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Een zorgvuldig uitgestippeld vegetarisch
voedingspatroon volgens de Schijf van Vijf kan
een positief effect hebben op de gezondheid
doordat het de kans op bepaalde ziekten kan
verkleinen. Een vegetarisch voedingspatroon,
eventueel gecombineerd met supplementen,
dat goed is samengesteld bevat voldoende
voedingsstoffen. Er zijn een aantal voedings-
stoffen waarbij het risico op tekorten groter is
voor vegetariérs en veganisten.

Hiervoor is extra aandacht nodig. Het gaat dan om
voedingsstoffen die in grotere mate of alleen in
dierlijke producten zitten: ijzer, zink, omega 3-vetzuren,
calcium, vitamine D, vitamine B12, eiwit en jodium.
Omdat veganisten meerdere groepen voedings-
middelen niet nemen is het voor hun extra belangrijk
om een zorgvuldig samengestelde voeding te eten en
extra vitamine B12 te nemen.

Ook zwangere vrouwen en kinderen kunnen vegeta-
risch eten. Het is bij deze groepen wel extra belangrijk
dat ze erop letten genoeg voedingsstoffen binnen te
krijgen.

Vegetarisch en veganistisch eten levert winst op voor
het milieu. In Nederland is voedsel verantwoordelijk
voor 20 tot 35% van de uitstoot van alle broeikas-
gassen. Meer dan de helft hiervan komt van vlees

en zuivel. Als je binnen de Schijf van Vijf geen vlees
meer neemt en dit vervangt door peulvruchten, noten
en ei, dan levert dit een vermindering van ongeveer
een derde aan uitstoot van broeikasgassen op.

Deze factsheet geeft onderbouwing voor de voedings-
adviezen van het Voedingscentrum voor vegetariérs en
veganisten en gaat in op de duurzaamheidsaspecten
van vegetarisch eten.

eerlijk over eten
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Voor wie is het relevant?

Deze factsheet is relevant voor diétisten, gewichts-
consulenten en andere professionals, die in de praktijk
te maken krijgen met cliénten die vegetarisch of
veganistisch eten of die vragen over dit onderwerp
hebben.

Welke issues spelen er?

Ongeveer 4 a 5% van de mensen is vegetarisch in
Nederland, wat neerkomt op ongeveer 700.000
personen.’ 2 Verder schat de Nederlandse Vereniging
voor Veganisme dat er in Nederland ongeveer

100.000 veganisten zijn. Dat is 0,6% van de bevolking.

Vegetariérs en veganisten moeten extra goed opletten
dat ze bepaalde voedingsstoffen zoals ijzer en vitamine
B12 voldoende binnenkrijgen. Dit betekent dat ze
dierlijke producten zoals bijvoorbeeld vlees goed
moeten vervangen met voedingsmiddelen die dezelfde
voedingsstoffen bevatten. De hoeveelheid calorieén per
100 gram kan lager zijn bij een plantaardige voeding
dan bij een voeding met dierlijke producten. Het is

dan mogelijk nodig om meer te eten van bepaalde
producten, om zo voldoende calorieén binnen te
krijgen.

Minder vlees (met name rood en bewerkt) eten verlaagt
de kans op bepaalde ziekten voor iedereen die meer
vlees eet dan aanbevolen. Ook is het gedeeltelijk of
volledig weglaten van dierlijke producten goed voor
het milieu. Het zorgt voor een vermindering van de
uitstoot van broeikasgassen en stikstof, landgebruik,
watergebruik, fossiele energie, meststoffen, stikstof-
emissies en bestrijdingsmiddelen.

Definities en typen vegetariérs
Er zijn verschillende varianten op vegetarisch eten:? 4

Binnen deze voedingspatronen is er verschil in de
mate waarin mensen dierlijke producten weglaten.
Verder zijn er flexitariérs. Zij eten meerdere dagen

per week geen vlees. Daarnaast zijn er nog andere
varianten bekend, zoals: macrobioten, hindoes/Indiérs,
raw-foodisten, fruitariérs en zevendedagsadventisten.®
In het rapport Richtlijnen Goede Voeding 2015

van de Gezondheidsraad staat dat vegetarische
voedingspatronen worden gekenmerkt door het
ontbreken van vlees, en soms ook van andere dierlijke
producten.

