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OPINIE
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GEZONDE SUPERMARKTEN?

(NED TIJ DSCHR LEEFSTIJ LGENEESKD 2023;1(4):198-9)

SCHADELIJKE VOEDING
Hoe is het mogelij k dat we de grootste ‘killer’ van deze tij d on-
gestraft laten? Ziekte veroorzaakt door verkeerde voeding 
maakt een veelvoud van de slachtoffers van moord (0,8% van 
het aantal doden) of het verkeer (0,4%). De helft van de Ne-
derlanders heeft overgewicht, 14% is ernstig te zwaar (obesi-
tas).1 Ruim een miljoen Nederlanders hebben diabetes type 
2.2 1,7 miljoen heeft een hart- of vaatziekte, van wie jaarlij ks 
50.000 mensen in het ziekenhuis worden opgenomen door 
een beroerte.3,4 2,8 miljoen Nederlanders hebben een te ho-
ge bloeddruk.5 Dertig tot 50% van de gevallen van kanker kan 
worden voorkomen door een gezonde leefstij l.6 Al deze ziek-
ten zij n gerelateerd aan onze voeding. 
Wat is er dan mis met die voeding? Industrieel geproduceerd 
voedsel bevat ingrediënten die schadelij k zij n voor onze ge-
zondheid. Er zit nagenoeg altij d (te veel) suiker, zetmeel, zout, 
verzadigd vet, emulgatoren of smaakstof in. Die stoffen ver-
oorzaken ontstekingen in ons lichaam, die de oorzaak zij n
van een groot aantal ziekten. Natuurlij k, onbewerkt voedsel, 
dat (nagenoeg) direct door de aarde wordt voortgebracht, 
bevat geen of heel weinig van deze stoffen. We zouden 
groente, fruit, noten, olij folie, melkproducten, vlees en vis 
(laatste drie met mate) moeten eten, en niet meer dan dat.

ONGEZONDE KEUZES
Het gedrag van mensen wordt sterk gestuurd door hun om-
geving. Het aanbod in de winkels en de reclame voor produc-
ten bepalen voor een belangrij k deel wat mensen eten in Ne-
derland. Zeventig procent van ons dagelij kse voedsel komt 
uit de supermarkt, en alweer 70% van het aanbod in de win-
kels is sterk bewerkt fabrieksvoedsel.7,8 Als gevolg daarvan is 
ten minste 40% van de calorieën die in Nederland worden 
geconsumeerd afkomstig van dit sterk bewerkte fabrieks-

voedsel.9 Vij fentachtig procent van het supermarktaanbod 
past niet in de ‘schij f van vij f ’ en 87% van de publiciteit over 
voeding gaat over ongezond voedsel.10,11 

Hoe komt het dat mensen ongezonde keuzes maken? De 
voedingsindustrie weet precies wat wij  lekker vinden: veel, 
vet, zoet en zout. Die voorkeuren zij n evolutionair diep ge-
worteld. Suiker en vet zij n belangrij ke brandstoffen, maar ko-
men nauwelij ks in natuurlij ke voeding voor. Zout (natrium) is 
essentieel voor onze gezondheid, maar vind je nauwelij ks te-
rug in natuurlij ke producten. Als we vroeger rij p fruit of honing 
vonden, moest er zo veel mogelij k naar binnen. Dat is veran-
kerd in onze genen. Nog steeds. Genen passen zich maar 
heel langzaam aan nieuwe omstandigheden aan. Bij  de een is 
het anker sterker dan bij  de ander (zoals altij d in de biologie), 
maar iedereen kent de behoefte aan zoet, vet en zout, omdat 
het vroeger essentieel was voor overleving. Door de industri-
ele revolutie hebben we vandaag, voor het eerst in onze hele 

1endocrinoloog-diabetoloog, Leids Universitair Medisch Centrum, Leiden, 2systeembioloog en principal scientist, TNO Healthy Living and 
Work, Leiden. De auteurs zij n grondleggers van Lifestyle4Health, het Nederlands Innovatiecentrum voor Leefstij lgeneeskunde.
Correspondentie graag richten aan: dhr. dr. ir. B. van Ommen, systeembioloog en principal scientist, TNO Healthy Living and Work, Sylvius-
weg 71, 2333 BE Leiden, tel.: 06 28 77 55 96, e-mailadres: ben.vanommen@tno.nl
Belangenconflict: geen gemeld. Financiële ondersteuning: geen gemeld.
Trefwoorden: gezonde voeding, sterk bewerkt fabrieksvoedsel, supermarkt.
Keywords: healthy foods, supermarket, ultraprocessed foods.

