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Definitie veganisme

“Veganisme is een levensstijl waarbij – voor zover 

mogelijk en praktisch haalbaar – wordt afgezien van alle 

vormen van exploitatie van, en wreedheid naar, dieren 

voor eten, kleding of andere doeleinden.” 



Vegan vs. plantaardig eten

Procent plantaardig
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2. Schijf van vijf
Dé vegan:



Vegan food plate





Voordelen

Meer Minder

Voedingsvezels

Onverzadigde vetzuren

Antioxidanten

Cholesterol

Verzadigde vetzuren

Zout



3. Wetenschappelijke literatuur



The Academy of Nutrition

and Dietetics

It is de position of the Academy of Nutrition

and Dietetics that appropriately planned

vegetarian, including vegan, diets are

healthful, nutritionally adequate, and may

provide health benefits for the prevention

and treatment of certain diseases. [..]

Vegetarians and vegans are at reduced risk

of certain health conditions, including

ischemic heart disease, type 2 diabetes,

hypertension, certain types of cancer, and

obesity.

Conclusions



HVZ en plant-based diets



Effect na 32 maanden

plantaardig eten



Adventist Health Studies

In summary, vegetarians have consistently

shown to have lower risks for

cardiometabolic outcomes and some

cancers across all three prospective

cohorts of Adventists. Beyond meatless

diets, further avoidance of eggs and dairy

products may offer a mild additional

benefit. Compared to lacto-ovo-vegetarian

diets, vegan diets seem to provide some

added protection against obesity,

hypertension, type-2 diabetes; and

cardiovascular mortality.

Conclusions



4. UITDAGINGEN



Vitamine B12 & D

Vitamine B12

Plantaardige bronnen: van nature 

geen, soms wel toegevoegd aan 

vleesvervangers of plantaardige 

zuivel

• Aanvullen met supplement of 

verrijkte voeding essentieel

• Wekelijks 2x 1000 mcg

Vitamine D

Plantaardige bronnen: soms 

toegevoegd aan plantaardige 

margarine, melk en yoghurt

• Aanvullen met supplement in 

donkere maanden essentieel

• Dagelijks 10-20 mcg



Jodium & Omega-3

Omega-3

Plantaardige bronnen: zeewier, 

lijnzaad, walnoten, chiazaad en 

avocado

• Bij onvoldoende inname van 

zaden of bij zwangerschap kan 

algenolie zinvol zijn

• Dagelijks 1 capsule met 

algenolie

Jodium

Plantaardige bronnen: brood met 
gejodeerd zout en zeewier

• Bij onvoldoende brood en geen 
zeewier is een kelp supplement 

zinvol

• Dagelijks 1 kelp tablet van 150 
mcg





5.Inspiratie



Recepten



Recepten



Recepten



App: Daily Dozen
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