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We willen graag zo lang mogelijk gezond en 
zelfstandig thuis wonen, maar dat is niet altijd 
zo simpel. Ouder worden brengt namelijk veel 
veranderingen met zich mee, zowel op lichamelijk, 
geestelijk als op sociaal vlak. 

Er zijn verschillende obstakels die we tegenkomen 
wanneer we ouder worden die beïnvloeden wat en 
hoe je eet. Zo kan je smaak- en reukzin verminde-
ren, en is het soms moeilijk om genoeg te eten en te 
drinken om aan je energiebehoefte te voldoen. 

Eten houdt ons in leven en bezorgt ons lichaam de 
nodige voedingsstoffen om te groeien, te herstellen, 
te bewegen en reserves op te bouwen. Hierbij is het 
voorkomen van ondervoeding belangrijk. 

Zo’n 12% van de 70-plussers in België is onder-
voed en 45% loopt een risico op ondervoe-
ding. Het is dus van groot belang dat we hier 
aandachtig voor zijn.

Benieuwd wat ondervoeding is, hoe je het kan 
herkennen en vooral hoe het te voorkomen? Ontdek 
het in deze brochure.

Inleiding



Bij ondervoeding heb je een tekort 
aan de nodige voedingsstoffen. Hoe 
hoger je leeftijd, hoe meer risico je 
loopt op ondervoeding. Zowel licha-
melijke veranderingen (bv. mond- of 
gebitsproblemen), gezondheidspro-
blemen (bv. verhoogd risico op hart- 
en vaatziekten), sociale als psychische 
factoren kunnen mogelijke oorzaken 
en risicofactoren zijn. 

Ondervoeding kan leiden tot verschil-
lende ernstige gezondheidsklachten, 
zoals versneld verlies van spiermassa 
en - kracht, vertraagde wondgene-
zing, daling van de weerstand of een 
verhoogd risico op complicaties bij 
een operatie. Deze klachten hebben 
op hun beurt weer fysieke en psycho-
logische gevolgen die tot een vermin-
derde levenskwaliteit kunnen leiden. 
Dit kan het begin zijn van een vicieuze 
cirkel die niet makkelijk te doorbreken 
is.

Het is dus heel belangrijk om rekening 
te houden met deze vele veranderin-
gen om ondervoeding te voorkomen.

wat is ondervoeding 
precies? 

ONDERVOEDINg     

GEWICHTSVERLIES
OF

lage inname
OF

lage bmi
OF

maldigestie /  
malabsorptie

OF

Spierverlies

ziekte / inflamatie



Kijk of je mogelijk gewichtsverlies kan zien. Misschien valt je 
kleding wat ruimer, zitten je juwelen of kunstgebit wat losser 
of heeft je riem de laatste tijd een extra gaatje nodig.

Ga volgende signalen na: Als je merkt dat jij/ iemand in je 
omgeving de afgelopen tijd vaker last heeft van onderstaan-
de symptomen dan vroeger, kan dit wijzen op (risico op) 
ondervoeding:

Stel jezelf de volgende vragen:

Eet ik nog evenveel als enige tijd geleden?

Eet ik dagelijks een warme maaltijd of is dit geminderd?

Heb ik (meer) moeite met eten?

Eet ik minder of trager dan anders?

Heb ik tand- of mondproblemen?

1ste stap

2de stap

3de stap

Hoe herken ik signalen van 
ondervoeding bij mezelf of 

bij iemand uit mijn omgeving? 

