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Ten eerste 
Het Voedingscentrum heeft van de Schijf van Vijf een keuzemenu gemaakt om allerlei groepen 
eters houvast te bieden in een wereld vol voedselverwarring. Maar meer groenten, dat moet. 
Door Ellen de Visser 

De Schijf van Vijf in tijden 
van koolhydraatmijders 

Koffie mag ook, maar 
dan zonder suiker 

nieu-

Tchiif 
van Vijf is 
een keuze­
menu gewor-
den.Hetvoor-

lichtingsmodel over gezonde voe-
ding was decennialang gebaseerd op 
Hollandse kost, met boter, kaas en 
aardappelen en een bakje tofu als uit-
was, maar nu kan ook de veganist, de 
koolhydraatmijder, of de liefhebber 
van de Marokkaanse keuken bij de 
Schijf terecht. 

Dinsdagpresenteerde het Voe­
dingscentrum de vijfde versie van de 
Schijf van Vijf, en die bevat meer wijzi-
gingen dan ooit tevoren. Koffie mag 
(maar dan zonder suiker), de kaas is 
terug, peulvruchten zijn verschoven 
naar het vlees- en visvak, we moeten 
nog meer groenten eten, en minder 
vlees, iedere dag een handje nootjes is 
gezond en beter geen ham of worst 
op brood. 

De vierde schijf, een hardblauwe 
variant met duidelijke foto's van vol-
koren boterhammen en sperziebo-
nen, is vervangen door een kleurrijke 
cirkel omringd door kleine tekenin-
gen. Het nieuwe beeld moet tege-
moet komen aan de groeiende kritiek 
dat de voorlichting te star en te oubol-
lig was. De nieuwe schijf biedt varian-
ten en interactieve keuzes. Vul op de 
website geslacht en leeffijd in en je 
krijgt een lijst adviezen en tien 
menu's, van low carb tot 'vers van de 
bazaar'. 

De eerste schijf werd gelanceerd i n 

A 
l , 5 t o t 2 l i t e r v o c h t 

Drinken 

4-5 bruine /volkoren 
boterhammen 

Brood, 
graanproducten 
en aardappelen 

Voorgesteld 
dagmenu, 

vrouw, 35 jaar, 
niet zwanger 

Fruit 2 porties fruit 
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bereidingsvetten 

4-5 opscheplepeis 
volkoren graanproducten 

of kleine aardappels 

4 0 gram kaas 
(Weinig vet enzout) 

Zuivel, noten, 
peulvruchten, 
vis, vlees en ei 

1953, 
toen er 
schaarste 
heerste en de over-
held Nederlanders wilde 
uitleggen hoe ze moesten eten 
om geen tekoiten te krijgen. Maar de 
tekorten van toen hebben plaatsge-
maakt voor overvloed, zegt Gerda 
Feunekes, directeur van het Voedings­
centrum: overvloed i n het aanbod 
van voeding, in de kilo's die mensen 
meetorsen en i n de informatie over 
voeding, aangereikt door bloggers en 
zelfbenoemde voedseldeskundigen. 
De schijf moet houvast bieden, aldus 
Feunekes, i n een wereld vol voedsel­
verwarring waarin melk opeens 
slecht is en brood heel ongezond. 
Tweederde van de dietisten en ge-
wichtsconsulenten moet regelmatig 
beweringen van dieetgoeroes ont-
krachten, zo bli jkt uit een recente en-
quete van het blad Meuws voor dietis­
ten. Clienten worden steeds onzeker-
der over wat gezond eten is, melden 
ze. 

Dietisten zien mensen die rigou-
reus met bepaalde voeding stoppen, 
zegt Jaap Seidell, hoogleraar voeding 
en gezondheid aan de VU, die i n een 

2-3 porties 
zuivel 

1 portie vis/ 
peulvruchten/vlees 

.25 
gram groenten eten Nederlanders 
gemiddeld per dag, de helft van wat 
de Schijf van Vijf aanbeveelt 

25 gram 
ongezouten 

noten 
pa­

nel van 
adviseurs 

meedachtoverde 
nieuwe Schijf van Vijf. Maar 

wie w i l afvallen door bijvoorbeeld 
geen brood meer te eten moet de voe-
dingsstoffen uit dat brood ergens an-
ders vandaan halen. Seidell hoort 
over tienermeisjes die bezig zijn met 
een vega challenge of een low carb chal­
lenge en een t i j d lang vlees of koolhy-
draten laten staan. Ook zij moeten 
vervanging regelen, zegt hij en dat 
kan n u met behulp van de schijf. 

Nieuw klinken de adviezen uit die 
schijf niet: ze zijn gebaseerd op de 
richtlijnen van de Gezondheidsraad, 
die vier maanden geleden een over-
zicht publiceerde van voedingsmid-
delen die gezondheidswinst opleve-
ren. Ook met aanmerkingen van bui-
ten is rekening gehouden. Zo kwam 
er steeds meer kritiek op de stapel 
brood in de Schijf. Wie eet er nog zes 
tot acht boterhammen per dag? 
Daarom is de keus in het graanvak 
breder geworden: de boterham kan 
worden vervangen door volkoren-

4 0 gram 
rijst,-pasta of 

-havermout. 
Dekaas is terug 

omdat Nederlan­
ders niet zonder 

kunnen, maar dan 
wel in de magere en 

zoutarme vorm. En peul­
vruchten als linzen en bo-

nen zijn aangemerkt als vlees-
vervangers, vanwege het eiwit dat 

ze bevatten. 
Overwogen is, vertelt directeur 

Feunekes, o m de schijf te vervangen 
door een piramide of een regenboog 
maar voor de boodschap bleek dat 
niet u i t te maken en r u i m 90 procent 
van de Nederlanders kent de Schijf 
van Vijf. De taal is wat hipper - in de 
bijbehorende commercial wordt ge-
rept van 'up-to-date-eten' - en de vij f 
boodschappen i n het midden van de 
schijf (eet gevarieerd, eet matig) zijn 
verdwenen o m de boodschap over-
zichtelijk te houden. Nu nog de bo-
nen op het menu krijgen. 

Nederlanders eten gemiddeld 
125 gram groenten per dag en dat 
moet volgens de nieuwe schijf twee 
keer zoveel worden. Slechts 10 pro-
cent van de Nederlanders eet noten, 
en minder dan nu wordt aanbevolen. 
De helft van de mensen heeft niks met 
peulvruchten. En gaan Nederlanders 
echt de leverworst op hun boterham 
vervangen doorde plakjes banaan of 
de hummus met avocado die het Voe­
dingscentrum propageeit? 

De sleutel ligt in het onderwijs, 
zegt Eeunekes: alle uitgevers van 
schoolboeken krijgen de nieuwe 
schijf opgestuurd. 

http://Voedingscentrum.nl

