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MAALMETHODEN

Twee wegen naar volkorenmeel 
De meeste granen zijn gemalen voordat 
we ze eten of gebruiken. Gemalen graan is                                                                             
alleen volkoren als het bestaat uit de meel-
kern, de kiem en de zemel in hun natuurlijke 
verhouding. Graan vermalen tot volkoren kan 
op twee manieren:

• Grote maalderijen scheiden eerst de graan- 
 korrel in aparte fracties van de meelkern,  
 de kiem en de zemel en brengen die daar- 
 na weer in hun natuurlijke verhouding bij  
 elkaar. Op deze manier is de samenstelling  
 constant en is het meel beter te bewaren,  
 vaak in grote silo’s. Dit opnieuw samenstel- 
 len gebeurt met 95% van het graan. 

• Kleine molens of bakkerijen vermalen soms  
 de hele graankorrel direct tot volkorenmeel.  
 Deze maalmanier is van toepassing op 5% 
 van het graan. 

De maalmethode heeft geen effect op de  
voedingswaarde. In beide gevallen komen 
alle vitamines, mineralen en vezels in het  
volkorenmeel. 

GRAANSOORTEN 

Van tarwe tot kanariezaad
Elke graansoort kan volkoren zijn. Graan is 
een verzamelnaam voor de eetbare zaden van 
grassen. Bekende graansoorten zijn bijvoor-
beeld tarwe, maïs, rogge, gerst, rijst en haver. 
Minder bekende zijn onder meer khorasan, 
emmer, eenkoorn, durum, gierst, soghum, 
teff, fonio, kanariezaad en jobstranen. Ook 
pseudogranen als boekweit, quinoa en ama-
rant rekenen we tot de granen. Alle intacte 
zaden van deze grassoorten beschouwen we 
als volkoren.

DE HELE GRAANKORREL

Drie eetbare delen
Een graankorrel bestaat uit drie eetbare de-
len: de kiem, de meelkern en de zemel. De 
kiem is de vrucht van het zaad en de meel-
kern geeft de kiem de energie om te groeien. 
Om de kiem en meelkern zit een binnenlaag: 
de aleuronlaag of fijne zemel. De grove zemel 
of pericarp is de beschermende buitenlaag 
van de graankorrel. Sommige graanvarianten,  

zoals gerst en haver, hebben ook nog een  
oneetbare schil die ze beschermt tegen  
zonlicht, ongedierte, water en ziekten. 

BLOEM, MEEL EN VOLKOREN

Wat je maalt, maakt het brood
Brood maak je van bloem, meel of volkoren-
meel. Bloem bestaat uit alleen de gemalen 
meelkern van de graankorrel. Het is fijn, wit 
graanpoeder zonder de zemel en de kiem. 
Bloem gebruik je voor witbrood. 
Volkorenmeel bevat alle onderdelen van 
de graankorrel - de meelkern, de kiem en 
de zemel - in hun natuurlijke verhouding.  
Volkorenmeel heeft een lichtbruine kleur en 
je maakt er volkorenbrood van. De basis van 
onder meer bruinbrood is een combinatie 
van bloem en volkorenmeel: kortweg meel. 
Van alle graansoorten is zowel bloem, meel 
als volkorenmeel te maken. Op etiketten staat 
de graansoort erbij: volkorentarwemeel of  
maïsmeel bijvoorbeeld.

Wat is volkoren?
We spreken van volkoren als het gaat over de hele graankorrel. Zoals je die ziet aan 

de halmen op het veld of nadat de korrels gemalen zijn. Bij het malen van volkoren 

kan de graankorrel in zijn geheel vermalen zijn óf eerst uit elkaar gehaald, vervol-

gens gemalen en daarna weer samengesteld in de natuurlijke verhoudingen.
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Europa
Wetenschappers hebben binnen het Health-
grain Forum gezamenlijk gewerkt aan Euro-
pese normen voor volkoren. Ze hanteren twee 
criteria voor de definitie van een volkorenpro-
duct. Ten eerste moet het product tenminste 
30% volkorengraan bevatten bij een meting 
van de droge stof, dus na het verdampen van 
alle vocht. Ten tweede moet minimaal 50% 
van de graanbestanddelen volkoren zijn. 

Amerika
De Amerikaanse Cereals & Grains Association 
staat op het standpunt dat een volkorenpro-
duct minimaal 8 gram volkorengranen per 
30 gram product moet bevatten. Dat komt 
neer op 27 gram volkorengraan per 100 gram  
product. 