E-nummers van

dierlijke oorsprong

In sommige gevallen wordt een E-nummer
gemaakt met stoffen die een dierlijke oorsprong
hebben. Bij een aantal is de oorsprong duidelijk,
maar bij bepaalde E-nummers niet. Deze bevatten
bijvoorbeeld vetzuren die dierlijk 6f plantaardig
kunnen zijn. Vegetariérs en veganisten die ook op
E-nummers willen letten kunnen deze E-nummers
mijden, op het V-keurmerk letten of contact
opnemen met de fabrikant van het product om
de oorsprong te achterhalen. Zie onze website
voor een overzicht van deze E-nummers:
www.voedingscentrum.nl/dierlijk

Variant Eet geen* Neemt wel
Lacto-ovo-vegetariér vlees en vis zuivel en ei
Lacto-vegetariér vlees, vis en ei zuivel

Ovo-vegetariér vlees, vis en zuivel ei

Pescotariér vlees

vis (meer dan 2 keer in de maand), zuivel en ei

* Ook als je minder dan 2 keer in de maand een klein beetje viees en/of vis eet val je onder de definitie.

Veganisten eten geen vlees, vis, zuivel, ei, honing,
gelatine, dierlijke E-nummers en gebruiken geen
producten die met gebruik van dieren geproduceerd
zijn.



Redenen om vegetarisch te eten

Bekende motieven om vegetarisch te eten zijn gezond-
heid, dierenleed en milieuzorgen. Daarnaast zijn er
ethische overwegingen, economische motieven,
wereldvoedselvraagstukken en religieuze overtuigingen
die een rol spelen bij de keuze om vegetarisch te eten.
Motieven van Nederlandse consumenten om minder
vlees te eten zijn vooral ingegeven door gezondheid
(12,3%), prijs (9,5%), dierenwelzijn (7,6%) en milieu-
bewustzijn (6,1%).%

Er zijn ook belemmeringen om vegetarisch of plant-
aardig te eten, zoals zorgen om gezondheid, een
onwilligheid om het voedingspatroon te veranderen
en het genot om vlees te eten.” Of vlees eten wordt
gezien als mannelijk of stoer.2

Wetenschappelijke stand van zaken: gezondheid

Gezondheidsvoordelen van vegetarisch eten

In het rapport Richtlijnen Goede Voeding 2015
concludeerde de Gezondheidsraad dat een vegetarisch
in vergelijking met een niet-vegetarisch voedings-
patroon de bloeddruk verlaagt en samenhangt met
een lager risico op coronaire hartziekten. In veel
onderzoeken worden in de analyses uiteenlopende
vegetarische patronen samengenomen, zoals
lacto-ovo vegetarisch, veganistisch, pesco-vegetarisch
en soms flexitarisch. De meeste vegetariérs eten
lacto-ovo vegetarisch, waardoor conclusies uit onder-
zoeken voornamelijk gebaseerd zijn op dat eetpatroon.
Vegetariérs hebben in de regel een gezondere leefsijl
dan vleeseters. Hierdoor kan het verband tussen een

vegetarische voeding en een lager risico op ziekte
worden overschat.®

Zorgen voor voldoende voedingstoffen

Er zijn een aantal voedingsstoffen waarbij het risico

op tekorten mogelijk groter is voor vegetariérs en
veganisten. Om tekorten te voorkomen is het belangrijk
om dierlijke producten die worden weggelaten uit de
voeding te vervangen met voldoende plantaardige
voedingsmiddelen die vergelijkbaar zijn qua voedings-
waarde.

Adviezen aan consument

Op www.voedingscentrum.nl/vega staan de
voedingsadviezen die wij geven aan de consument.

Vitamine B12

Vitamine B12 (cobalamine) is nodig voor de aanmaak
van rode bloedcellen. Daarnaast is vitamine B12
nodig voor een goede werking van het zenuwstelsel.
Gevolgen van een tekort aan vitamine B12 zijn bloed-
armoede, gevoelloze of tintelende handen en voeten,
verwardheid en geheugenproblemen.

