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Inleiding 
Een vezelrijke voeding is belangrijk voor een gezonde spijsvertering en goede 
stoelgang. Darmproblemen zoals trage stoelgang, obstipatie, diarree, aambeien 
of divertikels (uitstulpingen van de dikke darmwand) kunnen veel ongemak 
veroorzaken. De oorzaak is vaak een voeding die te weinig voedingsvezel bevat. 
Deze folder bevat informatie over het samenstellen van een gezonde, vezelrijke 
voeding.

Waarin komen voedingsvezels voor?
Er zijn verschillende soorten voedingsvezels. Ze zijn onder te verdelen in oplosbare 
vezels en niet-oplosbare vezels. Elke soort heeft een andere werking.

•    Oplosbare vezels zitten vooral in groente, fruit en peulvruchten. Ze stimuleren de 
darmbeweging en zorgen voor een soepele en volumineuze ontlasting.
•    Niet-oplosbare vezels bevinden zich voornamelijk in volkoren graanproducten. 
Ze nemen vocht op in de darm, waardoor de ontlasting soepel en zacht blijft. 
Vanwege de verschillen in werking van de diverse voedingsvezels is het aan te 
raden om veel variatie aan te brengen in de keuze van vezelrijke producten.

Hoeveel vezels heb je nodig?
Een gemiddelde volwassene heeft ongeveer 25 gram voedingsvezels per dag 
nodig. Bij een vezelrijke voeding is het goed om te streven naar 30 à 40 gram 
voedingsvezels per dag. Onderstaand tabel geeft een overzicht van het gemiddelde 
vezelgehalte per huishoudelijke maat (eetlepel, snee, stuk enz.). De tabel is bedoeld 
als globale richtlijn om de keuze voor meer vezelrijke producten gemakkelijker te 
maken.



3

Voedingsmiddel eenheid gram vezels (gram)

Brood en 
graanproducten 
beschuit 1 stuks 10 0,5
beschuit, volkoren 1 stuks 10 1,0
brood, wit 1 snee 35 1,0
knäckebröd 1 snee 10 1,0
krentenbrood 1 snee 35 1,0
brood, maïs 1 snee 35 1,5
pistoletje, wit 1 stuks 50 1,5
knäckebröd, 
volkoren

1 snee 10 1,5

brood, bruin 1 snee 35 2,0
brood, meergranen  1 snee 35 2,0
krentenbol 1 stuks 50 2,0
brood, volkoren 1 snee 35 2,5
pistoletje, bruin 1 stuks  50 2,5
krentenbrood, 
volkoren

1 snee 35 2,5

roggebrood, donker 1 snee 45 3,5

gepofte rijst 4 eetlepels 20 0,5
cornflakes 6 eetlepels 25 1,0
brinta 4 eetlepels 20 2,0
havermout 5 eetlepels 25 2,0
krokante muesli 
(cruesli)

4 eetlepels 40 2,5

lijnzaad 1 eetlepel 7 2,5
tarwekiemen 2 eetlepels 12 3,0
muesli naturel 
(zonder 
toegevoegd suiker)

4 eetlepels 40 4,0

tarwezemelen 3 eetlepels 15 7,0
fibrex 2 eetlepels 17 12,0
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Peulvruchten
pinda(kaas) 1 portie 20 1,5
linzen, gekookt 1 opscheplepel 60 3,0
bruine/ witte 
bonen, gekookt 

1 opscheplepel 60 4,5

kapucijners, 
gekookt 

1 opscheplepel 55 5,0

erwtensoep 1 bord 250 7,5

Aardappel, 
pasta en rijst
macaroni, 
spaghetti, gekookt

1 opscheplepel 50 0,5

rijst, gekookt 1 opscheplepel 50 0,5
aardappelen, 
gekookt

1 stuks  50 1,0

rijst, zilvervlies, 
gekookt

1 opscheplepel 50 1,0

macaroni, 
spaghetti, volkoren 
gekookt

1 opscheplepel 50 2,0

Groente en fruit 
dadels, gekonfijt 1 stuks 6 0,5
vruchtensap 1 glas 150 0,5
rauwkost 1 schaaltje 50 0,5
tomatensap 1  glas 150 0,5
groente, gekookt 1 opschepelepel 50 1,0
krenten, rozijnen 1 eetlepel 10 1,0
pruimen, gedroogd 1 stuks 8 1,5
fruit, gemiddeld 1 stuks 125 2,0
banaan 1 stuks 130 2,5
tutti frutti, gedroogd  1 schaaltje 40 5,0
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Extra's 
volkorenbiscuit 1 stuks 10 0,5
rijstwafel 1 stuks 7 0,5
popcorn 1 handje 10 0,5
studentenhaver 1 eetlepel 20 1,0
ontbijtkoek 1 plak 30 1,0
ontbijtkoek, 
volkoren 