Wereldwijd
Het wereldwijde netwerk Whole Grain Initia-
tive gaat een stap verder. Zij menen dat een 
product pas volkoren mag heten als het droge 
gewicht minstens 50% volkorengraan bevat.

VOLKOREN EN WETGEVING

In Nederland en daarbuiten
Wat we volkorenbrood noemen, is in Neder-
land wettelijk vastgelegd in het Warenwet-
besluit Meel en brood. Daarin staat dat brood 
van uitsluitend volkorenmeel de naam volko-
renbrood mag krijgen. Móet krijgen zelfs. 

Voor andere producten dan brood bestaan 
geen wettelijke regels. Denk daarbij aan koek-
jes, toastjes, crackers of pasta. Hiervoor zijn 
wel richtlijnen om misleidende naamgeving 
te voorkomen. Levensmiddelen die niet on-
der het Warenwetbesluit Meel en brood  
vallen, mogen de naam ‘volkoren’ dragen 
als het gebruikte meel 100% volkoren is.  
Zo mogen producenten een pasta gemaakt 
van 100% volkorenmeel ‘volkorenpasta’ noe-
men. Maar het hoeft niet.  

Als een product ook een andere meelsoort 
dan volkorenmeel als basis heeft, dan mag het 
niet de naam ‘volkoren’ dragen. Een cracker 
die 50% volkorenmeel en 50% bloem bevat, 
kan geen ‘volkorencracker’ heten. De aandui-
ding ‘cracker met 50% volkorenmeel en 50% 
bloem’ kan wel.  

Volkoren buiten Nederland
Buiten Nederland zijn er landen en samen-
werkingsverbanden met eigen richtlijnen 
voor het gebruik van de naam ‘volkoren’. Hun 
criteria rond de minimale aanwezigheid van 
volkorenmeel lopen sterk uiteen. Nergens zijn 
de richtlijnen rond volkorenbrood strenger 
dan in Nederland. 
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BLOEM VERSUS VOLKOREN

Het goede van de hele korrel
Granen bevatten veel belangrijke voedingsstoffen. In de kiem en de zemel 
schuilen de meeste vezels, vitamines, mineralen en bioactieve stoffen.  
Daarom bieden volkorenproducten meer voedingswaarde dan geraffineer-
de graanproducten. Veel van deze voedingsstoffen hebben een gunstig  
effect op de gezondheid.

IN DE KORREL

Drie maal voedingswaarde
Alle granen bevatten grotendeels dezelfde 
voedingsstoffen. Tussen de graanvarianten 
zijn kleine verschillen. Zo bevat haver wat 
meer vetten en rijst wat minder vezel. De  
voedingsstoffen in elke graankorrel zitten ver-
deeld over de kiem, de meelkern en de zemel.  
  
De kiem
De kiem bevat essentiële onverzadigde vet-
ten, kleine hoeveelheid eiwit, B-vitamines, 
vitamine E, selenium, antioxidanten, plantaar-
dige sterolen en andere bioactieve stoffen. De 
kiem maakt zo’n 2,5% van de graankorrel uit. 
  
De meelkern 
De meelkern bestaat vooral uit koolhydraten, 
een klein beetje eiwitten en kleine hoeveelhe-
den oplosbare vezels, vitamines en mineralen. 
De meelkern beslaat zo’n 83% van de graan-
korrel. 

De zemel
In de zemel schuilt het grootste deel van 
de voedingsvezels, vitamines en mineralen. 

Voornamelijk onoplosbare vezels, 
mineralen als ijzer, zink, koper 
en magnesium, B-vitamines en  
vitamine E. Ook zit erin de zemel- 
laag een veelheid aan bioac-
tieve stoffen als flavonoïden en  
carotenoïden en een klein  
beetje eiwit. De zemellaag is 
zo’n 14,5% van de graankorrel. 

Volkoren en voedingsstoffen
In alle granen zitten veel voedingstoffen, zoals vezels, vitamines en mineralen.  

In de kiem, de meelkern en de zemel schuilen verschillende stoffen. Door het  

gebruik van de hele graankorrel bevatten volkorenproducten daarom opgeteld de 

meeste voedingswaarde. 