Vitamine B12 zit in dierlijke producten zoals melk,
melkproducten, vlees, vleeswaren, vis, bepaalde
insecten, eieren en kan zijn toegevoegd aan plantaar-
dige zuivelvervangers en vleesvervangers. Ook in
plantaardige producten kan vitamine B12 voorkomen,
bijvoorbeeld in gedroogd zeewier en algen. Maar een
groot deel hiervan is een variant die niet actief is en
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het lichaam niet goed opneemt. Vitamine B12 komt
vrijwel alleen in dierlijke producten voor omdat het
wordt gemaakt door bepaalde bacterién in het
maag-darmkanaal van dieren. Ook mensen maken
op die manier vitamine B12 aan in de dikke darm,
maar ons lichaam neemt deze vitamine B12 daar niet
op. Het is daarom belangrijk dat we vitamine B12 via
de voeding, een supplement of een verrijkt voedings-
middel binnenkrijgen. Dieren nemen de vitamine B12
die wordt gemaakt namelijk wél op, waardoor het in
hun vlees, eieren en melk terechtkomt.® 1°

Veganisten of mensen die weinig dierlijke producten
gebruiken krijgen het advies om dagelijks een vitamine
B12-supplement te slikken of voldoende producten te
gebruiken met toegevoegd vitamine B12."

lzer

lJzer is een mineraal dat onder andere belangrijk is voor
de vorming van hemoglobine, een onderdeel van rode
bloedcellen. Rode bloedcellen vervoeren zuurstof door
ons lichaam.

lJzer komt in eten voor in twee vormen: als heemijzer
en als non-heemijzer. Heemijzer zit alleen in dierlijke
producten zoals vlees, vis en kip. Non-heemijzer zit in
dierlijke en plantaardige producten, zoals brood en
volkorenproducten, peulvruchten, noten en donker-
groene groenten. De inname van ijzer bij mensen met
een vegetarisch eetpatroon is vergelijkbaar of zelfs iets
hoger dan niet-vegetariérs. Of de opname voldoende
is, is afhankelijk van de biobeschikbaarheid van ijzer.
Bloedarmoede als gevolg van een ijzertekort komt even
vaak voor bij vegetariérs als bij niet-vegetariérs. Hoewel
vegetariérs vaker een lagere ijzervoorraad hebben, is
het ferritinegehalte in hun bloed doorgaans niet te
laag." Ferritine is een eiwit dat zorgt voor de binding
van ijzer aan de rode bloedcellen en is nodig voor
opslag van ijzer in de lever en in het beenmerg.

De opname van non-heemijzer wordt beinvioed door
stoffen die de opname kunnen remmen of bevorderen.
Stoffen die de opname remmen zijn oxaalzuur in
rabarber, fytinezuur in granen en peulvruchten, calcium
en polyphenolen in thee, koffie en cacao. Vitamine C
en andere organische zuren in fruit en groente
bevorderen de opname van ijzer en verminderen het
remmende effect van fytinezuur. Verder kan het
weken en ontkiemen van peulvruchten en granen en
lang laten rijzen van brood het fytinezuurgehalte
verminderen.

Krijgt iemand over een langere periode te weinig ijzer
binnen via de voeding, dan past het lichaam zich
waarschijnlijk aan door meer ijzer op te nemen en door
verliezen te beperken.'? 13

Wat is biobeschikbaarheid?

Dit is een maat voor de opname van een voedings-
stof door het lichaam in de darm.

Zink

Zink komt in kleine hoeveelheden voor in veel
verschillende voedingsmiddelen, zoals vlees, kaas,
graanproducten, noten en schaal- en schelpdieren.
Hoewel een tekort aan zink niet voorkomt onder
vegetariérs in de Westerse wereld, kan de inname
van zink lager zijn dan de aanbevolen hoeveelheid
bij een vegetarisch eetpatroon.'?

Net als bij ijzer wordt de opname van zink beinvloed
door stoffen die de opname kunnen remmen of
bevorderen. De biobeschikbaarheid van zink uit
vegetarische voedingspatronen is lager dan uit niet-
vegetarische voedingspatronen. Dit komt voornamelijk
door fytinezuur in de voeding. Bij ijzer las je al meer
over fytinezuur. Het is niet bekend of met zinkverrijkte
producten de kans op een tekort aan zink kunnen
verkleinen."

Omega 3

De bekendste omega 3-vetzuren zijn alfa-linoleenzuur
(ALA), eicosapentaeenzuur (EPA) en docosahexaeen-
zuur (DHA). ALA is een plantaardig omega 3-vetzuur
en zit vooral in raapzaad(olie), walnoten(olie) en
lijnzaad(olie). EPA en DHA staan vooral bekend als
visvetzuren. DHA is belangrijk voor de ontwikkeling van
de hersenen en het netvlies van het kind. In vergelijking
met niet-vegetariérs hebben vegetariérs en met name
veganisten lagere gehaltes aan EPA en DHA in hun
bloed. Er zijn supplementen met EPA en DHA uit algen.
Daarnaast kan het lichaam zelf EPA en DHA aanmaken
uit het vetzuur ALA.?