1 plak 30 1,5

evergreen 1 stuks 21 1,5
mueslireep 1 stuks 25 1,5
noten 1 handje 25 1,5

Let op een bruine kleur zegt weinig over het vezelgehalte in brood en brood 
vervangende producten. De donkerbruine kleur ontstaat door toegevoegd 
moutextract of moutmeel, in feite een kleurstof. Bij twijfel over het vezelgehalte 
biedt het etiket (of de bakker) uitkomst. Wordt er bij de ingrediënten als eerste 
volkorenmeel, volkorentarwemeel of roggemeel genoemd, dan is er sprake van een 
gezond, vezelrijk product.
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Aanvullende adviezen
Het gebruik van vezelrijke voeding alleen garandeert geen regelmatige stoelgang, 
hiervoor zijn meer maatregelen nodig:
• Drink min. 2 liter per dag. Voedingsvezels kunnen alleen goed werken als er 
voldoende vocht in de darm aanwezig is.
• Eet regelmatig, dat wil zeggen 3 hoofdmaaltijden per dag.
• Gebruik vezelrijk ontbijt. Wanneer voedsel in de maag komt, krijgen de darmen 
een seintje weer aan het werk te gaan.
• Neem rustig de tijd voor het eten en kauw goed. Te veel lucht happen tijdens het 
eten kan winderigheid veroorzaken
• Zorg voor voldoende lichaamsbeweging, minimaal een half uur per dag. Dit 
stimuleert de darmwerking.
• Let op signalen van uw lichaam. Als u aandrang voelt is het verstandig om naar 
het toilet te gaan.
• Zorg voor voldoende ontspanning. Spanning en stress en kunnen een nadelige 
invloed op uw darmen hebben.
• Gebruik laxeermiddelen alleen op advies van de arts.

Winderigheid
De overgang naar een voeding met veel vezels kan winderigheid veroorzaken. Dat 
komt doordat de bacteriën in de dikke darm bij het verwerken van vezels extra gas 
vormen. Dit effect is maar tijdelijk. Daarnaast kunnen bepaalde producten soms 
gasvormend zijn:
• Koolzuurhoudende dranken zoals frisdrank en bier.
• Voedingsmiddelen die bijdragen aan gasvorming in de dikke darm, bijvoorbeeld 
peulvruchten, koolsoorten (behalve bloemkool en broccoli), prei en ui.
• Voedingsmiddelen die veel fructose bevatten, zoals vruchtensap en gedroogd 
fruit. Fructose wordt deels in de darm omgezet door bacteriën waarbij gasvorming 
optreedt.
• Producten met polyolen, dat zijn bepaalde zoetstoffen. De opname in de dunne 
darm is gering. In de dikke darm worden ze omgezet door bacteriën, waarbij 
gassen ontstaan. Ook trekken ze water aan. Bij een hoge inname kunnen polyolen 
winderigheid en diarree veroorzaken.
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Van welke producten iemand last heeft, verschilt van persoon tot persoon en 
hoeveel er van gegeten en gedronken wordt.

Speciale producten
Soms lukt het niet om dagelijks de gewenste hoeveelheid vezels met gewone 
voedingsmiddelen binnen te krijgen. U kunt dan de vezels in uw voeding aanvullen 
met speciale vezelprodukten of vezelpreparaten.
• Vezelproducten Voorbeelden van vezelproducten zijn zemelen en Fibrex, lijnzaad, 
tarwekiemen en zemelen. Als u vezelproducten gebruikt is het belangrijk om er op 
te letten dat u voldoende drinkt.
• Vezelpreparaten Metamucil® en Volcolon® zijn voorbeelden van vezelpreparaten 
die via de apotheek en drogisterij verkrijgbaar zijn. Ook bij deze preparaten moet 
u voldoende drinken. Het advies is min. 2 liter vocht per dag. Bij het gebruik van 
Stimulance is extra drinken niet nodig. De vezels zijn al in de drank verwerkt. In 
de drogisterij worden ook vezeltabletten verkocht. Deze tabletten bevatten naar 
verhouding weinig vezels en hebben daarom ook minder effect.

Voedingsvezels en diarree
Probeer de oorzaak van diarree te achterhalen. De meest voorkomende oorzaken 
zijn voedselvergiftiging, bepaalde medicijnen, spanningen of alcohol. Het heeft 
geen zin om bij diarree een ‘lichtverteerbare’ voeding te gebruiken. Ook is het 
niet bewezen dat voedingsmiddelen als banaan, geraspte appel, bosbessensap, 
kaneel, rijst, rijstewater en wortelpuree stoppend werken. Drink voldoende om het 
vochtverlies aan te vullen. Als de diarree na een paar dagen nog niet over is, is het 
verstandig om een arts te raadplegen. Bij chronische diarree is het aan te raden een 
vezelrijke voeding te gebruiken, omdat vezels vocht binden waardoor de ontlasting 
steviger wordt.

Meer informatie

www.voedingscentrum.nl

www.mdls.nl
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Notities:



10

 



11

 



Locatie Enkhuizen
Molenweg 9b
1601 SR Enkhuizen
T. 0228 312 345

Locatie Hoorn
Maelsonstraat 3
1624 NP Hoorn
T. 0229 257 257

Locatie Purmerend
Waterlandlaan 250
1441 RN Purmerend
T. 0299 457 457

Locatie Volendam
Heideweg 1b
1132 DA Volendam
T. 0229 257 500

Postbus 600, 1620 AR Hoorn 

www.dijklander.nl
info@dijklander.nl
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