Zemel
Vooral vezels, vitamines 
en mineralen

Vitamine B1 (thiamine)

Cijfers bloem (versus volkorenmeel = 100%):

Bron: NEVO 2021/7.0

Vitamine B2 (riboflavine)

Vitamine K

Kalium

Calcium

IJzer

Magnesium

Folaat 

Koper 

Selenium 

Fosfor  

Zink

Vitamine E

Vitamine B6

Vitamine B3 (niacine)

Volkorenmeel

Bloem

18%

18%

27%

42%

62%

77%

20%

16%

59%

31%

125%

28%

22%

29%

34%

Meelkern
Vooral koolhydraten en eiwit

Kiem
Enkele vetten, vitamines en mineralen

Koolhydraten

Vet 

Eiwit

Vezel

118%

60%

72%

31%



Biobeschikbaarheid

In de buitenste lagen van granen en zaden zit van nature 
fytinezuur. Deze stof remt de opname van mineralen. Maar 
het bereidingsproces van brood breekt een groot deel van 
het fytinezuur af. Dat maakt dat je lichaam uit het eten 
van volkorenbrood meer mineralen haalt dan wanneer je 
volkorenmeel zo zou eten. Bovendien: wie voldoende en 
gevarieerd eet, krijgt zelfs met veel fytinezuurrijke voeding 
zelden een mineralentekort. 
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Bioactieve stoffen 
In granen zitten verschillende bioactieve stoffen, zoals lignanen, 
alkylresorcinols en flavonoïden. Bioactieve stoffen bevorderen 
de gezondheid, hoewel er geen dagelijkse behoefte voor is vast-
gesteld. Bioactieve stoffen bevinden zich vooral in de zemel. 
Daarom zitten er meer in  volkorenproducten dan in producten 
van geraffineerde granen.

DE BIJDRAGE VAN BROOD

Hofleverancier van voedingsstoffen
Brood is als basisvoedingsmiddel een belangrijke leverancier 
van voedingsstoffen, vitamines en mineralen. 

Gemiddelde bijdrage aan voedingswaarde voor volwassenen, bron: RIVM

Vitamines 
Granen bevatten een grote hoeveelheid B- en E-vitamines.  
De meeste B-vitamines zitten in de aleuronlaag en de meeste 
vitamine E in de kiem. Daarom levert volkorenmeel veel meer  
vitamines dan bloem. Tussen graanvarianten zijn kleine verschil-
len. Zo bevat haver meer vitamine E dan durumtarwe of spelt. 

Mineralen 
Graan kent een breed gamma aan mineralen, zoals ijzer, mag-
nesium, fosfaat, zink, koper, mangaan en selenium. En - in iets 
mindere mate - calcium, kalium en natrium. Vooral in de zemel 
zijn mineralen aanwezig. Daarom is de hoeveelheid mineralen 
in volkorenmeel hoger dan in bloem. 

VOEDINGSSTOFFEN

Het hele gamma van volkoren

Koolhydraten
Granen zijn een belangrijke bron van koolhydraten, die je  
nodig hebt voor je energie. Koolhydraten bestaan in verschil-
lende kwaliteiten. Die van hoge kwaliteit komen voornamelijk 
uit volkorengranen, fruit, peulvruchten en groenten met weinig 
zetmeel. Koolhydraten van lage kwaliteit vind je in geraffineer-
de granen, toegevoegd suiker, vruchtensap en aardappelen. 
Graan bevat koolhydraten met een hoog gehalte aan zetmeel 
en vezels en een laag gehalte aan suiker en fructanen.

Eiwit 
De meelkern van de graankorrel bestaat grotendeels uit eiwit.  
Daarmee is graan een goede plantaardige bron van eiwit.  
Van alle granen heeft haver de meeste en beste kwaliteit eiwit. 

Vet 
Graan bevat weinig vet. Het merendeel van de granen heeft een 
vetgehalte van 1,5 tot 4%. In haver  is dat met 5-9% wat hoger.  
De vetten zitten vooral in de kiem en de aleuronlaag en komen 
dus vooral voor in volkoren. Het gaat daarbij om oliezuur en 
meervoudig onverzadigde vetzuren.

plantaardig eiwit (47%)

vezel  (36%)

folaat (22%)

vitamine B3 (12%)

koper (22%)

jodium (48%)

magnesium (21%)

koolhydraten (26%)

vitamine B1 (16%)

vitamine B6 (12%)

fosfor (16%)

ijzer (22%)

natrium (26%)
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VOEDING EN ZIEKTE

