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vitamines en mineralen




Vitamines en mineralen: we kunnen geen dag zonder

We weten dat we ze elke dag nodig hebben. Maar wat Vitamines en mineralen komen van nature voor in

Zijn het nu eigenlijk? onze voeding. Het lichaam kan ze niet of niet voldoende
zelf maken. Gezond, voldoende en gevarieerd eten is

Vitamines en mineralen zijn voedingsstoffen (zogenaamde  dus belangrijk.

micronutriénten) die onmisbaar zijn voor het lichaam.

Ze spelen een rol bij de groei, het herstel en het goed In bepaalde levensfasen en onder bijzondere omstandig-
functioneren van het lichaam. Daarnaast zijn ze belang- heden is extra aandacht voor vitamines en mineralen

rijk voor het in stand houden van een goede gezondheid. nodig. Deze brochure gaat over het belang van vitamines
Vitamines en mineralen kunnen ook helpen om bepaalde en mineralen voor en tijdens de zwangerschap en na de

ziektes te voorkdmen. Voorbeelden hiervan zijn foliumzuur  bevalling. Van de meeste vitamines en mineralen is bekend
(vitamine B11) om de kans op een open ruggetje aanzienlijk hoeveel je ervan nodig hebt, waar het in zit en wat de

te verkleinen en vitamine D en calcium om rachitis veilige bovengrens is. Die informatie staat bij elkaar in
(Engelse ziekte) te voorkomen. twee overzichten.

Dertien verschillende vitamines
Er zijn dertien vitamines: vier vetoplosbare vitamines en negen wateroplosbare vitamines.
De vetoplosbare vitamines zijn vitamine A, vitamine D, vitamine E en vitamine K. Deze vitamines
zitten voornamelijk in het vet van voedingsmiddelen en kunnen in het lichaam worden opgeslagen.

Betacaroteen is een provitamine; het wordt door het lichaam omgezet in vitamine A.
De wateroplosbare vitamines zijn de verschillende B-vitamines en vitamine C. Deze vitamines zitten
juist in het vocht dat in voedingsmiddelen zit. Het lichaam kan deze wateroplosbare vitamines
(met uitzondering van B12) niet goed opslaan; een teveel verlaat het lichaam via de urine.
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Gezond zwanger

Gezond en gevarieerd eten is tijdens de zwangerschap
extra belangrijk, voor jezelf en voor je kindje.

‘Eten voor twee’ is niet nodig, maar de kwaliteit

en samenstelling van de voeding verdienen wel
aandacht. Bijvoorbeeld als het gaat om vitamines

en mineralen.

Tijdens de zwangerschap is een aantal vitamines en
mineralen extra belangrijk. Het gaat om de mineralen
calcium en ijzer, plus de vitamines D en foliumzuur.

Deze vitamines en mineralen moeten voldoende voor-
komen in de voeding. Het is bijna onmogelijk om alléén
met goede voeding voldoende foliumzuur (vitamine B11)
en vitamine D binnen te krijgen. Het Vitamine Informatie
Bureau adviseert dan ook om hiervoor een supplement
te nemen.

Foliumzuur

Je lichaam heeft foliumzuur nodig om rode bloedcellen

te maken en om DNA op te bouwen. Foliumzuur is echter
ook van belang bij het voorkémen van een open ruggetje
bij pasgeboren baby’s. Het is wetenschappelijk bewezen
dat het gebruik van een foliumzuursupplement de kans

op een open ruggetje verkleint. Omdat het ruggetje

al heel vroeg in de zwangerschap wordt gevormd,

is het nodig om vier weken voor de bevruchting te
beginnen met het slikken van 400 microgram foliumzuur
per dag. Acht weken na de bevruchting (week 10 van

de zwangerschap), kun je stoppen met het slikken van
foliumzuur. Het kan geen kwaad om het supplement
langer te gebruiken.

Vitamine D

Vitamine D is nodig om calcium goed op te nemen uit
de voeding. Vitamine D wordt aangemaakt in de huid en
haal je uit sommige voedingsmiddelen, zoals vette vis en
halvarine. Tijdens je zwangerschap heb je meer vitamine
D nodig dan je uit je voeding haalt en aanmaakt in

de huid. Daarom heb je een supplement nodig van

10 microgram. Vitamine D supplementen zijn verkrijg-
baar bij drogist en apotheek.

Vitamine A

Tijdens de zwangerschap heb je een verhoogde behoefte
aan vitamine A. Vitamine A is nodig voor een goede
ontwikkeling van je kindje. Per dag heb je 1000 micro-




gram vitamine A nodig. Let goed op dat je niet teveel
vitamine A binnenkrijgt, want dit kan het ongeboren
kindje beschadigen. Wees daarom voorzichtig met
leverproducten, zoals leverworst, leverkaas of paté.
Deze producten bevatten erg veel vitamine A. Neem per
dag maximaal één boterham met dit soort vleeswaren.

