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Introductie: Het balansspel van Vitamines
en Mineralen

Onze voeding is meer dan brandstof; het is een complex systeem van voedingsstoffen

die samenwerken om ons lichaam gezond en sterk te houden. Vitamines en mineralen

spelen hierin een hoofdrol. Ze zijn essentieel voor processen zoals energieproductie,

immuunsysteem ondersteuning, botgezondheid en zelfs onze mentale scherpte. Maar

wist je dat hoe we deze voedingsstoffen combineren in onze maaltijden, net zo

belangrijk is als wat we eten?

De opname en werking van vitamines en mineralen worden beïnvloed door elkaar en

door de voedingsmiddelen waarin ze voorkomen. Sommige combinaties versterken

elkaar: vitamine C verbetert bijvoorbeeld de opname van ijzer (Voedingscentrum, z.d.).

Andere kunnen elkaar tegenwerken: een calciumrijke maaltijd kan de opname van ijzer

remmen (Gezond Leven, z.d.).

Je ontdekt hoe je slimme voedselcombinaties kunt maken om je gezondheid te

ondersteunen en tekorten te voorkomen (A Healthy Life, z.d.). Of je nu een leek bent die

net begint met gezonder eten, een gezondheidsprofessional die cliënten wil adviseren,

of een voedings liefhebber die het meeste uit zijn dieet wil halen, deze gids biedt

waardevolle inzichten die voor iedereen toepasbaar zijn.

Maak je klaar om te leren hoe je jouw maaltijden kunt transformeren in een krachtige

ondersteuning van je gezondheid, simpelweg door aandacht te besteden aan hoe

vitamines en mineralen samenwerken. Want wat je eet, maakt het verschil—maar hoe

je het eet, maakt het compleet.



Overzicht Vitamines en Mineralen
Vitamines

Vitamine / Mineraal Functie Voedingsmiddelen

Vitamine A (Retinol) Belangrijk voor het

gezichtsvermogen, de

huid, weerstand en groei.

Lever, zuivel, eieren,

wortelen, spinazie,

boerenkool.

Vitamine B1 (Thiamine) Essentieel voor de

energieproductie en het

functioneren van het

zenuwstelsel.

Volkorenproducten,

peulvruchten, noten,

varkensvlees.

Vitamine B2 (Riboflavine) Helpt bij energieproductie

en gezonde huid en ogen.

Zuivel, eieren, vlees,

groene groenten.

Vitamine B3 (Niacine) Ondersteunt de

spijsvertering, de huid en

het zenuwstelsel;

energieproductie.

Gevogelte, vis,

volkorenproducten,

pinda's.

Vitamine B5

(Pantotheenzuur)

Speelt een rol in de

hormoonproductie en het

omzetten van vetten en

koolhydraten.

Eieren, vlees, volle granen,

avocado.



Vitamine B6 (Pyridoxine) Nodig voor

eiwitstofwisseling, de

aanmaak van hemoglobine

en het immuunsysteem.

Vlees, aardappelen,

bananen, volkorenbrood.

Vitamine B8 (Biotine) Belangrijk voor de huid,

haar en nagels, en

energieproductie.

Eieren, noten, vis,

melkproducten.

Vitamine B11

(Foliumzuur)

Essentieel voor de

celdeling, de vorming van

DNA en tijdens

zwangerschap.

Groene bladgroenten,

peulvruchten,

volkorenproducten.

Vitamine B12

(Cobalamine)

Nodig voor de aanmaak

van rode bloedcellen en

goed functioneren van het

zenuwstelsel.

Vlees, vis, eieren, zuivel.

Vitamine C

(Ascorbinezuur)

Versterkt het

immuunsysteem, werkt als

antioxidant en bevordert

ijzeropname.

Citrusvruchten, paprika,

kiwi, aardbeien, broccoli.

Vitamine D Belangrijk voor sterke

botten en tanden helpt bij

calciumopname.

Vette vis, eieren,

margarine, zonlicht.



Vitamine E Beschermt cellen tegen

oxidatieve schade en

ondersteunt het

immuunsysteem.

Plantaardige oliën, noten,

zaden, groene

bladgroenten.

