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Overschakelen naar een plantaardig voedingspatroon
draagt bij aan zowel de preventie van niet-
overdraagbare aandoeningen als het verminderen van
de gevolgen van de huidige klimaatcrisis (1-3).
Plantaardige eetpatronen bevatten voedingsmiddelen
die rijk zijn aan vitamines en mineralen, zoals groente
en fruit, en producten die rijk zijn aan eiwitten, zoals
peulvruchten, noten en volkoren granen (1).

Naar schatting zijn chronische aandoeningen, zoals
hart- en vaatziekten en kanker, verantwoordelijk voor
71% van alle vroegtijdige sterfgevallen wereldwijd (4).
Een lage consumptie van groente, fruit, volkoren
granen, noten en zaden, is de belangrijkste
voedingsgerelateerde risicofactor voor vroegtijdige
sterfte door chronische ziekten (5). Om die reden is het
verhogen van de inname van deze voedingsmiddelen
een waardevolle strategie om de volksgezondheid te
verbeteren.

Daarnaast is het eten van meer plantaardige
voedingsmiddelen een belangrijke stap in de aanpak
van klimaatverandering. Onderzoek toont overtuigend
aan dat de productie van plantaardige

voedingsmiddelen aanzienlijk minder water en land
verbruikt, minder broeikasgassen uitstoot en een
kleinere negatieve impact heeft op biodiversiteit en het
milieu dan de productie van vlees en andere dierlijke
producten (3, 5,6).

Ter illustratie: de productie van 1 kg rundvleesburgers
gaat gepaard met meer dan 50 keer zoveel uitstoot van
broeikasgassen als de productie van eiwitrijke
plantaardige voedingsmiddelen, zoals tofu, bonen en
pinda's (Figuur 1). Ook de productie van groente, fruit
en granen gaat gepaard met een aanzienlijk lagere
uitstoot van broeikasgassen dan die van dierlijke
producten. Daarnaast hebben deze voedingsmiddelen
een kleinere ecologische voetafdruk, met een lager
land- en watergebruik, minder vermesting (eutrofiéring)
en een geringere impact op biodiversiteit (3).

De Nederlandse Gezondheidsraad concludeert in haar
advies van december 2023 dat overschakelen naar een
voedingspatroon met meer plantaardige en minder
dierlijke eiwitten beter is voor het milieu, en bovendien
gezonder voor de meeste Nederlanders (7).

Figuur 1: Uitstoot van broeikasgassen per kilogram voedsel

Emissions are measured in carbon dioxide equivalents (CO2eq). This means non-CO2 gases are weighted by the

amount of warming they cause over a 100-year timescale.
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Het bevorderen van een plantaardig voedingspatroon
en het aanpassen van de voedselomgeving om gezonde
plantaardige producten beter toegankelijk te maken,
zijn cruciale stappen om de volksgezondheid te
verbeteren, klimaatverandering tegen te gaan, water-
stress en vervuiling te verminderen, ontbossing terug te
dringen en de biodiversiteit te beschermen. Klimaat-
verandering vormt vooral een bedreiging voor lage- en
middeninkomenslanden. Deze landen zijn kwetsbaar-
der voor extreme weersomstandigheden zoals droogte
en overstromingen, beschikken over minder middelen
om zich aan te passen en zijn sterk afhankelijk van
landbouw voor hun levensonderhoud (6).

De overgang naar een meer plantaardig voedings-
patroon wordt dan ook beschouwd als een van de
meest effectieve maatregelen om de gevolgen van de
klimaatcrisis te beperken. Toch ervaren veel mensen
obstakels bij deze verandering (8). Het inkopen,
bereiden en koken van maaltijiden met groente,
peulvruchten en volkoren granen vraagt vaardigheden
en tijd, iets wat niet voor iedereen vanzelfsprekend is
(9). Daarnaast geven mensen die minder vlees willen
eten vaak aan dat ze de smaak, textuur en het gemak
van vleesproducten, zoals worsten en hamburgers,
missen (10,11).

Om deze drempels te verlagen, zijn kant-en-klare
plantaardige  vleesvervangers ontwikkeld. Deze
producten bootsen de smaak en textuur van vlees na en
vergen weinig bereiding (11, 12) . De samenstelling
ervan varieert sterk: sommige soorten zijn gemaakt op
basis van groente, peulvruchten of schimmeleiwitten
zoals mycoproteine, terwijl de meeste commerciéle
varianten soja- of erwteneiwitisolaten en tarwe-
eiwitten als basis hebben. Onderzoek wijst uit dat deze
vleesvervangers aanzienlijk minder water en land
verbruiken en een lagere uitstoot van broeikasgassen
en andere vervuilende stoffen veroorzaken dan dierlijk
vlees. Hierdoor vormen ze een duurzamere
voedselkeuze (13, 14).