Voortdurend
 koud hebben

duizelig-
heid

vermoed-
heid

algehele zwakte

Let op! Ondervoeding komt niet alleen voor bij mensen met ondergewicht. 
Ook met overgewicht kan je een risico lopen op ondervoeding. Denk niet te 
gauw dat je genoeg reserves hebt. Herken je deze signalen bij jezelf of bij 

iemand uit je omgeving? Praat erover met je huisarts en/of een diëtist.



tips bij 
lichamelijke 
veranderingen

Heb je moeite met het kauwen 
van je maaltijd of smaakt je 
eten vaak flauw? Heel wat 
60-plussers ondervinden 
moeilijkheden tijdens het eten.  
Dit maakt genieten van een 
maaltijd en ervoor zorgen dat 
je voldoende voedingsstoffen 
binnenkrijgt een grotere uitda-
ging dan vroeger. 
Hier vind je enkele tips om 
deze ongemakken op te van-
gen:

kauw- en slikmoeilijkheden

constipatie

pas de consistentie aan

stimuleer de darmwerking

Maak je maaltijd voldoende 
vochtig door bijvoorbeeld saus 
toe te voegen of de voeding te 
stoven. Kies voor zacht fruit in 
plaats van hard of verwerk het 
in een smoothie. Snijd je eten 
in kleine stukjes of maal het.  Je 
kan ook in stappen werken van 
rauwe groenten - gestoofde 
groenten - naar groentepuree.

•	 Drink voldoende water, de 
hele dag door.

•	 Eet regelmatig vezelrijke 	
voeding, zoals volkoren 
graanproducten, fruit en 
groenten.

•	 Beweeg regelmatig. 



daling van de bot- 
en spiermassa

verminderde 
dorstprikkel

lang voldaan gevoelgeur- en smaakverlies

meer calcium en vitamine d

drink voldoende en 
regelmatig

eet regelmatig kleinere 
porties 

gebruik meer aroma’s

•	 Kies voor voedingsmiddelen 
die voldoende calcium en 
vitamine D bevatten. Je vindt 
calcium terug in melkpro-
ducten, calcium verrijkte 
sojaproducten, groenten, 
granen, noten en peulvruch-
ten. Vitamine D vind je terug 
in smeer- en bereidingsvet-
ten, volle melkproducten en 
zonlicht. 

•	 Ook voldoende buiten komen 
en regelmatig bewegen 	
helpen hierbij.

•	 Je drinkt best 1,5 liter of 
zo’n 7 glazen water per dag. 
Op warme dagen of na een 
inspanning heb je meer vocht 
nodig. 

•	 Meer tips rond meer drinken, 
en hoe doe je dat? 		
Zie Voedingsadvies voor 
60-plussers | Gezond Leven.

De vertering vertraagt bij het 
ouder worden. Eet geregeld 
kleine porties, verspreid over 
de dag, en laat zo’n 2 tot 4 uur 
tussen elk eetmoment.

Gebruik voldoende verse en/of 
gedroogde kruiden en spece-
rijen bij de bereiding. Ook het 
stomen of bakken van je eten 
in plaats van koken geeft meer 
smaak.

https://www.gezondleven.be/themas/voeding/voedingsadvies-op-maat/levensfase/voedingsadvies-voor-60-plussers
https://www.gezondleven.be/themas/voeding/voedingsadvies-op-maat/levensfase/voedingsadvies-voor-60-plussers


tips om ondervoeding 
te voorkomen

Heb je weinig eetlust of ben je een kleine eter? Is het soms 
moeilijk om voldoende, gezond en gevarieerd te eten en drinken? 

De volgende tips kunnen je helpen om toch voldoende energie 
en voedingsstoffen binnen te krijgen, zonder meer op je bord te 

hoeven scheppen: 

Eet regelmatig kleine porties die een goede bron zijn van 
vitaminen, mineralen, eiwitten, koolhydraten en vetten, die 

mooi gepresenteerd zijn en lekker smaken. 

Kies bij het samenstellen van je ontbijt voor volkoren graan-
producten (bruin brood/havermout/...) met volle melkpro-
ducten (Behalve bij overgewicht kies dan voor halfvolle of 

magere varianten), een stuk fruit en een drankje.