Vitamine K Speelt een rol bij de

bloedstolling en

botstofwisseling.

Groene bladgroenten,

broccoli, kool, eieren.



Mineralen

Mineraal Functie Voedingsmiddelen

Calcium Essentieel voor sterke

botten en tanden,

spierfunctie en

bloedstolling.

Zuivelproducten, broccoli,

noten, groene

bladgroenten.

IJzer Belangrijk voor de

aanmaak van rode

bloedcellen en

zuurstoftransport.

Vlees, vis, peulvruchten,

volkorenbrood, spinazie.

Magnesium Helpt bij spier- en

zenuwfunctie,

energieproductie en

botgezondheid.

Noten, zaden, groene

bladgroenten,

volkorenproducten.

Kalium Reguleert vochtbalans en

bloeddruk, belangrijk voor

spier- en zenuwfunctie.

Bananen, aardappelen,

groenten, noten, vis.

Natrium Reguleert vochtbalans,

bloeddruk en is nodig voor

spier- en zenuwfunctie.

Zout, brood, bewerkt

voedsel.



Zink Ondersteunt het

immuunsysteem,

wondgenezing en

celdeling.

Vlees, schaal- en

schelpdieren, noten,

zuivel.

Selenium Werkt als antioxidant en

speelt een rol bij de

schildklierfunctie.

Paranoten, vis, vlees,

eieren.

Jodium Essentieel voor de

schildklierfunctie en de

productie van

schildklierhormonen.

Zeewier, vis, gejodeerd

zout, zuivelproducten.

Fosfor Belangrijk voor sterke

botten en tanden,

energieproductie en

celherstel.

Zuivelproducten, vlees, vis,

noten, zaden.

Koper Ondersteunt de opname

van ijzer en is belangrijk

voor het zenuwstelsel.

Schaal- en schelpdieren,

noten, zaden, volkoren

producten.



Overzicht: Interacties tussen Vitamines en
Mineralen

Vitamine / Mineraal

Combinatie

Effect (Positief /

Negatief)

Uitleg en Voorbeeld

Voedingsmiddelen

IJzer & Calcium Negatief Calcium vermindert de

opname van

non-heemijzer

(plantaardig ijzer). Vermijd

bijvoorbeeld het

combineren van melk of

kaas (rijk aan calcium) met

volkorenproducten of

peulvruchten (rijk aan

ijzer).

Zink & Calcium Negatief Teveel calcium kan de

opname van zink

verminderen. Grote

hoeveelheden zuivel

(calcium) samen met

noten of vlees (zink)

kunnen dit effect hebben.

IJzer & Magnesium Negatief Magnesium kan

concurreren met ijzer voor

opname in de darmen. Het



is beter om

ijzersupplementen niet

samen met

magnesiumrijke voeding

zoals noten of zaden te

nemen.

Zink & IJzer Negatief Hoge doses ijzer kunnen

de opname van zink

verstoren. Let bijvoorbeeld

op het combineren van

rood vlees (rijk aan ijzer)

met

voedingssupplementen die

veel zink bevatten.

Vitamine C & IJzer Positief Vitamine C bevordert de

opname van

non-heemijzer

(plantaardig ijzer).

Combineer bijvoorbeeld

citrusvruchten (rijk aan

vitamine C) met spinazie of

linzen (rijk aan ijzer).

Vitamine D & Calcium Positief Vitamine D verbetert de

opname van calcium in de

darmen. Goede

combinaties zijn vette vis

(rijk aan vitamine D) met



zuivel of broccoli (rijk aan

calcium).

Magnesium & Vitamine D Positief Magnesium is nodig voor

de activatie van vitamine D

in het lichaam.

Voedingsmiddelen zoals

noten (magnesium)

combineren goed met

vette vis (vitamine D).

Fosfor & Calcium Negatief Te veel fosfor kan de

opname van calcium

verminderen, wat

schadelijk is voor de

botgezondheid.

Voedingsmiddelen zoals

cola (rijk aan fosfor)

kunnen beter worden

vermeden bij calciumrijke

maaltijden.