Goed om te weten: van betacaroteen, dat door het
lichaam wordt omgezet in vitamine A, kun je niet snel
teveel eten. Betacaroteen wordt daarom meestal
gebruikt in supplementen.

Calcium

Calcium zorgt voor de opbouw en instandhouding van
een stevig skelet voor jezelf, maar natuurlijk ook voor je
kindje. Ook is calcium nodig voor een goede spierwerking
en bloedstolling. Calcium zit vooral in zuivelproducten.
Producten zoals melk, kaas en yoghurt voorzien in
Nederland in ongeveer driekwart van de calcium-
behoefte. Als je geen zuivel eet en drinkt, is het moeilijk
om voldoende calcium binnen te krijgen. Brood, groenten,
peulvruchten en aardappelen bevatten in verhouding
veel minder calcium. Gebruik je weinig of geen
zuivelproducten, overweeg dan een calciumsupplement.

1Jzer

lJzer is nodig voor de aanmaak van rode bloedcellen,

die zorgen voor het vervoeren van zuurstof door het
lichaam. Tijdens de zwangerschap is je behoefte ver-
hoogd, omdat er bloed wordt aangemaakt voor jezelf
en voor je kindje. Er bestaan twee soorten ijzer: ijzer uit
plantaardig voedsel en ijzer uit dierlijk voedsel. IJzer uit
dierlijk voedsel wordt gemakkelijker opgenomen in het
lichaam dan ijzer uit plantaardig voedsel. Vitamine C
bevordert de opname van ijzer uit plantaardig voedsel.
Een glas sinaasappelsap bij de broodmaaltijd zorgt er
bijvoorbeeld voor dat het ijzer uit het brood beter wordt
opgenomen. De verloskundige controleert regelmatig het
hemoglobinegehalte in je bloed. Dit geeft een indicatie
over de hoeveelheid ijzer in je lichaam.

Vitamines en borstvoeding

Als je borstvoeding geeft, dan kan je lichaam extra vita-
mines en mineralen nodig hebben. Je moet er immers
ook voor zorgen dat je kindje voldoende voedingsstoffen
binnenkrijgt. En naarmate je kindje groeit en een andere
behoefte aan voedingsstoffen krijgt, verandert ook de
samenstelling van de borstvoeding. Als je zelf niet
voldoende eet gaat dat in eerste instantie niet ten koste




van de samenstelling van de borstvoeding. Wel van je Dit is een goede aanvulling op de dagelijkse
eigen lichaam. Vrouwen die borstvoeding geven zullen dus gezonde voeding.
meer moeten eten om in de extra behoefte te voorzien.

Meer weten over extra vitamines tijdens de
Supplementen voor zwangere vrouwen zwangerschap? Op onze website vind je een
Zwangere vrouwen doen er goed aan extra vitamine D zwangerschapsvitaminetest.
en foliumzuur te gebruiken. Er zijn speciale multivita-
mines op de markt voor zwangere vrouwen.

Mineralen en spoorelementen
Mineralen en spoorelementen zijn, net als vitamines, stoffen die het lichaam niet zelf aan kan maken.
Het verschil tussen mineralen en spoorelementen is de hoeveelheid waarin het lichaam ze nodig
heeft. Van mineralen heb je meer nodig dan van spoorelementen.

Nog niet van alle mineralen en spoorelementen is aangetoond dat ze essentieel zijn, dus absoluut
noodzakelijk voor het functioneren van het lichaam. Dat geldt in elk geval wel voor de mineralen
calcium, magnesium, kalium, natrium, chloride en fosfor.

Essentiéle spoorelementen zijn jodium, ijzer, chroom, koper, zink, mangaan, seleen en molybdeen.
Voor het gemak spreken we in deze folder alleen over mineralen.

Meer weten over vitamines en mineralen?
Kijk dan op de website van het Vitamine Informatie Bureau:

www.vitamine-info.nl




Vitamine A (retinol)

Weerstand. Gezichtsvermogen. Normale groei.
Gezonde huid, tandvlees en haar.

Vitamine B5 (pantotheenzuur)

Energiehuishouding in het lichaam.
Vorming van bepaalde hormonen.

Vitamine C (ascorbinezuur)

Weerstand. Gezonde botten, tanden en bloed-
vaten. Bevordert ijzeropname. Antioxidant.

