
In deze factsheet lees je meer over duurzamer  
eten, een onderwerp dat wereldwijd steeds 
belangijker wordt. Onze voedselconsumptie heeft 
namelijk grote invloed op het milieu. Zo komen er 
bij het produceren van voedsel broeikasgassen en 
andere stoffen vrij, zoals bestrijdingsmiddelen en 
ammoniak, en gaan er noodzakelijke grondstof-
fen, zoals water, stikstof en fosfaat, verloren.  
Dit vraagt om aanpassingen in ons eetpatroon  
en het productieproces.    

Het Voedingscentrum geeft praktische adviezen hoe  
je duurzamer kunt eten. Deze factsheet is bedoeld  
als achtergrondinformatie bij deze adviezen. Duur- 
zamer eten is samen met gezond en veilig eten één  
van de drie centrale thema’s waar het Voedingscentrum 
voorlichting over geeft. Het Voedingscentrum baseert 
zich hierbij onder andere op de adviezen van de 
Gezondheidsraad en heeft deze vertaald naar de  
Schijf van Vijf. 

Eten volgens de Schijf van Vijf levert gezondheids- 
winst op en kan ook duurzaamheidswinst opleveren. 
Binnen de vijf vakken van de Schijf van Vijf kunnen 
duurzamere keuzes gemaakt worden waardoor er 
duurzaamheidswinst is te realiseren. Denk aan minder 
of geen vlees eten en vaker kiezen voor seizoens- 
producten. Ook buiten de Schijf van Vijf zijn er 
duurzamere keuzes te maken.1 

Over het geheel genomen valt de grootste milieuwinst  
te behalen door:
n   Minder voedsel te verspillen.
n   Minder vlees en meer plantaardige eiwitbronnen  

te eten, zoals peulvruchten en noten.
n   Niet meer te eten dan nodig.
n   Alcohol, fruitsappen en frisdranken te vervangen  

door kraanwater, thee en/of koffie.

Dat is in lijn met eerdere adviezen van de Gezondheids-
raad over duurzame en gezonde voeding.2, 3 
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In deze factsheet laten we zien welke issues spelen 
rondom het thema duurzamer eten, welke gevolgen  
dit heeft, wat mogelijke oplossingen zijn en hoe het 
Voedingscentrum de toekomst ziet. Aan bod komt  
hoe je duurzamer kunt eten binnen en buiten de  
Schijf van Vijf. En welke instrumenten daarbij kunnen 
helpen.  

Voor wie is het relevant?
Deze factsheet is relevant voor professionals en 
beleidsmakers die aan gezond en duurzaam voedsel 
werken.

Welke issues spelen er? Waarom duurzamer eten? 
Duurzaamheidsaspecten zoals landgebruik, water- 
gebruik, mineralenuitputting, biodiversiteitsverlies en 
broeikasgasemissies hebben direct te maken met de 
productie van voedsel.4, 5 Bij de productie worden er  
ook veel grondstoffen gebruikt.6 In Nederland is voedsel 
verantwoordelijk voor 20 tot 35% van de totale 
broeikasgasemissies veroorzaakt door consumptie.7-9  
De helft hiervan is afkomstig van veeteeltproducten.10 
Wereldwijd is veeteelt verantwoordelijk voor  
ongeveer 14,5% van alle broeikasgasemissies,  
80% van het agrarische landgebruik en 50% van  
het agrarische watergebruik. o.a. 11,12 In het huidige 
voedselsysteem is er geen optimaal gebruik van 
grondstoffen en hulpbronnen voor de productie en 
consumptie van voedsel.6