Vitamine K & Calcium Positief Vitamine K ondersteunt de

calciumopname en

botgezondheid. Groene

bladgroenten (vitamine K)

combineren goed met

zuivelproducten (calcium).



Koper & Zink Negatief Hoge doses zink kunnen

de opname van koper

blokkeren. Supplementen

van zink en koper moeten

in balans zijn.

Vitamine B12 & Vitamine

C

Negatief Vitamine C in zeer hoge

doses kan de opname van

vitamine B12 verminderen.

Het is beter om

supplementen van beide

vitamines gespreid in te

nemen.



Aanbevolen Combinaties Voedingsmiddelen

Voedingsmiddelen

Combinatie

Effect (Positief /

Negatief)

Uitleg en Voorbeeld

Spinazie &

Citrusvruchten

Positief Spinazie bevat ijzer, en de

vitamine C uit

citrusvruchten (zoals

sinaasappels) verbetert de

opname van ijzer uit

spinazie.

Vette vis &

Zuivelproducten

Positief Vette vis bevat vitamine D,

wat de opname van

calcium uit

zuivelproducten zoals

yoghurt of kaas verbetert.

Koffie / Thee & IJzerrijke

Voeding

Negatief De tannines in koffie en

thee verminderen de

opname van

non-heemijzer uit

plantaardige bronnen

zoals volkorenbrood of

linzen. Vermijd deze

combinatie bij ijzerrijke

maaltijden.



Broccoli & Zalm Positief Broccoli bevat calcium en

vitamine K, terwijl zalm rijk

is aan vitamine D. Deze

combinatie bevordert een

goede botgezondheid.

Noten & Melk Negatief Noten zijn rijk aan

magnesium en melk aan

calcium, maar een te hoge

calciumopname kan de

magnesiumopname

belemmeren.

Vlees & Aardappelen Positief Vlees is een goede bron

van ijzer, en aardappelen

bevatten vitamine C, wat

de ijzeropname uit het

vlees bevordert.

Rode Wijn & IJzerrijke

Voeding

Negatief De polyfenolen in rode

wijn verminderen de

opname van ijzer. Vermijd

rode wijn bij ijzerrijke

maaltijden.



Tips voor het combineren van Voedingsstoffen
1. Vitamine C met plantaardig ijzer: Als je een vegetarisch dieet volgt, probeer altijd

vitamine C-rijke voedingsmiddelen (zoals paprika, aardbeien of citrusvruchten) te

combineren met plantaardige ijzerbronnen (zoals spinazie of linzen) voor een

betere opname.

2. Melkproducten scheiden van ijzerrijke maaltijden: Vermijd melkproducten of

calciumrijke voeding (zoals kaas of yoghurt) direct bij een ijzerrijke maaltijd, omdat

dit de ijzeropname kan verminderen.

3. Koffie en thee vermijden tijdens maaltijden: Drink koffie en thee liever tussen

maaltijden door in plaats van direct bij de maaltijd, vooral als je ijzerrijke producten

eet.

Door deze richtlijnen te volgen, kun je de opname van voedingsstoffen maximaliseren

en ongunstige interacties vermijden.



Voorbeeld Dagmenu: dat voedingsmiddelen
combineert om positieve interacties tussen
vitamines en mineralen te optimaliseren.
Het menu is uitgebalanceerd en maakt gebruik van combinaties die de opname van

voedingsstoffen bevorderen.

Ontbijt

● Havermoutpap met amandelmelk, chiazaad, en verse aardbeien

o Waarom deze combinatie?

▪ Havermout bevat ijzer en magnesium.

▪ Aardbeien zijn rijk aan vitamine C, wat de opname van ijzer uit de

havermout bevordert.

▪ Chiazaad levert magnesium en calcium.

● Glas sinaasappelsap (vers geperst)

o Extra vitamine C om de opname van ijzer te ondersteunen.

Tussendoortje

● Een handjevol ongezouten noten (amandelen, walnoten, cashewnoten)

o Waarom deze combinatie?

▪ Noten zijn een bron van magnesium en zink.

▪ Walnoten bevatten omega-3 vetzuren, die ontstekingsremmend werken en

samenwerken met vitamine D.