Natuurlijke bronnen % ADH Natuurlijke bronnen % ADH Natuurlijke bronnen % ADH
eetlepel margarine 15g 10 glas halfvolle melk 150 ml 20 rode paprika (rauw) 100 g 170
leverpastei per snee (15 g) 15g 30 1ei 50 g 15 Kiwi 100 g 80
glas halfvolle melk 150 ml 5 rundvlees 100 g 10 broccoli 150 g 55

ADH: 1000 pg  Veilig: 3000 pg

Bétacaroteen (provitamine A)

Weerstand. Gezichtsvermogen. Normale groei.
Gezonde huid, tandvlees en haar.

ADH: 5 mg Veilig: niet aan te geven

Vitamine B6 (pyridoxine)
Afbraak en opbouw van eiwitten. Weerstand.

ADH: 90 mg  Veilig: 2000 mg

Vitamine D (cholecalciferol)

Sterke tanden en botten. Bevordert calcium- en fosfor-
opname. Weerstand. Aanmaak in de huid door zonlicht.

Natuurlijke bronnen % ADH Natuurlijke bronnen % ADH Natuurlijke bronnen
wortelen 150 g  195* banaan 125g 25 zonlicht
spinazie 150 g 70* spruitjes 150 g 20 vette vis
broccoli 150 g 50* 4 sneden volkorenbrood 140 g 20 halvarine/margarine
* Na omzetting in vitamine A. ADH: 1,9 mg Veilig: 25 mg ADH: Sommige groepen hebben extra vitamine D nodig.
ADH: geen aanbeveling Veilig: 10 mg
Vitamine B1 (thiamine) Vitamine B8 (biotine) Vitamine E (tocoferol)
Hart. Zenuwstelsel. Stofwisseling. Energieproductie. Vorming van vetzuren. Antioxidant.
Weerstand. Beschermt meervoudig onverzadigde vetzuren.
Natuurlijke bronnen % ADH Natuurlijke bronnen Natuurlijke bronnen % ADH
varkensvlees 100 g 45 eieren zonnebloemolie 10g 75
4 sneden volkorenbrood 140 g 30 melk eetlepel margarine 15¢g 30
zilvervliesrijst 150 g 10 noten en pinda's noten 50 g 30
ADH: 1,4 mg Veilig: niet aan te geven ADH: geen aanbeveling Veilig: niet aan te geven ADH: 9,9 mg Veilig: 300 mg
Vitamine B2 (riboflavine) Vitamine B11 (foliumzuur) Vitamine K (fylochinon)
Haar en huid. Stofwisseling. Rode bloedcellen. Bloedstolling. Botten.
Zenuwstelsel. Verlaagt risico op baby met open ruggetje. Aanmaak door darmbacterién.
Natuurlijke bronnen % ADH Natuurlijke bronnen % ADH Natuurlijke bronnen
broccoli 150 g 20 spruitjes 150 g 35 groene groenten
halfvolle melk 150 ml 20 spinazie 150 g 30 lever
1 ei 509 20 4 sneden volkorenbrood 140 g 10 plantaardige olién
ADH: 1,4 mg Veilig: niet aan te geven ADH: 400 ug Veilig: 1000 pg, dit geldt alleen voor B11 ADH: geen aanbeveling  Veilig: niet aan te geven
uit supplementen of verrijkte voeding.
Vitamine B3 (niacine) Vitamine B12 (cobalamine) Uitleg afkortingen
Energieproductie in de cellen. Voorkomt vorm van bloedarmoede. Rode bloedcel-
len. Zenuwstelsel. Werkt samen met foliumzuur.
Natuurlijke bronnen % ADH Natuurlijke bronnen % ADH ADH=aanbevolen dagelijkse hoeveelheid
noten 50 g 30 hamburger 100 g 80 VE|I|_g= ve_|||||_ge bov(eongg?ns per)dag
gehaktbal 100 g 30 kabeljauw 100 g 65 mg_— mifiigram (’O 001grar'n' )
kabeljauw 100 g 25 kwark 125ml 25 FEF lsre]elio §eheil il

ADH: 17 mg
Veilig: als nicotinezuur 35 mg; als nicotinamide niet aan
te geven. In supplementen zit meestal nicotinamide.

ADH: 3,2 ug Veilig: niet aan te geven

Bron= Gezondheidsraad



Calcium (ca)

Opbouw van skelet en gebit. Bloedstolling.
Spierwerking.

Jodium ()

Vorming schildklierhormonen voor groei
en stofwisseling.

Molybdeen (Mo)

Werking enzymen. Stofwisseling.