Risico’s op het bord 
Hart- en vaatziekten, kanker en diabetes  
type 2 zijn in heel Europa – en dus ook in  
Nederland – de belangrijkste oorzaak van 
ziekte en sterfte. Bovendien heeft de helft van 
de volwassen Nederlanders matig of ernstig 
overgewicht: een risicofactor voor chronische 
ziekten. Een minder goed voedingspatroon  
verhoogt het risico op deze ziekten. Die  
minder goede voeding bestaat uit te veel zout, 
slechte vetten en suiker en te weinig volkoren-
producten, fruit, noten en zaden, groente en 
vis.

VAN DIERLIJK NAAR PLANTAARDIG

Een gezonder eetpatroon 
Een eetpatroon met meer plantaardige en minder dierlijke produc-
ten vermindert de kans op chronische ziekten. Zo geeft volledig 
plantaardig eten een lager risico op diabetes type 2, darmkanker 
en cardiometabole aandoeningen als hart- en vaatziekten en hoge 
bloeddruk. Ook een gedeeltelijk plantaardig voedingspatroon met 
minder zuivel en vlees zorgt voor een verlaging van de bloeddruk 
en daarmee voor minder kans op hart- en vaatziekten. Als je van alle 
energie uit voeding 3 procent dierlijk eiwit vervangt door plantaardig 
eiwit, daalt het risico op sterfte door hart- en vaatziekten zelfs al.

Er is wel een kanttekening. Waar dierlijke eiwitbronnen alle negen 
essentiële aminozuren leveren, missen plantaardige eiwitbronnen 
er vaak één of meerdere. Ook kan onze dunne darm eiwitten uit 
sommige plantaardige producten moeilijker verteren. Plantaardige 
eiwitbronnen kunnen elkaar echter uitstekend aanvullen. Granen  
leveren bijvoorbeeld met name methionine en zijn arm aan lysine. 
Bij peulvruchten is dit net andersom. De combinatie van verschil- 
lende plantaardige eiwitbronnen levert voldoende essentiële  
minozuren. 

DE KRACHT VAN VOLKOREN

Minder risico op vier ziekten 
Binnen een gezond voedingspatroon speelt volkoren een  
belangrijke rol. De combinatie van vezels, vitamines, mineralen en 
bioactieve stoffen heeft een gunstig effect op de gezondheid. Er is 
sterk wetenschappelijk bewijs dat een eetpatroon met voldoende  
volkoren het risico verkleint op hart- en vaatziekten, diabetes  
type 2 en darmkanker. En er zijn aanwijzingen dat volkoren de  
kans op overgewicht vermindert. 

Volkoren en gezondheid
Door de vele voedingstoffen heeft volkoren een gunstig effect op de gezondheid. 

Er is wetenschappelijk bewijs dat de combinatie van vezels, vitamines, mineralen 

en bioactieve stoffen het risico verkleint op hart- en vaatziekten, diabetes type 2 

en darmkanker.

Dieet met veel natrium

Aantal wereldwijde sterfgevallen toerekenbaar aan eetpatroon 
Global Burden of Disease, 2019

1.000 2.000 3.000

Dieet met weinig volkoren

Dieet met weinig omega 3 uit vis

Dieet met weinig vezels

Dieet met weinig meervoudig onverzadigde vetten

Dieet met weinig peulvruchten

Dieet met veel transvetten

Dieet met weinig calcium

Dieet met veel suikerhoudende dranken

Dieet met veel bewerkt vlees

Dieet met weinig melk

Dieet met veel rood vlees

Dieet met weinig groente

Dieet met weinig noten en zaden

Dieet met weinig fruit

Hart- en vaatziekten

Diabetes type 2

Tumoren

Andere oorzaken



Beperkt - 
suggestief

Waarschijnlijk 

Beperkt – 
geen conclusie

Beperkt bewijs

Sterk bewijs

Volkoren verlaagt risico op:

OvertuigendHart- en vaatziekten, 
coronaire hartziekten, 
diabetes type 2

Gewichtstoename, over-
gewicht, obesitas

Darmkanker

Bepaalde typen kanker, 
hartinfarct, hartfalen
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voor diabetes type 2. Volkorenvezels zorgen er ook voor dat de 
dunne darm glucose minder snel opneemt. Zo komt glucose 
langzaam in het bloed en piekt ook de insulineafgifte minder. 
Daarnaast lijkt er een relatie tussen het eten van veel volko-
ren en hogere hoeveelheden van het hormoon adiponectine. 
Dat hormoon verbetert de gevoeligheid voor insuline en remt  
ontstekingen. Ook de bioactieve stoffen in volkoren spelen  
hierbij waarschijnlijk een rol.