Jonge vrouwen kunnen meer ALA omzetten dan jonge
mannen. Een verklaring hiervoor kan zijn dat vrouwen
meer DHA nodig hebben tijdens de zwangerschap en
het geven van borstvoeding. Ook baby’s kunnen meer
ALA omzetten dan volwassenen en jonge baby’s
kunnen dat beter dan dreumesen en peuters.'*

Calcium

Calcium zit vooral in melk en melkproducten. Bepaalde
groenten zoals broccoli, boerenkool en paksoi bevatten
relatief veel calcium. Daarnaast zijn er calciumverrijkte
producten zoals plantaardige zuivelvervangers en is er
tofu gestremd met calciumsulfaat. In verschillende
onderzoeken bleek de inname van calcium lager te

zijn onder veganisten dan onder vegetariérs en
niet-vegetariérs. In veel onderzoeken was de inname



lager dan de aanbevolen hoeveelheid. Of een individu
daadwerkelijk een tekort aan calcium heeft is moeilijk
vast te stellen. Het gehalte aan calcium in het bloed
wordt strikt gereguleerd door het lichaam en alleen in
extreme omstandigheden worden concentraties in het
bloed buiten de normale range gemeten.'® Een lage
inname van calcium is vooral gevaarlijk voor kinderen
en adolescenten omdat zij een hoge behoefte aan
calcium hebben voor de groei van hun botten."

De opname van calcium wordt geremd door oxaalzuur
en fytinezuur. Sommige groenten zoals spinazie,
rabarber en rucola bevatten oxalaat dat de opname van
calcium remt."”” Wanneer de inname van calcium laag is
past het lichaam zich aan door de opname van calcium
te verhogen. Voorwaarde hiervoor is dat de inname van
vitamine D voldoende is.

Vitamine D

Het lichaam kan onder invloed van zonlicht in de huid
vitamine D zelf aanmaken. Vitamine D zit ook in eten:
vooral in vette vis, en met wat lagere gehaltes in vlees
en eieren. Vitamine D wordt toegevoegd aan halvarine,
margarine en bak- en braadproducten en sommige
plantaardige zuivelvervangers. Een tekort aan vitamine
D kan bij jonge kinderen rachitis (Engelse ziekte)
veroorzaken. Deze ziekte zorgt voor afwijkingen aan
het skelet. Bij volwassenen en ouderen kan door een
vitamine D-tekort op den duur botontkalking of
osteoporose en/of spierzwakte ontstaan. De inname
van vitamine D is door het mijden van (bepaalde)

dierlijke producten vaak veel lager bij vegetariérs. Voor
deze groepen kan het zinvol zijn om een vitamine
D-supplement te nemen om tekorten te voorkomen.'?
In supplementen en producten kan de toegevoegde
vitamine D3 afkomstig zijn van het talg van schapen-
vacht, waardoor het product ongeschikt is voor
veganisten.

Eiwit

Voor mensen met een lacto-ovovegetarisch en een
veganistisch voedingspatroon zijn de aanbevolen
hoeveelheden voor eiwitten respectievelik 1,2 en 1,3
maal hoger dan het algemene advies. Dat komt omdat
bij deze voedingspatronen de eiwitkwaliteit iets minder
is dan bij een voeding met vlees(producten).'®

De eiwitkwaliteit is afhankelijk van de verteerbaarheid
en van de gehaltes aan essentiéle aminozuren.
Sommige aminozuren kan het lichaam zelf maken.
Anderen moet je binnenkrijgen via voedsel: dat zijn de
essentiéle aminozuren.'® Plantaardige eiwitbronnen
bevatten minder essentiéle aminozuren of in een
andere verhouding dan in vlees en zuivel. Dat geldt
voor gangbare plantaardige eiwitbronnen zoals
peulvruchten en noten, maar ook voor ‘nieuwe
eiwitbronnen’ zoals lupine, insecten en zeewieren.
Daarnaast is het eiwit uit sommige plantaardige
producten moeilijker te verteren. Voldoende essentiéle
aminozuren en goede verteerbaarheid bepalen samen
de eiwitkwaliteit bijvoorbeeld door granen en peul-
vruchten te combineren in een maaltijd.'® °
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Een voedingspatroon zonder vlees volgens de

Schijf van Vijf, waarbij vlees is vervangen door
peulvruchten (waaronder soja), noten en ei, levert
voldoende eiwit.?® Omdat bijna alle Nederlanders
voldoende eiwit innemen en de inname voor
volwassen gemiddeld meer dan 50% boven de
behoefte ligt, zullen in de praktijk weinig volwassen
vegetariérs en veganisten een eiwittekort hebben.
Bij kinderen en ouderen kan dit anders liggen.

