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GRAAD VAN BEWERKING

MEERDERE
HERKENBARE 

INGREDIËNTEN

LANGE 
INGREDIENTENLIJST MET 

VEEL ONHERKENBARE
INGREDIËNTEN

VOEDINGSMIDDEL

BEWERKINGEN DIE JE VAN THUIS KAN DOEN VERGAANDE BEWERKINGEN
DIE JE NIET VAN THUIS

KAN DOEN

DROGEN
MALEN
PERSEN
STOMEN

ROOSTEREN
KOKEN

PASTEURISEREN
BAKKEN
KOELEN

INVRIEZEN
NIET-ALCOHOLISCHE-

FERMENTATIE

CHEMISCHE MODIFICATIE
EXTRUSIE

HYDROGENATIE
ISOLATIE

FRACTIONERING TOT NUTRIËNTEN

+ 
SUIKER 

VET 
ZOUT

ADDITIEVEN

+ 
SUIKER 

VET 
ZOUT

INBLIKKEN
BOTTELEN

ONBEWERKT EN
MINIMAAL BEWERKT

BEWERKT ULTRABEWERKT
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ultrabewerkte voedingsmiddelen
VOOR- EN NADELEN

www.gezondleven.be/themas/voeding/ultrabewerkte-voeding

VOORDELEN VAN BEWERKINGEN NADELEN VAN BEWERKINGEN

WEEG VOOR ELK BEWERKT PRODUCT DE VOORDELEN AF T.O.V. DE NADELEN OM EEN BEWUSTE KEUZE TE MAKEN

HOOG GEBRUIKSGEMAK
Kant-en-klaar, gekookte peulvruchten  

TOEGANKELIJKE SMAKEN, TEXTUREN 

GOEDKOOP

HOGE BESCHIKBAARHEID EN BEREIKBAARHEID

VERHOOGDE VOEDSELVEILIGHEID EN HOUDBAARHEID 
Door additieven én bewerkingen  

MINDER VOEDSELVERLIEZEN

T.H.T.
20-03-2030

LANGE TERMIJNEFFECT VAN ADDITIEVEN?

VORMING VAN SCHADELIJKE COMPONENTEN
B.v. nitrosamines, acrylamide 

HOGERE MILIEU-IMPACT
Veel bewerkingsstappen en ingrediënten, 

veel verpakking 

VOEDINGSWAARDE

VOEDSELVEILIGHEID EN HOUDBAARHEID

KOSTPRIJS, GEBRUIKSGEMAK EN BESCHIKBAARHEID

VOEDINGSWAARDE STIJGT
TOEVOEGING VAN VITAMINEN EN MINERALEN VOEDINGSWAARDE DAALT

Verlies van nutriënten: vezels, vitaminen, mineralen
Toevoeging van suiker, vet, zout

RISICO OP OVERCONSUMPTIE
Sterke marketing, effect op verzadiging en 

eetsnelheid, goedkoop, hoge beschikbaarheid, 
hoog gebruiksgemak, toegankelijke smaken 

en texturen 

A

B12

B

IJZER
SUIKER

VET

ZOUT

BETERE VERTEERBAARHEID EN
BESCHIKBAARHEID VAN NUTRIËNTEN

Lycopeen in tomaten in blik, fermentatie 
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ultrabewerkte voedingsmiddelen
VOORDELEN AFWEGEN TOV MOGELIJKE NADELEN

www.gezondleven.be/themas/voeding/ultrabewerkte-voeding

WEEG VOOR ELK BEWERKT PRODUCT DE VOORDELEN AF T.O.V. DE NADELEN OM EEN BEWUSTE KEUZE TE MAKEN



ultrabewerkte voedingsmiddelen
praktische voorbeelden

ONBEWERKT EN
MINIMAAL BEWERKT

BEWERKT ULTRABEWERKT

appel appelmoes
met suiker

snoep met
appel-
smaak

haver-
vlokken

volkoren 
ontbijtgranen 
zonder 
toe-
voeging 
van 
chocolade 
en/of suiker

volkoren 
ontbijtgranen 
met 
toe-
voeging 
van 
chocolade 
en/of suiker

fantasie
ontbijtgranen 
(<50% volle 
granen) 
met
toe-
voeging 
van 
chocolade 
en/of suiker

fantasie
ontbijtgranen 
(<50% volle 
granen) 
met
toe-
voeging 
van 
chocolade 
en/of suiker

Deze tabel deelt producten in volgens de bewerkingsgraad (NOVA-
classificatie). De achtergrondkleur van de afbeeldingen geeft de 
plaats in de voedingsdriehoek weer.

Gebruik de Nutri-Score om een betere keuze te maken 
bij het vergelijken van:

•	 bewerkte producten met toevoeging van suiker, zout, vet bv. snacks, 	
koekjes, dranken, ontbijtgranen, broodbeleg ...;

•	 samengestelde producten zoals kant-en-klare maaltijden.