Kies bij het samenstellen van je 2de broodmaaltijd ook voor 
volkoren granen met broodbeleg, vetstof en een drankje. 
Gebruik deze maaltijd om nog wat extra groenten te eten 

door bijvoorbeeld een portie soep.

De warme maaltijd vormt meestal de grootste bijdrage aan 
de energie-inname. Deze maaltijd bestaat ideaal gezien uit 

groenten, aardappelen of een graanproduct, een eiwitbron, 
bereid met vetstof en een drank. Sla de warme maaltijd zeker

niet over.

Groentesoep is een goede bron van groenten en vocht. 
Heb je een kleinere maag of snel genoeg? Eet dan best je 

soep los van de warme maaltijd, bijvoorbeeld als tussendoor-
tje of bij de tweede broodmaaltijd.



Verrijk je maaltijd met room, 
eiwitpoeder, vetstof en toe-
voegingen zoals vermicelli of 
bonen, om je voeding ener-
gie- en voedingsstofrijker te 
maken. Dat kan ook door te 
kiezen voor producten die 
van nature energierijk zijn, 
zoals noten, volle melkpro-
ducten en vette vis. Voor-
beelden van enkele kleine 
aanpassingen:

Kies voor dranken met calorieën. Denk aan soep en groente- 
en fruitsappen of (chocolade)melk. Je kan ook melk of room 
toevoegen aan koffie of thee. Let wel op met frisdranken! Ze 
zijn zuurhoudend en dus slecht voor de tanden. Bovendien 

houden ze je drang naar zoet in stand.

Meer tips om gezond te 
eten en ondervoeding 
te voorkomen vind je 
op Voedingsadvies voor 
60-plussers | Gezond 
Leven.

•	 Boterhammen kan je 
dubbel beleggen en extra 
besmermet smeervet.

•	 Kies eens vaker voor 
puree bereid met melk, 
boter en/of ei in plaats van 
gekookte aardappelen.

•	 Soep kan je verrijken door 
room, croutons, pasta, 
rijst of bonen aan toe te 
voegen.

•	 Bak je vlees en groenten 
in voldoende vetstof. 

https://www.gezondleven.be/themas/voeding/voedingsadvies-op-maat/levensfase/voedingsadvies-voor-60-plussers
https://www.gezondleven.be/themas/voeding/voedingsadvies-op-maat/levensfase/voedingsadvies-voor-60-plussers
https://www.gezondleven.be/themas/voeding/voedingsadvies-op-maat/levensfase/voedingsadvies-voor-60-plussers


Eet lekker en gezond

Ben je benieuwd hoe je gezond en lekker kan 
eten als 60-plusser en tegelijkertijd rekening 
kan houden met mogelijke lichamelijke 
veranderingen? 

De aanbevelingen: in deze tabel kan je zien 
wat de verschillen zijn per leeftijdscate-
gorie: 18- tot 59-jarigen versus 60-plussers. 
Op de volgende pagina’s kan je zien hoe 
je deze richtlijnen kan omzetten naar de 
praktijk.



aanbevolen hoeveelheden voedingsmiddelen per dag

voeding 18-60 jaar +60 jaar

water

3-5 stuks 
(210 à 350 g)

2 stuks 
(250 g)

100 g

2-3 stuks 
(250 - 375 g)

3 glazen
(450 ml)

4 glazen
(600 ml)

7-12 sneden

300 g

1 sneetje
(20 g)

5 g per sneetje

max. 15 g

beperken en regelmatig onderbreken

niet nodig

max. 200 à 250 kcal max. 185 à 220 kcal

100 g

1-2 sneetjes
(20 - 40 g)

5-9 sneden

3-4 stuks 
(210 à 280 g)