Natuurlijke bronnen % ADH Natuurlijke bronnen Natuurlijke bronnen
2 plakken Goudse kaas 30¢g 25 gejodeerd (keuken)zout peulvruchten
magere yoghurt 200 ml 25 brood granen

glas halfvolle melk 150 ml 20 zeevis noten

ADH: 1000 mg Veilig: 2500 mg

Chloride ()

Vochtbalans. Vorming maagzuur.

Natuurlijke bronnen

ADH: geen aanbeveling Veilig: 600 ug

Kalium )

Werking lichaamscellen en spieren.
Vochtbalans.

Natuurlijke bronnen

ADH: geen aanbeveling Veilig: 600 ug

Natrium (Na)
Vochtbalans. Zenuwstelsel.

Natuurlijke bronnen

Chloride komt in vrijwel alle producten voor.

ADH: geen aanbeveling Veilig: niet aan te geven

Chroom ()
Goede werking insuline.

Kalium komt in vrijwel alle producten voor.

ADH: geen aanbeveling Veilig: niet aan te geven

Koper (cu)
Bloedvorming. Immuunsysteem.

Natrium komt in vrijwel alle producten voor.

ADH: geen aanbeveling Veilig: geadviseerd wordt niet
meer dan 2,4 g natrium (6 g keukenzout) te gebruiken.

Seleen (se)

Onschadelijk maken van zware metalen.
Antioxidant.

Natuurlijke bronnen Natuurlijke bronnen % ADH* Natuurlijke bronnen % ADH*
(volkoren) graanproducten noten 50 g 20 scholfilet 125g 60
groenten 4 sneden volkorenbrood 140 g 10 kipfilet 100 g 15
vlees sperziebonen 150 g 5 één ei 50 g 10

ADH: geen aanbeveling Veilig: niet aan te geven

Fosfor (p)
Opbouw skelet. Energievoorziening.

* Gebaseerd op gemiddelde ADH (2,5 mg) ADH: 1€ en 2¢
trimester 1,5-3,5 mg, 3¢ trimester 2,0-3,5mg  Veilig: 5mg
Magnesium (mg)

Opbouw skelet en gebit. Spieren.
Energievoorziening.

* Gebaseerd op gemiddelde ADH (125 pg).
ADH: 75-150 ug  Veilig: 300 pg

Zink (zn)

Onderdeel van enzymen. Weefselherstel.
Immuunsysteem.

Natuurlijke bronnen % ADH* Natuurlijke bronnen % ADH* Natuurlijke bronnen % ADH*
2 plakken Goudse kaas 30¢g 15 noten 50 g 35 oesters 25¢g 145
gehaktbal 100 g 15 4 sneden volkorenbrood 140 g 30 hamlapje 100 g 15
glas halfvolle melk 150 ml 10 broccoli 150 g 5 4 sneden volkorenbrood 140 g 15

* Gebaseerd op gemiddelde ADH (1200 mg).
ADH: 800-1600 mg Veilig: 4000 mg

1Jzer (Fe)
Bloedvorming. Energievoorziening. Spieren.

* Gebaseerd op gemiddelde ADH (325 mg)

ADH: 300-350 mg Veilig: 250 mg, dit geldt alleen voor
magnesium uit supplementen of verrijkte voeding.
Mangaan (Mn)

Opbouw en afbraak van eiwitten,
cholesterol en koolhydraten.

Natuurlijke bronnen % ADH* Natuurlijke bronnen
4 sneden volkorenbrood 140 g 25 graanproducten
broodje hamburger 100 g 15 rijst

boerenkool 150 g 10 noten

* Gebaseerd op ADH 2e trimester van de zwangerschap.
ADH: 1€ trimester 11 mg, 2€ trimester 15 mg,
3e trimester 19 mg  Veilig: 50-75 mg

ADH: geen aanbeveling Veilig: 11 mg

* Gebaseerd op ADH 2¢ trimester van de zwangerschap.
ADH: 1€ trimester 12 mg, 2¢€ en 3€ trimester 15 mg
Veilig: 25 mg

Uitleg afkortingen

ADH= aanbevolen dagelijkse hoeveelheid
Veilig= veilige bovengrens per dag

mg=  milligram (0,001 gram)

Hg=  microgram (0,001 milligram)

Bron= Gezondheidsraad
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Het Vitamine Informatie Bureau

Het Vitamine Informatie Bureau geeft informatie
over vitamines en mineralen. Die zijn onmisbaar
voor een goede gezondheid, en het is dus belangrijk
om er het nodige over te weten. De adviezen van
de Gezondheidsraad vormen de basis voor onze
informatie en we volgen het wetenschappelijk
onderzoek op de voet. Het meest uitgebreid is de

informatie op onze website: www.vitamine-info.nl.
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