Darmkanker
Darmkanker is een veel voorkomende vorm van kanker. Bij deze 
vorm zit er een kwaadaardig gezwel in de dikke darm. Volgens 
de Gezondheidsraad verlaagt de dagelijkse consumptie van 
90 gram volkorenproducten het risico op darmkanker met 10 
procent. Het Wereld Kanker Onderzoek Fonds onderstreept het 
belang van volkorenproducten voor de preventie van kanker.  

Over de bescherming van volkorengranen tegen darmkanker 
is veel bekend. Een aantal componenten van volkoren wer-
ken samen om die bescherming te bieden. De niet-oplosbare  
vezels versnellen de darmpassage. Daardoor krijgen kanker- 
verwekkende stoffen minder kans. De oplosbare vezels en  
de zetmeelsoort in volkoren ondergaan een fermentatie- 
proces in de dikke darm. Daarbij ontstaan speciale vetzuren 
met een ontstekingsremmende werking. Ook de antioxidan-
ten en bepaalde B-vitamines in volkorengranen helpen tegen 
ontstekingen, verbeteren de bloedsuikerspiegel en verminde-
ren de ongevoeligheid voor insuline. Er zijn ook aanwijzingen 
dat consumptie van volkorengranen een lager risico geeft op 
alvleesklierkanker en maag- en slokdarmkanker. 

Overgewicht
Er bestaat al langer de wetenschappelijke hypothese dat 
het eten van veel volkorengranen een sleutelrol speelt in het  
behoud van een stabiel lichaamsgewicht. En daarmee het  
risico op overgewicht en obesitas verkleint. Daar zijn in onder-
zoek aanwijzingen voor. Om deze theorie wetenschappelijk te 
bevestigen, is verder onderzoek nodig. 

Hart- en vaatziekten
Een coronaire hartziekte of kransslagaderaandoening is een 
veel voorkomende hart- en vaatziekte. Volgens de Gezond-
heidsraad verlaagt de dagelijkse consumptie van 90 gram  
volkorenproducten het risico op coronaire hartziekte met 25 
procent. Dat komt doordat de darmflora graanvezels fermen-
teert, waarbij bepaalde vetzuren vrijkomen. Die zorgen ervoor 
dat de lever minder van het slechte LDL-cholesterol aanmaakt. 

Vooral bèta-glucaan, een specifieke vezel, verlaagt het LDL-
cholesterol zonder dat het goede HDL-cholesterol ook afneemt. 
Bèta-glucaan is vooral te vinden in haver en gerst. Ook de 
bioactieve stoffen in volkoren, zoals vitaminen, mineralen en 
fyto-oestrogenen, dragen bij aan het gunstige effecten op de 
gezondheid. Ze kunnen onder meer ontstekingen en bloedstol-
ling verminderen. 

Diabetes type 2
Diabetes type 2 is de meest voorkomende vorm van suiker-
ziekte. Daarbij reageert het lichaam niet meer goed op insuline, 
het hormoon dat de bloedsuikerspiegel regelt. Om het risico op 
diabetes te beperken, helpt een eetpatroon met veel vezels van 
fruit, groenten en volkorengranen. Volgens de Gezondheids-
raad verlaagt de dagelijkse consumptie van 60 gram volkoren-
producten het risico op diabetes type 2 met 25 procent. 

Een aantal biologische mechanismen verklaren de relatie tus-
sen volkorengranen en het verlaagde risico op diabetes type 
2. Volkorenproducten bevatten een hoog gehalte aan oplos-
bare vezels, die de bloedsuikerspiegel reguleren en verbeteren. 
Ze verlagen de ongevoeligheid voor insuline: een risicofactor 



Impactcategorie Unit Wit 

tarwebrood

Volkoren 

tarwebrood

Opwarming van de aarde

Watergebruik

Verzuring van de bodem

Vermesting van zoet water

Landgebruik

Kg CO2-eq 1.26 1.13

M3 0.08 0.08

M2a crop eq 0.90 0.72

g SO2 eq 7.72 5.57

G P eq 0.12 0.09
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DE IMPACT VAN WAT WE ETEN 

