
Hoe krijg ik voldoende 

voedingsvezel binnen?

Henk van den Berg

Voedingscentrum
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Consumptie van voedingsvezel in Nederland

(VCP-3;  gram per MJ)
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1-3 jr: 2,8 g/MJ  4-8 jr: 3,0 g/MJ >14 jr: 3,4 g/MJ 
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Consumptie van voedingsvezel in Nederland

(VCP-3;  gram per dag)
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Optimale vezelconsumptie 

1-13 jr : 15 Č 30 g/dag

vanaf 14 jr: 30 - 40 g/dag 
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Bronnen van voedingsvezel (VCP-3)

Bronnen (VCP-3)
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Bronnen van voedingsvezel 

VCP-2003; 2005/2006
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graan(producten)
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Voedingsvezel in de VC-

voorlichting/adviezen

üRichtlijnen Voedsel keuze
- Aanbevolen hoeveelheden   

voedingsmiddel
- Criteria voor productindeling

üóHet nieuwe etenô
- Gezonder eten in kleine 
stappen

- ókies ik gezondô tool  

üJaarprijs Voedingscentrum     
2009
Nominatie óVollerKorenô brood 
en Becel Meergranen Volkoren 
brood 
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