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What The Health? 

Google trends: vegan 
in Nederland 



Wie ben ik? 

• Veganist  
• Vegetus en 

Gewoon Vegan 
• Gewichtsconsulent 

en voedingscoach 
• Dr. in de 

archeologie 
• Skepticus 
• Leek 



Eten = gevaarlijk? 



Maar… 

• We moeten allemaal eten 
• Iedereen heeft een mening 

over voeding 
• Duizenden onderzoeken zeggen 

allemaal wat anders 
 
Wie heeft er gelijk? 
Wie zijn de experts? 



Wetenschappelijke consensus 

• De consensus verandert richting meer plantaardige 
voeding 

• Nog weinig onderzoek naar veganisme, wel naar 
plantaardige voedingsmiddelen 



World Health Organization (WHO) 



Nederlandse gezondheidsraad 



 Academy of Nutrition and Dietetics 



Vegan diëtisten 

• Jack Norris, Ginny Messina, Lisa Steltenpool 
• Geen overdreven gezondheidsclaims, blijven 

dicht bij de wetenschappelijke consensus. 



Plant-based doctors 

 Vegan is het gezondste/ enige gezonde dieet 
 

• Te weinig onderzoek, veel cherry picking 
• Deze artsen zijn (net als andere artsen) 

bevooroordeeld, omdat ze dierenactivisten zijn 
en/of veel geld verdienen met hun dieet. 

• Neem hun uitspraken met een korrel zout. 
 



Wie moet je volgen? 
• Ik blijf bij de wetenschappelijke consensus 
• Sterk onderbouwd 
• Algemeen geaccepteerd 
• Voldoende pro-vegan informatie 



Vlees 

Rood en bewerkt vlees 
(rund, varken, schaap) 
• Bewezen ongezond 
• Verhoogt risico op 

longkanker, darmkanker, 
diabetes II en beroerte 
 

 
Geen verband tussen vlees 
en borstkanker 

Witvlees (gevogelte) 
• Onvoldoende onderzoek 

 
 

Vis 
• Gezondheidsvoordelen 

vanwege omega 3 Lager 
risico op hartziekten en 
beroerte 

• (makkelijk te vervangen) 



Eieren 

• Verhogen risico op diabetes 
• Geen overtuigend verband met hart- en 

vaatziekten, beroerte of borstkanker.  



Zuivel 

Melk 
• Gezond, vooral magere 

melk  
• Goede bron van calcium 

(net als plantenmelk) 
• Verlaagt risico op 

darmkanker 
• Niet geschikt bij lactose-

intolerantie of allergie 
 

Yoghurt  
• Verlaagt risico op 

diabetes 
 
 
Kaas 
• Meer onderzoek nodig 
• Mogelijk lager risico op 

beroerte en hartziekten 
• Verslaving door 

casomorphine is een 
mythe 



Verouderd: melk en osteoporose  

• Heupfracturen in landen waar veel melk 
gedronken wordt ? 

• Heupfracturen geen goede indicator voor 
osteoporose. 

• Deze landen hebben ook koude winters > 
mensen vallen vaker door ijs. 

• Gezondheidsraad 2015: géén structureel 
verband tussen melkconsumptie en 
heupfracturen. 



Granen, peulvruchten 

Volkoren granen 
• Verlagen risico op 

diabetes en darmkanker 
 
 

Peulvruchten 
• Verlagen risico op hart- 

en vaatziekten 
• Verder te weinig 

onderzoek / niet 
eenduidig 

Noten 
• Verlagen risico op hart- 

en vaatziekten 
 
 
Witte rijst 
• Verhoogt risico op 

diabetes vanaf 160 gram 
per dag (Azië) 

• Verder nog te weinig 
onderzoek naar 
geraffineerde granen 
 

 



Groente en fruit 

• Verlagen risico op 
hart- en vaatziekten, 
beroerte, diabetes, 
darmkanker en 
longkanker 
 

• 60 gram groene 
bladgroente per 
week hangt samen 
met een 10% lager 
risico op diabetes II 



Oreos, chips en ijs 

• Niet gezond, 
wel belangrijk 
 

• Geniet met 
mate 



Is veganisme gezond? 

•Ja! 
 

• Maar lang niet 
iedereen wordt er 
ook gezonder van.  



Wonderbaarlijke genezing? 

• Veel vegans merken 
gezondheidsverbetering:
overgewicht, allergieën, 
auto-immuun ziektes, 
astma, diabetes, PDS, 
huidproblemen etc.  
 

• Niet voor iedereen. Er 
zijn ook mensen die juist 
aankomen, zich niet 
lekker voelen etc. 



Voeding is niet alles 

• Beweging, roken, alcohol 
• Genetische aanleg 
• Omgevingsfactoren 

(luchtvervuiling etc.) 
• Opletten bij het 

oversteken! 



Verbitterde ex-vegans 

• Veel mensen blijven hooguit 
enkele maanden tot jaren 
vegan. 

• Veganisme als ‘dieet’ wordt 
makkelijk ingeruild als de 
gezondheidseffecten 
tegenvallen. 

• Gezondheidsvegans gaan soms 
te restrictief eten. 
 



Ex-vegans voorkomen = eerlijk zijn 

• Gezondheidsvoordelen zijn 
mooi meegenomen, maar 
niet gegarandeerd. 

• Goed onderbouwde 
informatie over voeding is 
van levensbelang. 

• Ethische motieven 
benadrukken 
 
 



Mijn tactiek voor activisme 

Academy of Nutrition and Dietetics 
 

‘Een goed gebalanceerd vegetarisch of 
veganistisch dieet is geschikt en gezond voor 

mensen van alle leeftijden, ook voor ouderen, 
kinderen, en tijdens zwangerschap  en 

borstvoeding.’ 



Realistische gezondheidsinfo 

• Sommige dierlijke producten 
verhogen risico op ziektes. 

• Groente, fruit, volkoren granen, 
peulvruchten en noten verlagen 
het risico op ziektes.  

• Veel mensen die vegan worden, 
merken verbetering van astma, 
reuma, huidaandoeningen, hoge 
bloedsuiker en darmklachten. 



Goede informatie over voeding 

Pyramide van Lisa Steltenpool  – De Vegarevolutie 



Vitamine B12 

• Supplementen zijn vegan en 
héél belangrijk 

• Dagelijks 100 mcg of twee 
keer per week 1000 mcg 



Calcium 

• Goede bronnen zijn 
verrijkte plantenmelk, 
tofu en donkergroene 
bladgroente. 

• Vegans hebben net zo veel 
calcium nodig als 
omnivoren. 

• Calcium uit noten, 
peulvruchten en zaden is 
niet goed opneembaar. 
 



Proteïne / eiwit 

• Eiwitbehoefte voor 
vegans: 1 gram per kg 
lichaamsgewicht 

• Eet dagelijks 
peulvruchten, seitan, 
tofu, tempeh  etc. 

• Je krijgt niet 
‘automatisch’ 
voldoende eiwit 
binnen. 
 



Laat geen extra dingen weg 

• Sojavrij, glutenvrij, vetarm, eiwitarm, raw 
• Maakt het moeilijker om vegan te blijven en 

gezond en volwaardig te eten. 



Ruimte voor junkfood: 80/20 

Jezelf alles ontzeggen en altijd ‘gezond’ eten is niet 
per se goed voor je mentale gezondheid. 



Je doet het niet goed genoeg? 

Er zijn ook vegans met overgewicht en ziektes, voor wie 
gezondheid een naar onderwerp is. Het 

gezondheidsaspect van veganisme trekt veel mensen aan, 
maar lang niet iedereen voelt zich er prettig bij. 



Effectief activisme 

• Geen valse beloftes over gezondheid. 
• Focus op effecten waar hard bewijs voor is. 
• Lekker is net zo belangrijk als gezond. 
• Dieren en milieu (ethische motieven) op 

de lange termijn effectief. 
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