HEALTHY SUPERMARKETS?

DR. HANNO PIJL
Endocrinoloog-diabetoloog, LUMC, Leiden, grondlegger van Lifestyle4Health, het 
Nederlands Innovatiecentrum voor Leefstijlgeneeskunde

F
O

T
O

: 
M

A
R

C
O

 O
K

H
U

IZ
E

N



DECEMBER
2023

4

199

evolutionaire geschiedenis, de techniek in handen die het 
mogelij k maakt die ingrediënten in enorme hoeveelheden in 
ons voedsel te stoppen. 

BIOLOGISCHE BEHOEFTE
We eten nu gemiddeld het equivalent van 28 suikerklontjes 
per dag, dus 40 kg suiker per jaar.12 De bulk van die suiker zit in 
industrieel geproduceerde kant-en-klaarproducten. De helft 
van de mannen in Nederland consumeert meer dan 11 g zout 
per dag en de helft van de vrouwen meer dan 8 gram, terwij l 
maximaal 6 gram wordt aanbevolen.13 Maar een vij fde van dat 
zout wordt door mensen zelf bij  bereiding van hun voedsel 
toegevoegd, 80% zit in producten die door de industrie zij n 
gemaakt. De industrie maakt die dingen omdat ze verkopen, 
en wij  kopen ze vanwege onze evolutionair gedreven behoef-
ten, die vroeger de kans op overleven sterk vergrootten. Die 
behoeften keren zich nu als een boemerang tegen ons.
Een (biologische) behoefte wordt sterk aangewakkerd door 
omstandigheden die de mogelij kheid bieden om die behoefte 
te bevredigen. En het is vrij wel onmogelij k om biologische drif-
ten duurzaam te negeren. Dat betekent echter niet dat we on-
gelukkig worden in een omgeving die die mogelij kheid niet 
biedt. We zij n (evolutionair) in feite niet anders gewend. Het 
aanbod in de winkels, voor een belangrij k deel ‘gevoed’ door de 
industrie, vormt een ideaal terrein voor maximale bevrediging 
van onze biologische behoeften, die sterk worden aangewak-
kerd door een overdaad aan zoet, zout en vet. De natuurlij ke 
voedingsmiddelen, die als eerste in de winkel worden aange-
boden, wakkeren die behoeften niet aan, simpelweg omdat er 
nauwelij ks zoet, zout of vet in die producten zit. Zodra mensen 
echter door de rest van de winkel lopen gaat het fout.  

GEZONDE VOEDING
We doen een dringend appel op de supermarkten: neem die 
sluipmoordenaar veel serieuzer. Supermarkten zij n mede-
verantwoordelij k voor de ontstane situatie en daar ligt dus 

een deel van de oplossing. De zeven grootste ketens (AH, 
Jumbo, Lidl, Plus, Aldi, Dirk & Deka en Coop) hebben qua om-
zet 88% van het supermarktaandeel, en de grootste drie (AH, 
Jumbo en Lidl) zij n goed voor 66%. Dit brengt een enorme 
verantwoordelij kheid met zich mee. Supermarkten leveren 
daarmee een enorme bij drage aan de gezondheid van Ne-
derland. Sommige supermarkten (bij v. Ecoplaza) timmeren 
echt aan de weg met gezonde voeding, maar ze worden uit 
de markt geprij sd voor de ‘gewone’ burger zolang hun con-
currenten veel goedkoper zij n met sterk bewerkt fabrieks-
voedsel. Natuurlij k kan de overheid meewerken door binden-
de wetgeving voor sterk bewerkt fabrieksvoedsel, suikertax 
en geen btw op groente en fruit. Hoe mooi zou het zij n te 
kunnen zeggen dat het voedingsassortiment in de super-
markten uit 85% gezonde voeding bestaat?
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