Jodium

Jodium zit in zeevis, eieren, zuivelproducten, zeewier en
brood gebakken met gejodeerd bakkerszout. Mensen
die geen of weinig dierlijke producten eten én weinig
of geen brood eten of brood zonder gejodeerd zout,
zoals veel biologisch brood of een deel van het
thuisgebakken brood, lopen het risico op een jodium-
tekort. Bij een jodiumtekort gaat de schildklier trager
werken en opzwellen (krop). Bij (ongeboren)kinderen
leidt jodiumgebrek tot een groeiachterstand en een
verminderd leervermogen en bij een groot tekort tot
dwerggroei 2! 22

Adviezen voor kinderen

Voor kinderen geldt dat om tekorten te voorkomen

er aandacht moet zijn voor dezelfde voedingstoffen
als bij volwassenen met een vegetarisch of veganistisch
eetpatroon. De gevolgen van met name een vega-
nistisch eetpatroon kunnen voor jongere kinderen veel
groter zijn, omdat zij nog in de groei zijn. Deze risico’s
kunnen worden beperkt door een vitamine B12-
supplement te nemen en te streven naar een vol-
waardig voedingspatroon waarin voedingsmiddelen
worden gecombineerd die voldoende calorieén
bevatten en bijdragen aan de biobeschikbaarheid van
met name ijzer en zink.” De gevolgen voor kinderen
zijn in Nederland met name beschreven voor kinderen
die macrobiotisch gevoed zijn. Zij lopen een grotere
kans om kleiner en lichter te zijn, een achterstand op
psychomotorische ontwikkeling op te lopen en een
lagere botdichtheid te hebben, dan kinderen met een
omnivoor voedingspatroon en kinderen die lacto-
ovo-vegetarisch gevoed zijn.?* %

Adviezen voor zwangeren

De hoeveelheid wetenschappelijke literatuur over
vegetarische en veganistische voedingspatronen tijdens
de zwangerschap in de Westerse wereld is beperkt. Uit
de informatie die beschikbaar is blijkt dat een gezonde
zwangerschap in combinatie met een vegetarisch of
veganistisch voedingspatroon mogelijk is. Met uitzon-
dering van vitamine B12 waarvoor niet alleen bij een
veganistische voeding, maar ook bij lactovegetarisch
een verhoogd risico op tekort bestaat. Het is dan

wel een voorwaarde dat zwangere vrouwen aandacht

hebben voor de volwaardigheid van het voedings-
patroon en ze naast vitamine B12 met name letten op
ijzer, calcium en jodium.?!-26.43

Hoe zit het met vegetarisch eten volgens de

Schijf van Vijf?

De Gezondheidsraad heeft in de Richtlijnen Goede
Voeding 2015 het expliciete advies gegeven om zuivel
en vis te eten. Voor een vegetarisch eetpatroon volgens
de Schijf van Vijf zijn er daarom berekeningen gemaakt
voor een voedingspatroon zonder vlees, maar met vis,
zuivel en ei. Hieruit bleek dat je vlees kan vervangen
door peulvruchten, noten en ei. Hiermee kunnen
vergelijkbare voedingsnormen worden gehaald als

met een voedingspatroon met vlees. In vergelijking

met de aanbevolen hoeveelheden volgens een

Schijf van Vijf-eetpatroon mét vlees, is de aanbeveling
voor iedereen die geen vlees eet om wekelijks een extra
keer peulvruchten, twee porties extra noten en een
extra ei te nemen. Extra zuivel is niet nodig.

>



Wetenschappelijke stand van zaken:
duurzaamheid

Productie van vlees

Vlees en zuivel zijn minder duurzaam dan peulvruchten
en granen. Je hebt namelijk voor 1 kilo vlees veel meer
voedsel nodig om die kilo te produceren dan wanneer
mensen direct plantaardige eiwitten uit peulvruchten
en granen eten. Om 1 kilo dierlijk eiwit te produceren
is gemiddeld ongeveer 7 kilo plantaardig eiwit nodig.
Uiteindelijk is voor vlees en zuivel dus meer land, water
en fossiele energie nodig.