Huidige voedingspatroon nog niet duurzaam 
Het huidige Nederlandse voedingspatroon is nog niet 
duurzaam. Onze voedselconsumptie belast namelijk  
het milieu op verschillende manieren: er wordt veel 
voedsel verspild, het aandeel dierlijke producten is 
hoog, er wordt meer energie (kcal) geconsumeerd dan 
aanbevolen en er wordt maar weinig duurzaam en 
gezond gekozen.17, 18 Daar kunnen we wat aan doen 
door minder weg te gooien (bekijk onze factsheet 
Verspilling), minder te eten en duurzamer (deze 
factsheet) en gezonder te kiezen. Dat is hard nodig, 
want bij diverse milieuaspecten (biodiversiteitverlies,  
verstoring van de stikstof- en fosforkringlopen, 
klimaatverandering, veranderd landgebruik) zijn de 
ecologische grenzen van de aarde namelijk al over-
schreden of ze bevinden zich in een kritieke zone  
(zie figuur 1).19 De ecologische voetafdruk van het 
voedingspatroon van de gemiddelde Nederlander  
(1,6 ha) is bijna twee keer groter dan de ruimte die  
op de aarde per persoon beschikbaar is voor voedsel-
productie (0,9 ha).20 En de wereldbevolking groeit in 
hoog tempo. Hierdoor neemt de vraag naar voedsel  
tot 2050 toe met zo’n 60%. De druk op het milieu 
wordt dus nog groter.21 Bovendien kan de klimaat- 
verandering de voedselproductie in gevaar brengen. 

Figuur 1: Bij vijf milieuaspecten, biodiversiteitverlies,  
stikstofkringloop, fosfaatkringloop, klimaatverandering, 
veranderd landgebruik, zijn de ecologische grenzen van  
de aarde al overschreden (rood) of bevinden ze zich in  
een kritieke zone (geel). 19

Milieubelasting voedsel wereldwijd
De productie en consumptie van voedsel is wereldwijd  
verantwoordelijk voor: 
n   33% van de bodemuitputting. 
n   Overbevissing van 29% van de vispopulatie. 
n   60% van het biodiversiteitsverlies op land. 
n   80 tot 85% verlies van meststoffen (stikstof en fosfaat)  

in de keten, die in zee terecht komen, met als gevolg  
biodiversiteitsverlies in zee.

n   21 tot 28% van de broeikasgasemissies. 
n   70 tot 80% van het zoetwatergebruik. 
n   80% van de ontbossing.
n   20% van het gebruik van alle fossiele energie
n   38% van het landgebruik: 12% voor akkerbouw en  

26% (grasland) voor veeteelt.5, 13-16



Voedingscentrum | Factsheet Duurzamer Eten

Impact van de voedselketen 
In principe is er voldoende eten beschikbaar om de 
huidige wereldbevolking te voeden.22 Figuur 2 laat  
zien wat er in de voedselketen met het beschikbare 
voedsel gebeurt, uitgedrukt in kilocalorieën:o.a. 22, 23

1.  In de hele keten, van de akker tot de consument, 
wordt voedsel verspild. Wereldwijd verdwijnt ruim 
de helft van het geproduceerde voedsel uit de keten.

2.  Een groot deel van eten dat voor mensen geschikt is, 
gaat naar dieren. Dit wordt maar voor een klein deel 
omgezet in vlees en zuivel. 

Verder is het uiteindelijk beschikbare voedsel niet eerlijk 
verdeeld. Een deel van de mensen lijdt honger en een 
deel heeft obesitas.17, 24 Bovendien is voor de productie 
van eten veel fossiele energie nodig.25 

De oplossingen om verspilling tegen te gaan en 
duurzamer te eten, liggen dus in de gehele keten:  
van het land tot in de keuken van de consument. 
Driekwart van de klimaatbelasting vindt plaats in  
de productieketen. Circa een kwart van de klimaat- 
belasting vindt plaats bij consumenten.7 Voor een 
omslag naar een meer circulair voedselsysteem  
(circulair = optimaal inzetten en hergebruiken van 
grondstoffen) zijn er drie aanknopingspunten: 
n   beheer en gebruik van hulpbronnen optimaliseren, 

zoals bodem, water, biodiversiteit en mineralen 
(stikstof en fosfor); 

n   voedselverspilling voorkomen; 
n   en hoogwaardig gebruik van reststromen  

bevorderen.6

Wat is de definitie van duurzamer eten? 
Duurzaamheid is een breed begrip. Daarom is het 
belangrijk te laten zien welke definities we hanteren en 
hoe we duurzaamheid meten. De term duurzaamheid is 
bekend geworden door het VN Brundtland-rapport uit 
1987. Wereldlandbouworganisatie FAO heeft daarvan 
een bruikbare definitie afgeleid voor voedingspatronen:

Duurzame voedingspatronen zijn voedingspatronen  
met een lage milieubelasting, die bijdragen aan  
voedselzekerheid en gezondheid voor de huidige en 
toekomstige generaties. Duurzame voedingspatronen 
beschermen en respecteren de biodiversiteit en eco- 
systemen, zijn cultureel aanvaardbaar, toegankelijk, 
economisch eerlijk en betaalbaar; voedzaam, veilig  
en gezond; waarbij gelijktijdig de natuurlijke en 
menselijke hulpbronnen optimaal benut worden.28

De Nederlandse overheid sluit zich in haar beleid  
hierbij aan: 

De overheid werkt aan een integraal voedselbeleid 
gebaseerd op volksgezondheid, ecologische houdbaar-
heid en robuustheid, zodat er ook op de lange termijn 
voldoende, veilig, gezond en duurzaam geproduceerd 
voedsel is voor een sterk groeiende wereldbevolking. 
Daarbij moeten consumenten gestimuleerd worden 
gezonder en duurzamer te eten.29

Het op de lange termijn zorgen voor voldoende voedsel 
noemen we voedselzekerheid. Bij het meten van 
duurzame consumptie kijkt de Nederlandse overheid  
niet alleen naar milieubelasting, maar ook naar een 
productie en verwerking waaraan bovenwettelijke eisen 
gesteld zijn op het gebied van milieu, dierenwelzijn  
en/of sociale aspecten.30
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Figuur 2: Verlies van de beschikbare calorieën per persoon in de keten, tussen oogst en consument. 
Van de wereldwijde beschikbare 5671 kcal blijven er uiteindelijk 2455 kcal over. 22

Ondervoeding vs. overvoeding
Bij duurzame voedselvoorziening gaat het erom dat er op de lange termijn voldoende, veilig en gezond voedsel voor iedere 
wereldbewoner is.26 Op dit moment lijden echter wereldwijd 868 miljoen mensen honger en nog eens 2 miljard hebben tekorten 
aan micronutriënten. Tegelijkertijd zijn er wereldwijd 1,4 miljard mensen met overgewicht of obesitas.27



Hoe meet je duurzaamheid? 
De milieubelasting van voedingspatronen is te meten 
via diverse indicatoren. De keuze van de indicator is 
afhankelijk van het niveau waarop je kijkt. Je kunt 
kijken op het niveau van individuele of nationale 
voedingspatronen, maar ook op productniveau.  
De meest onderzochte en gebruikte indicatoren op 
landniveau zijn de ecologische voetafdruk, de kool- 
dioxidevoetafdruk, de watervoetafdruk en de energie-
voetafdruk.33 Het Voedingscentrum gebruikt voor 
consumentencommunicatie de ecologische voetafdruk 
als maat voor het individuele voedingspatroon  
(Voedselafdruk-tool). Op productniveau wordt gebruik  
gemaakt van indicatoren uit de levenscyclusanalyse, 
zoals broeikasgasemissies. 

Levenscyclusanalyse 
Via een levenscyclusanalyse (LCA) kunnen verschillende 
indicatoren voor milieubelasting op productniveau 
worden berekend, waaronder:
1. Klimaatverandering*
2. Ozonaantasting
3. Verzuring*
4. Vermesting*
5. Toxiciteit
6. Fijnstof 
7. Straling
8. (Verandering in) landgebruik*
9. Watergebruik*
10. Uitputting minerale bronnen
11. Fossiel energiegebruik