Plantaardige vleesalternatieven kunnen ook bijdragen
aan voedselzekerheid, zowel in hoge-inkomenslanden
als in lage- en middeninkomenslanden (15). De
veehouderij vereist enorme hoeveelheden granen en
andere gewassen als veevoer, terwijl deze gewassen
direct kunnen worden ingezet als voedsel voor mensen.
De hoge vraag naar veevoer drijft bovendien de prijzen
van basisvoedingsmiddelen op, wat de
toegankelijkheid voor kwetsbare groepen beperkt en
bijdraagt aan voedselonzekerheid en honger.

Plantaardige eiwitbronnen kunnen een stabielere
eiwitvoorziening bieden, aangezien de
vleesproductieketen gevoelig is voor verstoringen.
Plantaardige alternatieven kunnen met veel minder
middelen dan vlees op nationale schaal worden
geproduceerd, wat landen minder afhankelijk maakt
van import. Dit is vooral belangrijk in landen waar de
bevolking snel groeit en de vleesconsumptie stijgt (16).

Zijn vleesvervangers gezond?

Hoewel vleesvervangers al langer bestaan, is hun
beschikbaarheid en consumptie pas recentelijk sterk
toegenomen. Dit heeft ertoe geleid dat consumenten
zich steeds vaker afvragen hoe gezond deze producten
zijn en hoe ze zich verhouden tot conventionele
vleesproducten.

Observationeel onderzoek naar de
gezondheidseffecten van kant-en-klare
vleesvervangers

Gezien de recente stijging in de consumptie van kant-
en-klare vleesvervangers, is er nog beperkt bewijs over
de langetermijneffecten op de gezondheid.
Observatiestudies onder vegetariérs tonen aan dat
plantaardige eetpatronen worden geassocieerd met
een lager risico op ischemische hartziekten en kanker
(17,18). Echter, aangezien deze studies geen
onderscheid maken tussen vleesvervangers en andere
plantaardige voedingsmiddelen, is het moeilijk om de
specifieke gezondheidsvoordelen van kant-en-klare
vleesvervangers vast te stellen.

Interventieonderzoeken naar
gezondheidseffecten van vleesvervangers

Er zijn slechts een aantal interventiestudies, zoals
gerandomiseerde gecontroleerde onderzoeken, die de
effecten van kant-en-klare vleesvervangers op de
gezondheid hebben geévalueerd, bijvoorbeeld op
lichaamsgewicht of cardiometabolische markers zoals
bloedlipiden (19,20). In vergelijking met dierlijk vlees
lijken kant-en-klare vleesvervangers het lichaams-
gewicht en het totaal cholesterol te verlagen (20). Op
dit moment is er echter nog onvoldoende data om te
kunnen concluderen dat kant-en-klare vleesvervangers
op de lange termijn biomarkers van gezondheid kunnen
verbeteren en het risico op chronische ziekten kunnen
verlagen.
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Onderzoeken naar voedingswaarde van
kant-en-klare vleesvervangers

Een snellere en goedkopere manier om te beoordelen
hoe (on)gezond bewerkte voedingsmiddelen, zoals
kant-en-klare vleesvervangers zijn, is door te kijken
naar de voedingswaarde. De voedingswaarde van
voedingsmiddelen kan worden bepaald met behulp van
voedingsprofileringsinstrumenten. Dit zijn algoritmen
die de balans van “positieve” voedingsstoffen en
componenten die relevant zijn voor de preventie van
obesitas en andere chronische ziekten, zoals vezels,
eiwitten, groente en fruit, en  “negatieve”
voedingsstoffen, zoals verzadigd vet, zout en
toegevoegde suikers, in overweging nemen.

Recent hebben verschillende studies aangetoond dat
kant-en-klare vleesvervangers, vergeleken met hun
vleesequivalenten, gemiddeld een betere
voedingswaarde hebben. Per 100 gram product
bevatten ze minder verzadigd vet en calorieén, en meer
vezels (21,22). Onderzoek heeft daarnaast aangetoond
dat vleesvervangers in sommige landen een hoog
zoutgehalte hebben (21,23). Echter, uit andere studies
blijkt dat vleesvervangers gemiddeld minder zout
bevatten dan vleesproducten uit eenzelfde categorie
(22,24).

