de Nederlandse Vereniging 
van Diëtisten en Alpro soya 

Nederland BV, hield een 
enthousiast verhaal over 

de rol die een plantaardige 
voeding kan spelen bij het 
terugdringen van overge-

wicht en hart- en vaatziek-
ten. Hij licht zijn lezing hier 

nader toe.

‘Een overwegend plantaardige 
voeding sluit goed aan bij de 
richtlijnen voor gezonde voe-

ding van de Wereldgezondheidsorgani-
satie (WHO)’, vertelt prof.dr. Peter Cla-
rys. Clarys is verbonden aan de faculteit 
Lichamelijke Opvoeding van de Vrije 
Universiteit Brussel en betrokken bij tal 
van onderzoeken op het gebied van fit-
ness en gezondheid, voeding en sport, en 
voedingssupplementen. ‘Uiteraard is een 
plantaardige voeding niet per definitie 
gezond. Denk aan mensen die om econo-
mische redenen geen dierlijk voedsel ge-
bruiken en in slechte voedingstoestand 
verkeren. Maar een uitgebalanceerd 
plantaardig menu van groente, fruit, vol-
korenproducten, peulvruchten en noten 
levert diverse gezondheidsvoordelen op, 
van een gunstig effect op overgewicht, 
hart- en vaatziekten, 
hoge bloeddruk en 
diabetes tot een pre-
ventief effect op kan-
ker, osteoporose, nier-
ziekten en dementie. 
Dit alles blijkt uit een literatuuroverzicht 
van de American Dietetic Associaton and 
Dietitians of Canada1.
Bij de interpretatie van een dergelijk 
onderzoek moet wel rekening worden 
gehouden met beïnvloedende factoren. 
Zo hebben (semi)vegetariërs vaak een 
gezondere levensstijl dan vleeseters. Dit 

blijkt ook uit de resultaten van een on-
derzoek in België waarin de lichaamsbe-
weging en het drink- en rookgedrag van 
vegetariërs is vergeleken met de gemid-
delde Belgische bevolking2. De onder-
zochte vegetariërs rookten aanzienlijk 
minder en bewogen twee tot drie keer 
zoveel meer (meer dan vier uur per week) 
dan de gemiddelde Belg.’ Verder zijn er 
verschillende definities van plantaardi-
ge voeding (zie kader).

Gezond gewicht
Er is een duidelijke relatie tussen plant-
aardige voeding en lichaamsgewicht. 
Clarys: ‘Volgens een onderzoek onder 
vrouwen die meededen aan een bevol-
kingsonderzoek naar borstkanker, heb-
ben omnivoren een hogere BMI dan 
semi- en lactovegetariërs3. Overgewicht 

komt voor in alle ca-
tegorieën, maar het 
meest bij omnivoren 
(30%). Van de overige 
onderzochte vrou-
wen met overgewicht 

is 24 procent semivegetariër, 21 procent 
lactovegetariër en 23 procent veganis-
tisch. Obesitas vertoont eenzelfde beeld: 
het grootste deel van de obese vrouwen 
is vleeseter. Ook een overzicht van vier 
cohortonderzoeken laat zien dat de groe-
pen die plantaardig eten een beduidend 
lagere BMI hebben dan de vleeseters.’

Plantaardige voeding 
verlaagt risico op hart- 

en vaatziekten

Mensen die plantaardig 
eten hebben lagere BMI 

dan vleeseters

Plantaardige voeding
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Ei en kaas: risicofactoren
Een beperking van vlees en zuivel, en 
regelmatig vis op het menu beschermt 
tegen hart- en vaatziekten, aldus Key en 
collega’s4. In hun onderzoek zijn de sterf-
tecijfers ten gevolge van ischemische 
hartziekten van vleeseters vergeleken 
met die van vegetariërs. De groep semi-
vegetariërs vertoont 20 procent minder 
sterfgevallen dan de groep vleeseters. 
Ook het aantal sterfgevallen in de groe-
pen pesco- en lactovegetariërs is lager 
dan in de groep vleeseters. Bovendien 
is onderzocht welke voedingsmiddelen 
de kans op hart- en vaatziekten kunnen 
beïnvloeden. Daartoe zijn mensen die 
bepaalde voedingsmiddelen (zoals vlees, 
vis, melk, kaas, ei, vis, wortelen, noten) 
minimaal gebruikten vergeleken met 
mensen die deze matig en veel gebruik-
ten. Wat blijkt? Vooral de consumptie 
van kaas en eieren heeft invloed op hart- 
en vaatziekten. Clarys: ‘Mensen die één 
tot vijf eieren per week gebruikten, had-
den een verhoogd risico op coronair lij-
den (28% meer kans) in vergelijking met 
mensen die minder dan één ei aten. Da-
gelijks een ei gaf zelfs een sterk verhoogd 
risico (168% meer kans). Dat geldt ook 
voor kaas: één tot vier keer kaas (diverse 
soorten) per week gaf een verhoogd ri-
sico (23% meer kans) in vergelijking met 
minder dan één portie kaas per week. 
Vaker dan vijf keer kaas per week gaf een 