Een LCA berekent voor een product voor elke stap  
in de keten (van grondstof tot afval) wat de milieu- 
belasting is. In een expertworkshop van het RIVM zijn 
de belangrijkste indicatoren geïdentificeerd (aangeduid 
met *), aangevuld met bodemuitputting.1 In de praktijk 
van de berekening van de milieudruk van voedings- 
patronen worden de volgende indicatoren al veel 
gebruikt: broeikasgasemissies, landgebruik, energie- 
gebruik en watergebruik. Broeikasgassenemissies 
worden verreweg het vaakst gebruikt.34 Omdat er 
sterke samenhang is tussen broeikasgassenemissies  
en andere indicatoren, kan deze als representatieve 
indicator worden gebruikt.35, 36 Het Voedingscentrum 
gebruikt daarom op productniveau voornamelijk de 
indicator broeikasgassenemissies. 

Doelstellingen voedsel, klimaat en landbouw
n   Met de Voedselagenda streeft het kabinet onder meer naar een ecologisch houdbaar voedselsysteem. Dat betekent dat 

de kwaliteit van bodem, water en lucht wordt beschermd, de biodiversiteit in stand wordt gehouden en tegelijkertijd 
broeikasgasemissies worden gereduceerd. Voedsel moet worden geproduceerd met een zo laag mogelijk uitstoot van 
broeikasgassen, en met het laagst mogelijke gebruik van gewasbeschermingsmiddelen en antibiotica.

n   In het klimaatakkoord van Parijs is afgesproken dat de opwarming van de aarde binnen de 2 °C moet blijven. De EU,  
en daarmee de Nederlandse overheid, heeft als doel de broeikasgasemissies op het gebied van landbouw in 2030 met 
36% te verlagen ten opzichte van 2005, om verdere opwarming van de aarde te voorkomen.31

n   Met het ‘Rijksbrede programma circulaire economie’ – waarbinnen voedsel een prioriteit is – wil de overheid vóór 2050 
een circulaire economie realiseren. De tussendoelstelling is om in 2030 50% minder primaire grondstoffen te gebruiken 
(mineraal, fossiel en metalen). 

Om deze doelstellingen te behalen zijn onder andere veranderingen in het voedingspatroon noodzakelijk.32
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Ecologische voetafdruk 
De ecologische voetafdruk van het Global Footprint 
Network maakt de milieu-impact van een voedings- 
patroon inzichtelijk.37 Het blijkt een effectieve indicator 
te zijn om te volgen of beleid werkt38 en om consumen-
tenvoorlichting te geven.39 Bij het berekenen van de 
voedselafdruk wordt gekeken naar de hoeveelheid land 
die nodig is voor voedselproductie en voor compensatie 
van de uitstoot van kooldioxide. Dit kun je vergelijken 
met de maximale productiecapaciteit van het land.37 Er 
is nog discussie over hoe deze methode nauwkeuriger 
gemaakt kan worden en hoe de relatie is met andere 
indicatoren.40

Productniveau: meeste impact door dierlijke 
producten 
Binnen het Nederlandse voedingspatroon is vlees 
verantwoordelijk voor verreweg het grootste deel van 
de broeikasgasemissies (zie tabel 1)41 en landgebruik.18 
Bij mannen (19-30 jaar) komt de grootste bijdrage van: 
rood vlees, melk- en melkproducten, niet-alcoholische 
dranken, alcoholische dranken en kaas. Ook bij 
vrouwen (19-30 jaar) leveren rood vlees, melk- en 
melkproducten, niet-alcoholische dranken en kaas de 
grootste bijdrage aan de broeikasgassen. Alle dierlijke 
productgroepen samen zijn verantwoordelijk voor  
bijna 60% van de broeikasgasemissies.1

Oplossingen  
Door minder vlees en meer plantaardig te eten – en 
door alcoholische en suikerhoudende dranken te 
vervangen door water, thee en koffie – kunnen de 
broeikasgasemissies omlaag met 15 tot 35%.35, 42 
De consument kan ook duurzamer kiezen door binnen 
voedingsmiddelengroepen (bijvoorbeeld groente) 
duurzamere producten te kiezen. Daarbij maakt het 
vooral uit wat voor soort vlees, groente, kaas, fruit, vis 
en noten er wordt gekozen. De effecten binnen de 
meeste productgroepen zijn absoluut gezien niet  
heel groot, maar kunnen samen veel bijdragen aan 
vermindering van broeikasgasemissies.1 Uiteindelijk 
bepaalt het totale voedingspatroon van consumenten 
hoe duurzaam zij eten. 

