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Voor het ConsuBETER project is kwalitatief onderzoek  
gedaan onder ouderen naar hun kennis over eiwit en  
eiwitbehoefte en hun voorkeuren voor eiwitrijke voeding.  
In dit artikel zetten de onderzoekers de meest opvallende  
resultaten op een rij en geven ze inzicht in belemmeringen  
en kansen om de eiwitinname bij ouderen te verbeteren.  

I
n 2040 is een kwart van de Neder-
landse populatie 65 jaar of ouder,  
is de verwachting. En een groot  
deel van de senioren zal de leeftijd 
van 80 jaar hebben gepasseerd.1  
Op dit moment woont 90% van de 

65-plussers zelfstandig thuis en ook dat 
percentage zal naar verwachting verder 
toenemen, mede door beleid van de  
overheid.2 Om op een veilige manier  
thuis te kunnen wonen, is zelfredzaamheid 

van groot belang. Naast voldoende  
beweging is het voedingspatroon van 
grote invloed op een goede gezondheid.3 
Bij deze doelgroep is met name de  
consumptie van voldoende eiwit van 
belang.3,4 Expertgroepen adviseren een 
verhoogde eiwitinname voor 65-plussers: 
een eiwitinname van 1.0 g/kg lichaams-
gewicht/dag voor gezonde senioren en 
van 1.2 tot 1.5 g/kg lg/dag voor chronisch/
acuut zieke of herstellende senioren.4,5 

Resultaten van eerder onderzoek laten 
zien dat ruim 50% van de Nederlandse 
thuiswonende senioren niet voldoet aan 
de aanbeveling van 1.0 g/kg lg/dag.6 
Daarnaast blijkt uit onderzoek dat het 
verhogen van de eiwitinname niet een-
voudig is, en dat senioren weinig weten 
over eiwit en de eiwitbehoefte.7,8 Men 
lijkt zich vooral niet bewust te zijn dat 
eiwit een belangrijke rol speelt voor  
het behoud van vitaliteit bij ouderen. 

Ouderen fotografeerden gedurende drie aaneengesloten dagen al hun consumpties. Dit liet zien dat zij een traditioneel en regelmatig eetpatroon volgen. 
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ConsuBETER
In het ConsuBETER project van de  
HAS Hogeschool en Hogeschool Arnhem  
Nijmegen is in 2019 kwalitatief onderzoek 
gedaan naar behoeften en voorkeuren van 
de doelgroep ten aanzien van eiwitrijke 
voeding. Daarnaast is gekeken naar kansen 
en belemmeringen  voor het gebruik van 
eiwitrijke producten en naar het kennis
niveau over goede voeding en eiwitrijke 
producten. 

Onderzoeksmethode
Voor drie verschillende onderzoeken zijn 
in totaal negentig 65-plussers geworven 
via activiteitencentra en netwerken van 
senioren, vooral in de regio ‘s-Hertogen-
bosch. Om inzicht te krijgen in de voor
keuren voor en behoeften aan (eiwitrijke) 
maaltijden van 65-plussers is informatie 
verzameld over hun voedingspatroon  
door middel van photovoicing (n=30). 
Deelnemers hebben gedurende drie  

aaneengesloten dagen alle consumpties 
gefotografeerd (2 weekdagen en 1 weekend-
dag), met verificatie door middel van inter-
views. Daarnaast zijn kansen en belemme-
ringen voor het gebruik van eiwitrijke 
producten onderzocht door middel van 
semigestructureerde interviews (n=20). 
Tot slot is een groep senioren geïnterviewd 
over hun kennis over goede voeding 
(n=40). Een aantal citaten zijn opgenomen 
in dit artikel. Het risico op een lage eiwit
inname is vastgesteld door gebruik van  
de ProteinScreener 55+ (zie kader).9

Resultaten 
In dit artikel wordt een selectie van  
relevante onderzoeksresultaten gegeven, 
waarbij ook specifiek naar de rol van zuivel 
is gekeken. Uit de foto’s die gemaakt zijn 
voor het onderzoek blijkt dat ruim de helft 
van de deelnemers een traditioneel eet
patroon heeft, bestaande uit aardappels, 
zuivel, fruit, kaas, vlees. In de interviews 

geeft 98% van de deelnemers aan geen 
behoefte te hebben aan verandering van 
hun eetpatroon [“Ik ben hartstikke tevreden 
zoals het is”]. Senioren lijken zich onvol-
doende bewust van de noodzaak van een 
hogere eiwitinname. Dat bewustzijn wordt 
belemmerd doordat men onvoldoende  
of gebrekkige kennis van eiwit en eiwit
behoefte lijkt te hebben [“Ja, ik zeg net,  
ik weet van eiwit eigenlijk heel weinig.  
Ik eet gewoon een paar eitjes in de week 
en dan hoop ik dat daar eiwit in zit”]. Op 
de vraag hoeveel eiwit men per dag moet 
innemen, noemde men hoeveelheden die 
variëren van 2 tot 300 gram. Verder viel op 
dat men veel vertrouwen heeft in de eigen 
kennis over voeding [“Ik vertrouw het 
meest op mijn eigen”]. Het belang van een 
diëtist werd vaak niet op waarde geschat 
[“Ik ben nog nooit bij een diëtist geweest. 
Maar dat is mijn geluk, toch? Als het moet,  
dan ga ik wel”]. 