sterk verhoogd risico op coronair lijden 
(147% meer kans).’ En dat terwijl kaas bij 
veel mensen dagelijks op het menu staat. 
Clarys: ‘Voor Vlaanderen geldt dat er te 
veel eiwit (vooral vlees) wordt geconsu-
meerd, aldus de laatste voedselconsump-
tiepeiling. Een sterke beperking van 
dierlijke producten zou absoluut gezond-
heidswinst opleveren. Niet op de korte 
termijn, maar na ongeveer vijf jaar zijn 
de gezondheidsvoordelen van een over-
wegend plantaardige voeding duidelijk 
meetbaar. Die gezondheidswinst is ook 
zichtbaar in mediterrane en Aziatische 
landen waar grotendeels plantaardig 
wordt gegeten.’

Minder zuivel, meer soja
Opvallend is dat vegetariërs, net als 
vleeseters, gemiddeld te veel verzadigd 
vet consumeren. Zou dit betekenen dat 
de norm voor verzadigd vet (< 10 en%) 
niet juist is? Clarys: ‘Nee, de hoeveelheid 
verzadigd vet kan omlaag. In de praktijk 
blijkt dat lactovegetariërs geneigd zijn 
om te overdrijven met volvette zuivel-
producten waardoor de hoeveelheid ver-
zadigd vet omhoog schiet. Zuivel en eie-
ren dienen slechts als aanvulling op een 
plantaardige basis (volkoren graanpro-
ducten, peulvruchten, groenten, fruit) en 
een portie plantaardig vet (noten, zaden, 
plantaardige olie). Zo blijft het verzadig-
de vet binnen de perken.’

Gemiddeld bevat een plantaardig menu 
voldoende eiwit, maar het aandeel soja-
eiwit is minimaal. Clarys: ‘De aanbe-
volen 25 gram soja-eiwit (gezondheids-
claim goedgekeurd door de Amerikaanse 
FDA en de JHCI) wordt lang niet altijd ge-
haald. Vegetariërs consumeren gemid-
deld 6 gram soja-eiwit per dag, vleeseters 
de helft minder. Dat is jammer, want 
soja kan onder andere beschermen tegen 
prostaatkanker.’

IJzer, calcium en zink
Uit eigen onderzoek5 van Clarys naar de 
gezondheid en fitheid van vegetariërs 
blijkt dat een plantaardige voedings-
wijze minstens gelijkwaardig is aan een 
omnivore voeding van een vergelijkbare 
populatie. De inname van de micronu-
triënten ijzer, calcium en zink vertoonde 
zelfs een gunstiger profiel bij de onder-
zochte vegetariërs. Maar vegetariërs con-
sumeren ook meer voedingsvezels die de 
opname van mineralen belemmeren. 
‘Bloedanalyses van mensen die mini-
maal vijf jaar vegetarisch aten, laten zien 
dat het ijzergehalte voldoende is’, aldus 
Clarys. ‘Vleeseters hadden gemiddeld 
een hoger ijzergehalte in het bloed dan 
vegetariërs. Maar dat is niet automatisch 
gezonder. Vermoedelijk is er een positie-
ve relatie tussen de hoeveelheid ijzer in 
het bloed en de kans op cardiovasculaire 
aandoeningen. De hypothese is dat het 