Voedingspatroon: duurzaam eten met 
de Schijf van Vijf 
Veel Nederlanders hebben een voedingspatroon met 
hoge broeikasgasemissies. Zij consumeren doorgaans 
veel verzadigd vet, alcohol en dierlijk eiwit en weinig 
voedingsvezel, plantaardig eiwit en koolhydraten.41 
De milieudruk van de huidige consumptie, uitgedrukt  
in broeikasgasemissies, is voor mannen hoger dan voor 
vrouwen. Dit komt onder andere door een hogere 
inname van energie, vlees en alcoholische dranken.  

Meer gezondheidswinst, lagere milieudruk  
Eten volgens de Schijf van Vijf in plaats van de  
gebruikelijke voeding levert gezondheidswinst op  
voor iedereen. Bij mannen (19-50 jaar) levert dit ook 
een daling op van de milieudruk (-13%). Voor  
vrouwen blijft de milieudruk ongeveer gelijk.1 Wie 
binnen de Schijf van Vijf duurzamere keuzes maakt, 
kan (nog meer) milieuwinst behalen. 

Effect duurzamere keuzes binnen de Schijf van Vijf:
n   Als je wekelijks 400 gram vlees eet in plaats van het 

aanbevolen maximum van 500 gram, dan levert dit 
een vermindering aan broeikasgasemissies op van  
9% (mannen) en 10% (vrouwen). 

n   Als je geen vlees meer neemt en dit vervangt door 
peulvruchten, noten en ei, dan levert dit een  
vermindering aan broeikasgasemissies op van  
35% (mannen) en 37% (vrouwen). 

n   Als je binnen alle vakken de producten kiest met de 
laagste milieudruk, zoals kip, makreel en verse kazen, 
dan levert dit een vermindering aan broeikasgas- 
emissie op van 30% (mannen) en 34% (vrouwen). 

n   Als je binnen alle vakken de meeste duurzame 
producten kiest én geen vlees neemt, dan levert dit 
een vermindering aan broeikasgasemissie op van 
47% (mannen) en 49% (vrouwen). 

Eten volgens de Richtlijnen Schijf van Vijf betekent  
ook dat de energie-inname van producten buiten de 
Schijf van Vijf beperkt is. Door minder producten buiten 
de Schijf van Vijf te nemen dan iemand gebruikelijk eet 
– zoals koek, snoep en snacks (gemiddeld 12% van de 
milieudruk) – kan de milieudruk worden verlaagd. De 
consument kan ook door dag- of weekkeuzes met een 
lagere broeikasgasemissie, de milieudruk verminderen.1 
Je eet ook duurzamer als je minder bewerkte producten 
eet. Tijdens het bewerken ontstaan namelijk ook 
niet-circulaire rest- en afvalstromen. Hiermee gaan 
waardevolle voedingsstoffen verloren.6

Tabel 1: procentuele bijdrage van producten aan het totaal aan 
broeikasgasemissies van het Nederlandse voedingspatroon.1

Productgroep Mannen (19-30 jaar) Vrouwen (19-30 jaar)