Kant-en-klare vleesvervangers kunnen vergelijkbare
hoeveelheden eiwit bevatten als vlees. Dit is echter
afhankelijk van de ingrediénten die worden gebruikt bij
de productie van vleesvervangers (22,24,25). Zo

bevatten vleesvervangers op basis van groente of
paddenstoelen vaak aanzienlijk minder eiwit dan
producten op basis van soja, tarwe of bonen.

Hoe kies je een gezonder
vleesalternatief?

Studies die het voedingsstofgehalte van kant-en-klare
vleesvervangers beoordeelden, toonden aan dat er
binnen dezelfde productcategorieén veel variatie
bestaat. Zo bestaan er sojaworstjes met een laag
zoutgehalte, terwijl een vergelijkbaar product van een
ander merk juist een hoog zoutgehalte kan hebben.
Aangezien onderzoek heeft aangetoond dat
vleesvervangers soms veel zout kunnen bevatten, is het
gunstig voor de gezondheid om producten te kiezen
met zo weinig mogelijk zout.

Producten op basis van geéxtraheerd en geisoleerd
soja-eiwit (soja-eiwitisolaat), zoals sojastukjes, behoren
waarschijnlijk  tot de gezondste plantaardige
vleesalternatieven. Ze zijn namelijk rijk aan eiwitten, en
bevatten bijna geen verzadigd vet en zout. Echter,
dergelijke producten zijn minder praktisch dan kant-en-
klare vleesvervangers, omdat het bereiden ervan meer
tijd en kookvaardigheden vereist.

In  sommige landen hebben producten een
voedingsetiket (Front-of-Pack, FoP). FoP-labels zijn
gebaseerd op voedingsprofileringssystemen en helpen
consumenten om in één oogopslag een gezondere
keuze te kunnen maken. De NutriScore is het meest
gebruikte FoP-labelsysteem in Europa. Volgens de
NutriScore zijn producten met een groene “A”
gezonder. Producten met een rode “E” worden als
ongezonder beschouwd, omdat ze (relatief) veel vet,
suiker en/of zout bevatten (26).

Zijn kant-en-klare vleesvervangers ultra-
bewerkt?

De NOVA-classificatie van voedsel is een systeem dat
voedingsmiddelen categoriseert op basis van de mate
van bewerking die ze ondergaan (27). Volgens de NOVA-
classificatie  kunnen  voedings-middelen  worden
ingedeeld in vier groepen:

1.0nbewerkte of minimaal bewerkte voedings-
middelen, zoals groente, fruit noten en granen.

2.Bewerkte culinaire ingrediénten, zoals zout, suiker,
olie en andere vetten.

3.Bewerkte voedingsmiddelen, zoals ingeblikt
groente en fruit, brood, gezouten vleeswaren en
kaas.

4. Ultra-bewerkte voedingsmiddelen (UPF) - deze
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worden gedefinieerd als “formuleringen met uit-
sluitend  voor industrieel  gebruik  bestemde
ingrediénten” en bevatten “ingrediénten die nooit of
zelden in huishoudkeukens worden gebruikt.” Dit
omvat de meeste verpakte snacks, suiker-houdende
dranken en kant-en-klare maaltijden.

De NOVA-classificatie wordt veel gebruikt in voedings-
onderzoek om de gezondheidseffecten van ver-
schillende soorten diéten en voedingspatronen te
bestuderen. Onderzoek heeft aangetoond dat diéten
die rijk zijn aan ultra-bewerkte voedingsmiddelen
geassocieerd worden met een hoger risico op obesitas,
diabetes type 2 en hart- en vaatziekten, terwijl diéten
op basis van onbewerkte of minimaal bewerkte
voedingsmiddelen juist in verband worden gebracht
met een lager risico op chronische ziekten (28-30).

De meeste plantaardige kant-en-klare vleesvervangers
vallen onder de categorie ultra-bewerkte voedings-
middelen (UPF) (22-24). Tot op heden is er echter geen
wetenschappelijk bewijs over de langetermijneffecten
van kant-en-klare vleesvervangers als UPF op het risico
op ziekten. In studies die de NOVA-classificatie
hanteren, worden vleesvervangers vaak gegroepeerd
met producten die wel bewezen ongezond zijn, zoals
chocoladesnacks, fastfood en  suikerhoudende

dranken, welke rijk zijn aan calorieén, vet, suiker en/of
zout. Hierdoor is het op basis van de NOVA-classificatie
niet mogelijk om conclusies te trekken over de
gezondheidseffecten van vleesvervangers (31).