1,5 liter

aardappelen gekookt

groenten
(vers of diepvries)

melkproducten
en calciumverrijk-
te sojaproducten

kaas

smeervet

bereidingsvet

voeding uit de rode bol

voedingsmiddelen: 
max 10% van de dagelijkse 
energiebehoefte

sedentair gedrag: 
zitten en beeldscherm-
activiteiten	

vlees, vis, eieren 
(bereid gewogen)

fruit
(vers)

vleesvervangers
(vers)

bruin brood



de maaltijden toegelicht

ontbijt

Het ontbijt vormt een ideale start van de dag. Hieronder vind 
je waaruit een volwaardig ontbijt bestaat. Om ondervoeding te 

voorkomen, kies je als 60-plusser best voor volle melkproducten 
en margarine in plaats van minarine.



volkorenbrood, havermout, ongesuikerde 
vezelrijke ontbijtgranen/granola/muesli

één mespuntje margarine of minarine per 
snede brood.

water, koffie of thee zonder suiker

of een kommetje diepvriesfruit

Bij voorkeur kies je voor plantaardig 
beleg: fruit, 100% notenpasta, groenten, 
peulvruchtenspread.

melk, 
sojadrank, 
yoghurt, 
plattekaas

Ter afwisseling kan je kiezen voor dierlijk 
beleg: kaas, magere vleeswaren, ei, 
mozzarella, cottage cheese, plattekaas, 
vis. Gebruik slechts één plak vleesbeleg 
op je boterham. Wil je meer smaak? Maak 
dan combinaties zoals fruit met cottage 
cheese of pindakaas met banaan.

Volkoren 
graanproduct

Vetstof

Drank

Stuk fruit

Beleg

Ongezoet 
melkproduct of 
calciumverrijkt 
sojaproduct



tweede broodmaaltijd

De tweede broodmaaltijd (’s middags of ’s avonds) kan je gebruiken om aan je 
dagelijkse portie groenten te komen. Eet bijvoorbeeld groentesoep of salade bij 
de boterham. Ook hier kies je best voor volle melkproducten en margarine om 

ondervoeding te voorkomen.

volkorenbrood, wrap 
of pistolet 

mespunt margarine of 
minarine per snede of 
een eetlepel mayo-
naise

waterBij voorkeur kies 
je voor plantaardig 
beleg: fruit, 100% 
notenpasta, groenten, 
peulvruchtenspread.

kom soep (minstens 
40g groenten/100ml), 
slaatje, snackgroenten

Ter afwisseling kan 
je kiezen voor dierlijk 
beleg: kaas, magere 
vleeswaren, ei, mozza-
rella, cottage cheese, 
plattekaas, vis.

Volkoren 
graanproduct

Vetstof

DrankBeleg

Groenten



tussendoortje

Tussen maaltijden door kan je je energie op peil houden met 
gezonde tussendoortjes, als je hier behoefte aan hebt. Bij 

voorkeur varieer je hierin.

aardbeien en sinaasappels, 
druiven en bananen, kiwi’s en 
meloenen, appels en peren, 
bosbessen, ...

bij voorkeur kies je voor 
seizoensgroenten

Vers fruit Handje ongezouten
noten

Snackgroenten of soep

Volkoren boterham met 
beleg, of ongesuikerde 
en vezelrijke ontbijtgra-
nen



warme maaltijd

De warme maaltijd is meestal de grootste bijdrager aan de 
energie-inname en groenteportie van de dag. Als je bij je tweede 

broodmaaltijd geen soep hebt gegeten, is het aangeraden dat 
bij de warme maaltijd wel te doen. Groentesoep is namelijk een 
goede bron van groenten en vocht. Heb je een kleine maag? Dan 
kan je best de soep los van de warme maaltijd nemen. Zo heb je 

voldoende honger om de warme maaltijd volledig op te krijgen en 
kan ondervoeding voorkomen worden.



bord gekookte aardappelen of volkoren-
pasta, couscous, zilvervliesrijst

plantaardige olie (olijfolie, arachideolie), 
vloeibaar bak- en braadvet, zachte 
margarine 

1/2 bord (seizoens)groenten 
(vers of diepvries)

1/4 bord vlees, vis, eieren, peulvruchten of 
vervangproducten. Varieer hierin:

Bij voorkeur kook je de aardappelen. 
Puree bereid met melk is een goed alter-
natief om ondervoeding te voorkomen.