Rood vlees  31% 29%

Melk(producten) 12% 13%

Dranken (niet-alcoholisch)  7% 14%

Dranken (alcoholisch) 6% 1%

Kaas 6% 7%

Wit vlees  5% 7%



Helemaal geen vlees?
Mensen die minder vlees en zuivel nemen, hebben  
een lagere impact op het milieu. Toch is een  
voedingspatroon helemaal zonder vlees en zuivel  
niet automatisch het meest duurzaam. Voor een 
voedingspatroon met weinig vlees (zo’n 1x per week)  
is bijvoorbeeld minder landbouwgrond nodig dan  
voor een voedingspatroon helemaal zonder vlees.43 
Dat komt omdat dieren plantaardige stoffen, die niet 
eetbaar zijn voor mensen, kunnen omzetten in eetbare 
eiwitten. Zo kunnen varkens worden gevoed met 
reststromen uit de voedingsmiddelenindustrie, zoals 
bietenpulp, aardappelschillen en melasse (soja niet 
meegerekend).44 Daarnaast is een deel van de Neder-
landse landbouwgrond goed geschikt voor grasland  
en minder voor akkerbouw of tuinbouw. In deze 
veenweidegebieden graast ongeveer een zesde van  
het Nederlandse melkvee. Rundvlees in Nederland  
is deels afkomstig van geslachte koeien die geen  
melk meer geven. Hierdoor is er sowieso een kleine 
hoeveelheid vlees beschikbaar. Deze hoeveelheid is  
wel veel lager dan de huidige consumptie..44, 45

Duurzamere keuzes en nutriënten
Wie de meest duurzame keuzes maakt binnen de 
productgroepen van de Schijf van Vijf krijgt over het 
algemeen ook voldoende nutriënten binnen. Op 
individueel niveau kunnen consumenten dit checken 
door de Eetmeter van het Voedingscentrum in te 
vullen.1

Keurmerken: hoe maak je duurzaamheid  
zichtbaar? 
Het Voedingscentrum adviseert consumenten hoe  
zij duurzamer kunnen eten. Er zijn verschillende 
manieren om de duurzaamheid van ons eten tot 
uitdrukking te brengen. Fabrikanten gebruiken 
bijvoorbeeld keurmerken op hun producten. 
Keurmerken kunnen helpen bij het maken van duur- 
zamere keuzes binnen een bepaalde productgroep.  
Op dit productniveau kijken we naar het effect van  
de voedselproductie op de natuur; van het houderij- 
systeem op het dierenwelzijn (dier); en van de  
productiewijze op de arbeidsomstandigheden (mens). 
Hiervoor zijn onafhankelijke, betrouwbare keurmerken 
beschikbaar. Het Voedingscentrum baseert zich op  
de criteria van Milieu Centraal 46 en adviseert te  
letten op de volgende keurmerken:

n   Voor mens en milieu: Fairtrade, UTZ Certified en 
Rainforest Alliance. 

n   Voor dierenwelzijn: Biologisch, Beter Leven, EKO, 
Demeter en Milieukeur. 

n   Voor natuur en milieu: ASC (Aquaculture Stewardship 
Council), MSC (Marine Stewardship Council), 
Biologisch, EKO, Demeter, Milieukeur en RSPO 
Certified Sustainable Palm Oil. 
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De meeste eisen voor duurzaamheidskeurmerken op 
gebied van mens, dier en milieu zijn niet tegenstrijdig 
met de milieudruk. Tussen dierenwelzijn en milieudruk 
kan er wel een tegenstrijdig belang zijn.47 Dit dilemma 
heeft alleen betrekking op dierlijke producten. Ook de 
keuze voor biologisch kan tot een hogere milieudruk 
leiden voor bepaalde milieuaspecten.48-50 Een deel van 
de dieren en gewassen groeit langer en langzamer en 
voor een deel geeft de biologische productie minder 
opbrengst per hectare, waardoor meer land nodig is. 
Anderzijds scoort biologische landbouw wel beter op 
de milieuaspecten energiegebruik, bodemkwaliteit en 
biodiversiteit.51 

Er zijn twee adviezen te geven om deze tegenstelling  
te overbruggen:
1.  Voor fabrikanten en aanbieders: Stel een bepaald 

niveau van dierenwelzijn als randvoorwaarde, 
bijvoorbeeld ‘Beter Leven 1 of 2 sterren’. Binnen die 
randvoorwaarden kunnen dan producten worden 
ontwikkeld met een lagere milieudruk.52

2.  Voor consumenten: Kies een minder dierlijk en  
meer plantaardig eetpatroon. Daardoor neemt de 
milieudruk sowieso af. De ontstane ruimte kan  
deels worden opgevuld met producten met een 
duurzaamheidskeurmerk. Dit staat bekend als het 
‘minder, maar beter’-principe. Bijvoorbeeld: je eet 
minder vlees, maar het vlees dat je nog wel eet 
beschikt over een keurmerk voor dierenwelzijn.