Het is voldoende 
wetenschappelijk 
bewezen dat een 

uitgebalanceerde 
plantaardige voeding 

alle benodigde 
voedingsstoffen 

levert en de kans 
op overconsumptie 

van verzadigd vet en 
cholesterol verkleint 

en daardoor het risico 
op overgewicht en 

hart- en vaatziekten 
verlaagt.
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ijzer de oxidatie van het LDL-cholesterol 
bevordert waardoor het makkelijker kan 
worden afgezet in de bloedvaten. Deze 
stelling wordt echter in recente publica-
ties ter discussie gesteld.’
En hoe zit het met calcium? ‘Onderzoek 
wijst uit dat een plantaardige voeding 
geen problemen oplevert voor de toe-
voer en opname van calcium in het bot. 
Er zijn echter diverse variabelen die de 
onderzoeksresultaten beïnvloeden, zoals 
de variatie in de voeding (eiwit, calcium, 
vitamine K, fyto-oestrogenen), de hoe-
veelheid lichaamsbeweging en andere 
leefstijlfactoren zoals het rook- en drink-
gedrag.’
‘Het grote voordeel van een plantaardige 
voeding, rijk aan groente en fruit, is de 
basenvormende werking (verhoging van 
de pH-waarde) in het lichaam. Dat is veel 
beter voor de mineralenbalans dan een 
zuurvormende (verlaging van de pH-
waarde) voeding, rijk aan vlees, vis, gevo-
gelte en ei’, vertelt Clarys en hij vervolgt: 
‘Ook voor de aanvoer van flavonoïden 
heeft een plantaardige voeding de voor-
keur. Uit een onderzoek van Deriemaeker 
en collega’s6, waarin de consumptie van 
thee, appels en rode wijn in kaart is ge-
bracht, blijkt dat de onderzochte vlees-
eters te weinig en de vegetariërs ruim 
voldoende flavonoïden consumeerden, 
met appels als belangrijkste bron.’

Vitamine B12
De berichten over vitamine B12 en plant-
aardige voedingspatronen zijn niet een-
duidig. Clarys: ‘De problemen met vita-
mine B12 bij vegetariërs worden vaak te 
sterk gesteld. Dankzij de verrijking van 
vleesvervangers en sojaproducten is het 
risico op een tekort aan vitamine B12 aan-
zienlijk afgenomen. Dat blijkt ook uit een 
eigen onderzoek7 waarin 29 mensen uit 

een Nederlands vegetarisch bejaardente-
huis zijn vergeleken met 30 ouderen uit 
een gewoon bejaardentehuis. Resultaat: 
zeven vleeseters en slechts vier vegeta-
riërs zaten onder de grens (22 microgram 
vitamine B12 per liter). Vitamine-B12-te-
korten dienen echter niet onderschat te 
worden, omdat ze irreversibele neurolo-
gische aandoeningen tot gevolg hebben. 
Extra aandacht is van belang bij risico-
groepen, zoals jonge kinderen, adoles-
centen, ouderen en mensen met darm-
problemen en stofwisselingsziekten en 
strikte vegetariërs (veganisten).’

Conclusie
Peter Clarys concludeert: ‘Een uitgeba-
lanceerde plantaardige voeding levert 
alle benodigde voedingsstoffen en ver-
kleint de kans op overconsumptie van 
verzadigd vet en cholesterol. Minder 
vlees en zuivel op het menu kan een aan-
zienlijke bijdrage leveren aan het terug-
dringen van zowel overgewicht als hart- 
en vaatziekten. Het wetenschappelijke 
bewijs hiervoor is duidelijk geleverd. De 
volgende stap is deze boodschap op con-
sumenten overbrengen, een belangrijke 
taak voor beleidsmakers en voedings-
voorlichters.’

Katinka Huiskamp
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Plantaardige menu’s 

Plantaardige voeding of semivegetarisme: minder	vlees,	vis,	zuivel	en	ei.	
Lacto-ovovegetarisme: geen	vlees	en	vis,	wel	ei	en	zuivelproducten.
Lactovegetarisme: geen	vlees,	vis	en	ei,	wel	zuivelproducten.
Ovovegetarisme:	geen	vlees,	vis	en	zuivel,	wel	ei.	
Pescovegetarisme:	geen	vlees,	wel	vis	en	ei.	
Veganisme: geen	dierlijke	producten	op	het	menu,	volledig	plantaardig.

Het eten van eieren 
en kaas verhoogt het 

risico op coronaire 
hartziekten.
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