Lunch

● Salade van spinazie, kikkererwten, paprika, en gegrilde kipfilet

o Dressing: citroensap en olijfolie.

o Waarom deze combinatie?

▪ Spinazie en kikkererwten bevatten plantaardig ijzer en zink.



▪ Paprika is rijk aan vitamine C, wat de opname van ijzer bevordert.

▪ Kipfilet bevat heemijzer en zink, en biedt hoogwaardige eiwitten.

▪ Citroensap (vitamine C) in de dressing versterkt de ijzeropname.

● Een sneetje volkorenbrood met hummus

o Volkorenbrood en hummus bevatten ijzer en vezels.

Tussendoortje

● Een schaaltje magere kwark met blauwe bessen

o Waarom deze combinatie?

▪ Kwark bevat calcium en eiwitten.

▪ Blauwe bessen zijn rijk aan antioxidanten die de algemene gezondheid

ondersteunen.

▪ Calcium en eiwitten bevorderen de botgezondheid.

Avondeten

● Gegrilde zalmfilet met broccoli en aardappelpuree

o Waarom deze combinatie?

▪ Zalm is rijk aan vitamine D, wat de opname van calcium bevordert.

▪ Broccoli bevat calcium, vitamine K en vitamine C.

▪ Aardappels bevatten kalium en vitamine C, wat helpt bij ijzeropname.

▪ Deze combinatie ondersteunt botgezondheid en versterkt het

immuunsysteem.

Dessert

● Een stukje pure chocolade (>70%) met een kopje groene thee

o Waarom deze combinatie?

▪ Pure chocolade bevat magnesium en een kleine hoeveelheid ijzer.

▪ Groene thee bevat antioxidanten die bijdragen aan de algehele gezondheid.



Algemene Tips voor dit Menu

1. Beperk calcium bij ijzerrijke maaltijden: Melk of andere calciumrijke

voedingsmiddelen zijn niet gecombineerd met ijzerrijke maaltijden zoals de lunch.

2. Gebruik vitamine C bij plantaardig ijzer: Vitamine C-rijke voedingsmiddelen (bijv.

paprika, aardbeien, sinaasappelsap) zijn bij elke plantaardige ijzerbron toegevoegd.

3. Magnesium en vitamine D: Magnesium uit noten, zaden en groenten ondersteunt

de activatie van vitamine D uit zalm.

Dit menu combineert vitamines en mineralen optimaal en biedt een uitgebalanceerde

variatie van macro- en micronutriënten. Het kan verder aangepast worden aan

persoonlijke voorkeuren of dieetbehoeften.



Slotwoord: Voeding als sleutel tot
gezondheid

Het begrijpen van de interacties tussen vitamines en mineralen opent een wereld van

mogelijkheden om je gezondheid te verbeteren. Het laat zien dat voeding meer is dan

de som van calorieën en macro’s; het is een subtiel samenspel van stoffen die elkaar

kunnen versterken of tegenwerken. Door bewust te kiezen hoe je voedingsmiddelen

combineert, kun je de opname en effectiviteit van essentiële voedingsstoffen

maximaliseren.

Of je nu een leek bent die een gezonder eetpatroon wil ontwikkelen, een diëtist die

praktische tips zoekt voor cliënten of een arts die voeding wil inzetten als onderdeel van

preventieve zorg, de kennis die je hebt opgedaan biedt handvatten voor het maken van

betere keuzes. Het is een uitnodiging om verder te kijken dan enkelvoudige

voedingsstoffen en je te richten op de interacties die het verschil maken tussen gewoon

eten en optimaal voeden.

Gezondheid begint op je bord. Elk ingrediënt, elke maaltijd, elke keuze draagt bij aan

jouw welzijn. Door gebruik te maken van de inzichten uit deze gids, kun je voeding

omarmen als een krachtig instrument voor een energiek en vitaal leven. Want

uiteindelijk is de weg naar gezondheid geen ingewikkelde formule, maar een reeks

doordachte keuzes die je elke dag opnieuw kunt maken.

Betül Yilmaz, 9 december 2024
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