Blik naar de toekomst  
Wil de consument bewust kunnen kiezen, dan heeft  
hij betrouwbare informatie nodig. Niet alle productie-
processen en ketens zijn voldoende transparant om  
een afgewogen keuze te kunnen maken. Het is  
daarom belangrijk om keurmerken verder door te 
ontwikkelen. Voor het krijgen van betrouwbare 
informatie over milieudruk van voedingsmiddelen  
is er behoefte aan databases met voldoende milieu- 
gegevens van producten en consensus over het  
gebruik en de selectie van indicatoren.

Voor de voorlichting is het belangrijk dat de thema’s 
gezondheid, veiligheid en duurzaamheid verder worden 
geïntegreerd. Waar synergie is, moet een eensluidende 
boodschap worden gegeven. De nieuwe Schijf van Vijf 
en de richtlijnen van de Gezondheidsraad zijn daarvan 
een goed voorbeeld. Er is meer kennis van gedrag 
nodig om de consument minder dierlijk, meer plant- 
aardig en volgens de richtlijnen te laten eten, en 
bijvoorbeeld de consumptie van fruit, peulvruchten en 
noten te verhogen. Voor het thema duurzaamheid 
heeft het Voedingscentrum diverse tools. In de 
toekomst willen we de geïntegreerde boodschap over 
duurzaam, gezond en veilig voedsel doorvoeren in al 
onze tools doorvoeren.

Het Voedingscentrum wil onderscheidend zijn door 
voor consumenten een autoriteit te blijven op het 
gebied van duurzaam voedsel. Zeker als wereldwijd de 
voedselzekerheid verder afneemt en het halen van 
milieudoelen urgenter wordt. De uitdaging is, dat  
voor iedereen voldoende gezond en veilig voedsel 
bereikbaar, betaalbaar en beschikbaar is.53

Het thema voedselverspilling is vastgelegd in factsheet  
Voedselverspilling door consumenten 
Aanvullende informatie in de factsheets Voedselinfecties & Hygiëne, 
Schijf van Vijf en Bestrijdingsmiddelen.

Zeven regels om duurzamer te eten
De uitkomsten van deze factsheet kunnen naar de consument 
vertaald worden in zeven eenvoudige regels. 
1.  Verspil zo min mogelijk voedsel, door op maat te kopen  

en te koken.
2.  Eet minder rood en bewerkt vlees. Neem in plaats daarvan 

peulvruchten, ongezouten noten en een keer duurzame vis.
3. Neem niet meer zuivel dan je nodig hebt. 
4.  Eet niet meer dan je nodig hebt. Laat vooral producten van 

buiten de Schijf van Vijf staan, zoals snacks.
5.  Drink zo min mogelijk suikerhoudende dranken en alcohol  

en kies voor kraanwater, thee en/of koffie.
6. Eet voldoende volkoren graanproducten, groente en fruit. 
7.  Kies milieuvriendelijke groente- en fruitsoorten door te  

letten op de herkomst en het seizoen.

Veel van de duurzamere keuzes zijn ook gezondere keuzes.  

Tools voor duurzamer eten
De belangrijkste tools van het Voedingscentrum 
om duurzamere keuzes te maken zijn:  
de Voedselafdruk, tabellen voor dierenwelzijn, 
duurzaamheidsinformatie bij recepten en  
keurmerkeninformatie in de encyclopedie. 
 
Handige tools van andere organisaties die het 
Voedingscentrum gebruikt zijn: de VISwijzer  
(St. De Noordzee/ WNF), de Groente- en Fruit- 
kalender (Milieu Centraal) en de keurmerkenwijzer 
(Milieu Centraal). 
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