
WAT ZIJN WITTE 
GRAANPRODUCTEN EN 
WAT ZIJN  VOLKOREN 
GRAANPRODUCTEN? 

VOLKOREN
GRAANPRODUCTEN

witte, geraffineerde
graanproducten bevatten amper 

vezels en voedingsstoffen

volkoren graanproducten 
bevatten meeste voedingsstoffen

ZEMEL

MEELKERN

WIT
GRAANPRODUCT 

VOLKOREN
GRAANPRODUCT 

KIEM



VOLKOREN
GRAANPRODUCTEN

ENKELE GRAANSOORTEN

ROGGE

RIJST

TARWE

GERST

HAVER

SPELT

GIERST



lager 
lichaamsgewicht

verlaging van
cholesterol

minder risico op 
hart- en vaatziekten

VOLKOREN
GRAANPRODUCTEN

HET EFFECT OP JE GEZONDHEID
VAN VOLLE GRANEN 



volkoren en bruin brood 
wordt al door groot deel 
van de bevolking gekozen

volle graanproducten, zoals 
volle rijst en pasta, worden nog 
te weinig gekozen

VOLKOREN
GRAANPRODUCTEN

HUIDIGE CONSUMPTIE 



VOLKOREN
GRAANPRODUCTEN

HOEVEEL GRAANPRODUCTEN 
HEBBEN WE NODIG?

behoefte hangt af van 
leeftijd, geslacht, 

activiteitsgraad

eet bij elke maaltijd 
volle graanproducten 
bv. havermout bij het ontbijt, 
volkoren brood bij de lunch 

en volkoren pasta/rijst of 
aardappelen bij de warme maaltijd. 



*meer dan 50% volkoren meel

VOLKOREN
GRAANPRODUCTEN

WELKE GRAANPRODUCTEN KIEZEN?

bruin brood*
volkorenbrood*
voltarwebrood*

roggebrood*
meergranenbrood*

volkoren of meergranen pistolet*
volkorenbeschuit*
volkorencrackers*

volkoren ontbijtgranen*
havervlokken

gekookte aardappelen
puree

volkoren deegwaren
bruine rijst

muesli

kies
altijd
eerst
voor:

ter 
afwisseling

gebakken aardappelen
wit brood

rozijnenbrood
suikerbrood

witte crackers
piccolo

pistolet
melkbrood

sandwich
volkoren gesuikerde ontbijtgranen

witte pasta/rijst

ontbijtkoeken (croissant, chocoladekoek,…)
fantasie ontbijtgranen
alle soorten koeken, gebak, cake,… 
frieten
kroketten
chips (ook light chips)

kies
zo weinig
mogelijk

voor:


