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Gezond zijn wordt, naarmate we ouder worden, steeds belangrijker. De juiste voeding 

vervult daarbij een grote rol (net als niet roken, voldoende bewegen en een matig al-

coholgebruik). Als we wat meer groente, fruit en vis en wat minder zout, verzadigde 

vetzuren en transvetzuren zouden eten, zou het aantal aan de voedingssamenstel-

ling toegeschreven ziekte- én sterfgevallen met ongeveer de helft kunnen worden 

verminderd. Daarnaast zou een gemiddeld gewichtsverlies van 3 kg per persoon 

ongeveer een kwart van de ziekte- en sterfgevallen die met (ernstig) overgewicht in 

verband worden gebracht schelen.

Dit boek helpt u bij het vinden van een gezond voedingspatroon, dat vooral geschikt 

is als u al wat ouder bent.

In hoofdstuk 1 krijgt u nuttige informatie over gezond eten, toegespitst op senioren. 

U leest over inzichten met betrekking tot de vetzuursamenstelling en over de veel-

zijdige functies van vezels. Ook krijgt u informatie over het voorkomen van overge-

wicht en te veel zout gebruik, en over het belang van extra vitamine D.

Omdat voedselvergiftiging vooral bij ouderen extra gezondheidsrisico’s met zich 

brengt, leest u in hoofdstuk 2 hoe u grip houdt op bacteriën, parasieten en virussen.

Het derde hoofdstuk gaat onder meer over voedingsproducten en kruiden met een 

gezondheidsclaim, zoals de zuiveldrankjes die goed voor onze darmen zouden zijn. 

Ook gaan we hier in op perikelen die een gezond voedingspatroon van senioren be-

lemmeren, zoals kauw- en slikproblemen en weinig eetlust.

Op oudere leeftijd kunnen we te maken krijgen met bepaalde ziekten en kwalen, 

zoals osteoporose, diabetes, hart- en vaatziekten, kanker, obstipatie en overgewicht, 

maar ook juist ondervoeding. Gelukkig kunnen we daar via ons eten invloed op heb-

ben, zoals u in hoofdstuk 4 leest.

De theoretische basis die in de eerste vier hoofdstukken is gelegd, vindt een praktisch 

vervolg in hoofdstuk 5. Hier vindt u twee handige weekrecepten, een gebaseerd op 

de aanbevolen hoeveelheden voor mensen van 51 tot 70 jaar en een gebaseerd op de 

aanbevolen hoeveelheden voor mensen van 71 jaar en ouder.

U zult zien dat u dit boek vaak ter hand gaat nemen. Smakelijk eten!
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