Kansen en belemmeringen
Deelnemers aan het onderzoek gaven wel 
aan vertrouwen te hebben in zorgprofes
sionals als het gaat om voedingsadvies 
[“Een deskundige in die zin zoals de dokter, 
en een diëtiste”]. Daar ligt een kans om 
ouderen beter en meer informatie en 
advies te geven over hun eiwitbehoefte. 
Door de sociale omgeving van de super-
markt staan ouderen meer open voor 
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adviezen over voeding. Sommige ouderen 
gaven aan dat ze ook eerder iets nieuws 
nemen als ze samen zijn [“als we samen 
boodschappen gaan doen dan proberen 
we wel iets”]. Dit betekent dat er bij super-
markten kansen liggen om ouderen te 
bereiken met eiwitinformatie, -advies en 
producten. De hoeveelheid aankopen is  
bij veel ouderen wel beperkt omdat een 
rollator snel gevuld is. Daarnaast kan de 
grote variatie aan producten en verpakkin-
gen in de supermarkt belemmerend werken 
bij het opnemen van nieuwe informatie en 
het kiezen van de juiste producten. 

Bijdrage zuivel aan  
eiwitinname
Zuivel kan een belangrijke bijdrage leveren 
aan een voldoende inname van eiwit. In 
de interviews noemden ouderen het 
gebruik van zuivel bij diverse eetmomenten. 
Veel deelnemers noemden kaas als beleg 
op de boterham bij zowel ontbijt als lunch. 
Als tussendoortje gebruiken veel ouderen 
naast fruit ook blokjes kaas en yoghurt 
[“Om niet te gaan snoepen pak ik yoghurt 
met havermout”]. Ook op andere maaltijd-
momenten noemden de deelnemers vaak 
zuivelproducten [“Altijd warm eten en dan 
een toetje. Maar veel yoghurt, heel veel  
yoghurt”]. 

Geschatte eiwitinname
Ondanks dat veel deelnemers zuivel lijken 
te gebruiken, lijkt men toch geen goede 
inschatting te kunnen maken van de dage-
lijkse eiwitinname. Zo heeft 38% van de 
totale groep een hoog risico op een lage 
eiwitinname volgens berekeningen met 
ProteinScreener, Pro55+. Veel deelnemers 
blijken bovendien geen goed beeld te heb-
ben van de eigen eiwitinname. Sommige 
schatten het lager in dan hun werkelijke 
eiwitinname, anderen weer hoger. Daar-
voor zijn de antwoorden op de vraag 
“Denkt u dat u elke dag voldoende eiwit 
binnenkrijgt” vergeleken met de scores 
van de Pro55+ (n=40). Deelnemers die 
de vraag met ‘ja’ antwoordden, zouden 
een laag percentage (<30%) moeten  
scoren bij de Pro55+. Dat bleek slechts  
bij 13 van de 24 zo te zijn. Deelnemers  
die  ‘nee’ antwoordden, zouden een hoog 
percentage (>30%) moeten scoren bij de 
Pro55+. Dit bleek slechts bij 10 van de  
16 deelnemers zo te zijn. Kortom; 17 van 

de 40 deelnemers hadden geen goede 
indicatie van hun dagelijkse eiwitinname. 

Conclusie
We kunnen concluderen dat 65-plussers 
zich weinig bewust zijn van de noodzaak 
om hun eiwitinname te verhogen omdat  
ze ouder zijn. Mogelijk ligt de oorzaak 
daarvan bij  te weinig of incorrecte kennis 
over eiwit en de eiwitbehoefte. Ondanks 
het regelmatig benoemen van het gebruik 
van zuivelproducten vanwege de eiwitten 
in zuivel, lijkt men geen goede inschatting 
te kunnen maken van een adequate dage-
lijkse hoeveelheid eiwitten. Zorgprofessio-
nals en supermarkten kunnen de kennis en 

het bewustzijn over het belang van eiwit 
voor het behoud van vitaliteit bij 65-plussers 
vergroten. Daarnaast zouden ouderen er 
baat bij hebben zich meer bewust te zijn van 
het belang van een diëtist bij adviezen over 
voeding en eiwit. Het algemene advies voor 
iedereen is om ouderen er op te wijzen dat 
je niet ziek hoeft te zijn om in aanmerking te 
komen voor een consult bij een diëtist. 

Dit onderzoek is medegefinancierd door 
Regieorgaan SIA, onderdeel van de Neder-
landse Organisatie voor Wetenschappelijk 
Onderzoek (NWO)  
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ProteinScreener 55+
De ProteinScreener55+ of Pro 55+ is een online vragenlijst waarmee  
de kans op een lage eiwitinname voor ouderen kan worden berekend. De 
uitslag wordt uitgedrukt als de kans op een lage eiwitinname (<1.0 gram 
eiwit per kilogram lichaamsgewicht per dag). Een kans van meer dan 30% 
wordt beschouwd als een hoog risico op een lage eiwitinname. De Protein-
Screener is beschikbaar op www.proteinscreener.nl en is ontwikkeld door 
de Vrije Universiteit Amsterdam. Een nauwkeurig beeld van de daadwer-
kelijke eiwitinname dient met een volledige voedingsanamnese te worden 
bepaald, bijvoorbeeld door een diëtist.
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