\ezels, wtamlnen en mineralen

ﬁ@ Vraag: Hebje naast je dagelijk-
se voeding extra vitaminen nodig?
B Antwoord: Sommige groepen
wel, anderen kunnen kiezen voor
een aanvulling.

Er bestaan veel misverstanden over
vitaminen.Van kiwi’s wordt altijd ge-
zegd dat ‘t vitaminebommetjes zijn.
Dat klopt als het gaat om vitamine C.
Maar Jeverworst is dat dan ook omdat
het barst van de vitamine'A. Er zijn 13
verschillende vitaminés die we wel
allemaal keihard nodig hebben.
Uitgebalanceerde maaltijden
schieten er wel eens bij in, weet Su-.
zan Tuinier van heét Vitamine Infor-
matie Bureau. “Slechts 2 procent van
alle Nederlanders eet elke dag vol-
gens de schijf van vijf. omdat:je wel
alles binnen moet krijgen kun je kie-
zen voor een voedingssupplement.
Daarin zit bijna alles wat je dagelijks
nodig hebt. Je kunt er geen gezonde
maaltijd mee vervangen, want ve-
zels bijvoorbeeld zitten ermiet in. Het
loont dus niet om veel pillen te slik-
ken. Je produceert dan alleen maar
dure urine en bovendien kan overdo-
sering nog schadelijk zijn ook! Kies
jevoor één pil, neem dan een laagge-
doseerde multivitamine, d1e de dage-
lijks aanbevolen hoeve
nesinzichheeft”

. Sommige groepen hebben altijd
een supplément nodig naast hun da-
gelijkse voeding, hoe gezond ze ook
eten.Vitamine D bijvoorbeeld. Oude:
re mensen, mensen met een donkere
huid, viouwen met hoofdbedekking
enkinderen onder de vier jaar krijgen
er te weinig van binnen. Vrouwen
hebben net voor en tijdens de eerste
weken van de zwangerschap extra
foliumzuur nodig.Als je veganistisch
Jbent is het verstandig om extra B12
‘e slikken omdat dat in dierlijke pro-
ducten voorkomt.
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Wie niet eet volgens de
schijf van vijf kan volgens

vitaminedeskundige Suzan §

Tuinier kiezen voor een
voedingssupplementals
aanvulling.
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