Gebakken en gefrituurde bereidingen 
serveer je beide maximaal één keer per 
week.

Aardappelen of
volkoren graan-
product

Vetstof

Groenten

Eitwitproduct

o 2x/week wit vlees
o 2x/week rood vlees
o 1x/week vis
o 1x/week peulvruchten
o 1x/week ei



drinken

Je drinkt best 1,5 liter of zo’n 7 glazen water per dag. Je dorstgevoel 
kan afnemen met de leeftijd, waardoor je meer risico loopt op 

uitdroging als je te weinig drinkt. Let op: na een inspanning of op 
warme dagen heb je extra vocht nodig.

Een handige tip om meer water te drinken: zet 
een fles water en een glas steeds in het zicht. 
Gebruik grote glazen, dan drink je automatisch 
meer. 

Bij voorkeur drink 
je water, maar thee 
(groene of kruiden-
thee) of koffie (maxi-
mum 3 à 4 kopjes per 
dag) zonder toevoe-
gingen mogen ook. 
Fruitsap kan ook af en 
toe ter afwisseling en 
om ondervoeding te 
voorkomen.

Probeer light frisdran-
ken zo veel mogelijk 
te beperken. Ze zijn 
zuurhoudend en dus 
slecht voor de tanden. 
Bovendien zorgen ze 
ervoor dat je meer zin 
hebt in zoet.

Water kan je op 
smaak brengen met:

Aardbeien, blauwe 
bessen, takje basi-
licum

Sinaasappel, ka-
neelstokje, stukjes 
gember

Komkommer, limoen, 
takje munt

Bosbessen, lavendel

Pompelmoes, roze-
marijn

Sinaasappel, blauwe 
bessen, takje munt



schakel hulp in

Herken je signalen van ondervoeding bij jezelf of 
bij iemand uit je omgeving? Heb je zelf een vermin-
derde eetlust of ben je ongewild vermagerd? Praat 
erover met je huisarts en/of een diëtist. Hij of zij 
kan het risico meten met een gevalideerde scree-
ningstool (MNA) en/of op basis van het berekenen 
van het onvrijwillige gewichtsverlies (-5% op 3 
maanden of -10% op 6 maanden tijd).

Heb je steeds meer moeite met kauwen en werken 
de tips uit deze brochure onvoldoende? Ga langs bij 
je huisarts en/of tandarts om mogelijke tandpro-
blemen op te sporen en aan te pakken. Nood aan 
stapsgewijs aanpassen van de consistentie van je 
voeding? Een diëtist(e)kan uitgebreid voedingsad-
vies geven omtrent aangepaste consistenties.

Verslik je je regelmatiger ondanks de tips uit deze 
brochure? Vraag raad aan je huisarts en roep gespe-
cialiseerde hulp in van een logopedist om de ernst 
van slikproblemen te bepalen en te bespreken hoe 
je deze kan aanpakken.

Moeite met het hanteren van kook-, eet- of drink-
gerei? Maak gebruik van de nodige hulpmiddelen. 
Vraag raad aan een ergotherapeut of je zieken-
fonds/mutualiteit.

Ben je een professional (arts, diëtist, verpleegkun-
dige, zorgkundige...) en wil je meer weten over 
ondervoeding? Raadpleeg het draaiboek preventie 
ondervoeding in woonzorgcentra van Gezond 
Leven.

https://www.gezondleven.be/files/voeding/GezondLeven_DraaiboekOndervoeding_interactief.pdf
https://www.gezondleven.be/files/voeding/GezondLeven_DraaiboekOndervoeding_interactief.pdf


www.gezondleven.be 