Het is ook belangrijk om te vermelden dat, volgens de
NOVA-classificatie, vleesproducten (zoals worsten,
burgers en nuggets) 606k als ultra-bewerkt worden ge-
classificeerd.  Dit  betekent dat plantaardige
vleesvervangers en bewerkte vleesproducten binnen
dezelfde groep vallen en vergelijkbare implicaties voor
de gezondheid zouden hebben. Er is echter sterk bewijs
dat de consumptie van ultra-bewerkte vleesproducten
schadelijk is voor de gezondheid (zie onderstaande
paragraaf). Dergelijk bewijs ontbreekt voor kant-en-
klare vleesvervangers.

Als ik een plantaardige worst eet in
plaats van een varkensworst, verlaag ik
dan mijn ziekerisico?

De Wereldgezondheidsorganisatie (WHO) heeft vast-
gesteld dat (ultra-)bewerkt vlees het risico op
darmkanker verhoogt en dat rood vlees mogelijk het
risico op darmkanker verhoogt (32). Overmatige
consumptie van rood en bewerkt vlees wordt daarnaast
in verband gebracht met een verhoogd risico op hart-
en vaatziekten, bepaalde vormen van kanker, type 2
diabetes en een vroegtijdig overlijden (17,33,34).
Daarom kan het vermijden of verminderen van de
consumptie van rood en bewerkt vlees, en het eten van
meer plantaardige eiwitbronnen, zoals peulvruchten,
helpen om het risico op darmkanker te verlagen. Er is
echter nog onvoldoende bewijs om te kunnen
concluderen dat het vervangen van een
rundvleesburger door een plantaardige burger het
risico op darmkanker of andere ziekten kan verlagen.

Bevatten vleesvervangers de belangrijke
micronutriénten die in vlees voorkomen?

Net als andere plantaardige voedingsmiddelen
bevatten kant-en-klare vleesvervangers niet voldoende
vitamine B12 (35). Vlees en andere dierlijke producten
zijn een belangrijke bron van vitamine B12. Daarom
wordt suppletie aanbevolen voor mensen die
(hoofdzakelijk) vegetarisch of veganistisch eten (36,37).
Daarnaast bevatten plantaardige voedingsmiddelen en
kant-en-klare vleesvervangers een minder goed
opneembare vorm van zink, een belangrijk mineraal dat
juist goed beschikbaar is in vlees (38,39).

Onderzoek suggereert dat de hoeveelheid en
biologische beschikbaarheid van ijzer in op soja geba-
seerde vleesvervangers vergelijkbaar kunnen zijn met
diein vlees (39).
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Er is echter meer onderzoek nodig om te begrijpen hoe
de hoeveelheid en beschikbaarheid van essentiéle
micronutriénten in vleesvervangers verbeterd kunnen
worden.

Uit studies in verschillende landen blijkt dat slechts een
klein percentage van de kant-en-klare vleesvervangers
verrijkt is met vitamine B12, zink en ijzer (22,24,25). Een
recente studie toonde aan dat slechts 12% van de
vleesvervangers in Australie verrijkt was met ijzer en
vitamine B12 (22). Verrijkte producten kunnen
bijdragen aan de adequate inname van micro-
nutriénten in de bevolking. Daarom is het raadzaam
om, waar mogelijk, te kiezen voor verrijkte vlees-
vervangers. Aan de andere kant zijn er veel andere
plantaardige producten die adequate hoeveelheden
zink (noten, zaden, peulvruchten) en ijzer (peul-
vruchten, noten, zaden, groene bladgroenten) kunnen
leveren in de context van een (overwegend) plantaardig
voedingspatroon. Vitamine B12 kan worden aangevuld
door een (gedeeltelijke) suppletie.

Hoe vaak zouden deze producten
geconsumeerd moeten worden?

Steeds meer landen bevelen aan om plantaardige
eiwitbronnen zoals peulvruchten, noten, tofu en
tempeh te gebruiken als alternatief voor vlees. Er
bestaan echter geen officiéle richtlijnen over of en hoe
vaak kant-en-klare vleesvervangers, zoals plantaardige
worsten, burgers en nuggets, gegeten zouden kunnen
(40). Bij gebrek aan specifieke richtlijnen is het aan te
raden om te kiezen voor producten die weinig
calorieén, vet en zout bevatten, en die zijn verrijkt met
essentiéle voedingsstoffen.

Zijn deze producten veilig voor kinderen?

Er is geen bewijs dat kant-en-klare vleesvervangers
onveilig zijn voor kinderen die reeds vaste voeding eten.

tAangezien de meeste vleesvervangers gebaseerd zijn
op soja en tarwe - twee veelvoorkomende voedsel-
allergenen bij kinderen - is het belangrijk dat ouders en
verzorgers de ingrediéntenlijst van vleesvervangers
controleren.

Daarnaast kunnen kant-en-klare vleesvervangers (spo-
en van) noten, eieren, lupine, tuinbonen en erwteneiwit
bevatten, welke bij sommige mensen allergische
reacties kunnen veroorzaken.

Plantaardige vleesproducten bevatten
additieven (toevoegingen). Moet men
deze stoffen vermijden?

Volgens de Wereldgezondheidsorganisatie (WHO) zijn
additieven "stoffen die aan voedsel worden toegevoegd
om de veiligheid, versheid, smaak, textuur of het
uiterlijk van voedsel te behouden of te verbeteren... en
die opzettelik worden toegevoegd om bepaalde
technologische  doeleinden te  vervullen die
consumenten vaak als vanzelfsprekend beschouwen"
(41).

Alleen additieven die zijn goedgekeurd door het Joint
Expert Committee on Food Additives van de FAO/WHO
(JECFA) en waarvan is vastgesteld dat ze geen risico
vormen voor de gezondheid, mogen in voeding worden
gebruikt. Nationale autoriteiten kunnen, op basis van
de JECFA-beoordeling of een nationale beoordeling,
het gebruik van voedingsadditieven op bepaalde
niveaus en in specifieke voedingsmiddelen toestaan.
Net als veel andere bewerkte voedingsmiddelen
bevatten plantaardige vleesvervangers ook
toevoegingen. Producenten van kant-en-klare vlees-
vervangers mogen alleen additieven gebruiken die door
nationale autoriteiten zijn beoordeeld als veilig voor
consumptie.
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Wat is het standpunt van PAN over kant-en-klare vleesvervangers?

e PAN promoot het toewerken naar een
volwaardig en onbewerkt plantaardig
voedingspatroon als de beste manier om
chronische ziekten te voorkomen en de
klimaatcrisis te bestrijden.

PAN moedigt de consumptie van peul-
vruchten, noten, zaden, tofu, tempeh en
volkoren granen aan, omdat dit de gezondste
en meest milieuvriendelijke eiwitbronnen zijn.
PAN erkent het potentieel van kant-en-klare
vleesvervangers als een gezond, duurzaam en
makkelijk alternatief voor vlees. Dit geldt
vooral voor mensen die graag willen
overstappen naar een plantaardig eetpatroon,
maar onvoldoende tijd of kookvaardigheden
hebben om maaltijden te bereiden op basis
van onbewerkte plantaardige eiwitbronnen,
zoals peulvruchten.

PAN adviseert om vleesvervangers te kiezen
die laag zijn in ongezonde stoffen, zoals
verzadigd vet en zout, en die verrijkt zijn met
vitamine B12, ijzer en zink.

PAN erkent dat fabrikanten van plant-
aardige vleesvervangers een cruciale rol
spelen in het beter beschikbaar maken van
vleesalternatieven die zowel gezond,
duurzaam als makkelijk te bereiden zijn.
PAN ondersteunt, samen met andere
gezondheidsorganisaties, de fabrikanten
van vleesvervangers en de alternatieve
eiwittenindustrie in hun inspanningen om
gezondere opties te ontwikkelen, zoals de
herformulering en verrijking van producten.
PAN moedigt het onderzoek en de ont-
wikkeling binnen de gehele alternatieve
eiwitsector aan. Deze sector zal een
sleutelrol gaan spelen in het verduurzamen
van het voedselsysteem en het verbeteren
van de volksgezondheid.

Tot slot erkent PAN het belang van het
genereren van nieuw en hoogwaardig
wetenschappelijk bewijs over de lange-
termijn effecten van alternatieve eiwit-
bronnen op de gezondheid.
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