Voor 1 kilo eiwit is zoveel kilo plantaardig

uit vlees... eiwit nodig (uit bijvoorbeeld
soja en granen)

Kip 5

Varken 11

Rund 33 (vooral uit hooi en gras dat
een mens niet kan eten)

Milieudruk

In Nederland is voedsel verantwoordelijk voor 20 tot
35% van de uitstoot van alle broeikasgassen.?8 230
Meer dan de helft daarvan komt van vlees en zuivel.’

Daarnaast is vlees en zuivel verantwoordelijk voor 54%
van het landgebruik en 66% van het watergebruik in
de landbouw.3% 33 Er zijn veel studies gedaan naar het
milieueffect van het gedeeltelijk of volledig weglaten
van dierlijke producten uit het voedingspatroon
(vegetarisch of veganistisch).34 3> 36. 33. 37. 38,39

Deze voedingspatronen zorgen voor een vermindering
van de uitstoot van broeikasgassen en stikstof en voor
minder gebruik van in land, water, fossiele energie,
meststoffen en bestrijdingsmiddelen.38 40 41. 42

Een deel van de Nederlandse landbouwgrond is
bijvoorbeeld alleen geschikt voor vee en niet voor
akkerbouw. En als je zuivel en ei eet blijft er wat
rundvlees en kip over. Als vegetariér of veganist kun je
ook niet-duurzame keuzes maken, zoals exotische
groenten en fruit en veel verpakte dranken.

Duurzaam eten volgens de Schijf van Vijf

Bij mannen (19-50 jaar) levert eten volgens de

Schijf van Vijf een daling op van de milieudruk (-13%)
vergeleken met wat ze gemiddeld eten. Voor vrouwen
blijft de milieudruk ongeveer gelijk. Wie binnen de
Schijf van Vijf duurzamere keuzes maakt, kan (nog
meer) milieuwinst behalen. Als je geen vlees meer
neemt en dit vervangt door peulvruchten, noten en
ei, dan levert dit een extra vermindering aan uitstoot
van broeikasgassen op van 35% voor mannen en
37% voor vrouwen.?°

Keurmerken voor vegetarische en veganistische producten
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VEGETARIAN

VEGAN

Op Europees niveau bestaan er nog geen bindende juridische definities
van de termen 'veganistisch’ en ‘vegetarisch’. Consumenten vragen wel
steeds meer transparantie, zodat ze vegetarische producten kunnen
herkennen. Momenteel kan alleen het V-label deze duidelijkheid bieden.
& (EVU 2016) De Vegetariérsbond beheert en controleert het V-Keurmerk
in Nederland. Er is een vegetarische en een veganistische variant.

Het garandeert dat een product geen ingrediénten of hulpstoffen

afkomstig van (gedode) dieren bevat.
Lees meer op www.voedingscentrum.nl/v-keurmerk

In de ‘Kies ik gezond?'-app van het Voedingscentrum is ook te zien of een product vegetarisch is. Het gaat daarin

om een richtlijn zonder de garantie van het keurmerk.

Blik naar de toekomst

Er zijn veel redenen voor de toenemende interesse in
vegetarische voedingspatronen. Het aantal vegetariérs

in Nederland zal naar verwachting toenemen in de
komende tijd. Diétisten en gewichtsconsulenten kunnen
vegetarische klanten helpen door actuele, onderbouwde

informatie over vegetarische voedingspatronen en
plantaardige levensmiddelen te verstrekken.

Het Voedingscentrum adviseert iedereen, vanuit
gezondheid en duurzaamheid, om minder dierlijk en
meer plantaardig te eten. Vegetarisch eten is een van
de opties binnen de Schijf van Vijf.



Voor het opstellen van deze factsheet zijn onder andere de volgende experts geconsulteerd*:

prof. dr. ir. Pieter Dagnelie, hoogleraar Voedingsepidemiologie — Universiteit Maastricht

drs. Sytske de Waart, voedingskundige - Vegetariérsbond

ir. Marije Seves - tijdens de consultatieronde werkzaam bij de WUR, afdeling Humane Voeding en Gezondheid

prof. dr. Martijn Katan, Em. hoogleraar Voedingsleer - Vrije Universiteit Amsterdam

Lisa Steltenpool, diétist, dr. Martine van Haperen, BGN gewichtsconsulent en MSc. Emile Dingemans, voorzitter - Vereniging voor Veganisme
* De geconsulteerde experts zijn niet verantwoordelijk voor de inhoud.
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