Een derde van alle milieubelasting
Duurzaamheid wordt binnen voeding een 
steeds belangrijker thema. Duurzaamheid 
draait onder meer om herkomst, milieu, na-
tuurbehoud, eerlijke handel en dierenwelzijn. 
Voor de productie van voedingsmiddelen zijn 
land, water, energie, mest, diergeneesmidde-
len en gewasbeschermingsmiddelen nodig. 
Ook het bewerken, verpakken, transporteren 
en distribueren van voedingsmiddelen belast  
het milieu. Opgeteld komt ongeveer een  
derde van alle milieubelasting voort uit het 
maken en eten van voedsel.

VOETAFDRUK VAN VOEDING

De kleine schoenmaat van volkoren  
Een grote milieubelasting is de uitstoot van 
broeikasgassen, zoals methaan en CO2. Om 
een goede vergelijking tussen voedingsmid-
delen te maken, is het gangbaar om alle 
broeikasgassen terug te rekenen naar CO2-
equivalenten en uit te drukken in een carbon 
footprint of CO2-voetafdruk. Vlees - met name 

rundvlees - heeft de grootste voetafdruk. Na 
vlees zijn dat kaas, vis en eieren. De meeste 
plantaardige producten dragen minder bij 
aan het broeikaseffect. Brood en graanpro-
ducten kennen een kleinere voetafdruk dan 
andere eiwitbronnen.

De grote invloed van voedselproductie en -consumptie op het milieu dwingen  

ons tot duurzame keuzes. Door de kleine voetafdruk zijn volkorengranen zo’n 

duurzame keuze. Bij de teelt daarvan en productie van brood liggen wel kansen 

om die voetafdruk nog verder te verkleinen.

Volkoren en duurzaamheid Binnen de categorie brood en graanproducten zitten verschillen. Rijst  
belast het milieu bijvoorbeeld meer dan tarwe, rogge en haver. In de  
categorie brood heeft volkorenbrood een kleinere CO2-voetafdruk dan  
brood van geraffineerd graan. Door een efficiënter gebruik van de graan-
korrel is dat verschil ongeveer 5%. Als voorbeeld: met zo’n 10 kilo tarwe kun je 
60 volkoren tarwebroden bakken en maar 42 witte tarwebroden. 

VOORBIJ DE VOETAFDRUK

Volkoren versus witbrood
Wil je verder kijken dan de uitstoot van broeikasgassen, dan is de levens-
cyclusanalyse (LCA)-methode een goed meetinstrument. Die neemt ook 
factoren mee als landgebruik, waterverbruik en  verzuring van de bodem. 
Vergelijk je op die manier wit en volkoren tarwebrood, dan blijkt volkoren  
tarwebrood de aarde minder op te warmen en beter te scoren op land-
gebruik, bodemverzuring en zoetwatervermesting. In vergelijking met  
witbrood heeft volkorenbrood dus zowel een kleinere CO2-voetdafdruk als 
een minder milieubelastende levenscyclus.  

100 20 30

Brood en graanproducten

Vlees- en zuivelvervangers

Eieren

Vis

Kaas

Vlees

Fruit

Gemiddelde broeikasgasemissies (kg CO2-eq/kg product) 

Aardappelen en knollen

Peulvruchten

Zuivel

Noten en zaden

Groenten

Bron: RIVM

Cijfers voor 1 kg brood, gekocht in een supermarkt in Nederland. De tarwe is in verschillende landen  
verbouwd en vervolgens in Nederland geïmporteerd. 
Bron: Scientific report, 2018. 
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DE HELE VOLKORENKETEN 

Kansen in teelt en productie 
De productieketen van graankorrel tot brood omvat verschil-
lende fases. Het startpunt daarvan is de teelt, gevolgd door 
het malen, bakken, verpakken, transporteren en verkopen 
via kanalen als de horeca, supermarkten en bakkerijwinkels. 
Ook verspilling rekenen we tot  die totale productieketen. 
Wat opvalt is dat vooral bemesting van graan en de produc-

EEN ANDER EETPATROON

Dierlijk versus plantaardig
Een duurzaam voedingspatroon bestaat uit volkoren granen,  
peulvruchten, noten, fruit en groente en kleinere hoeveelheden  
ei, zuivel, kip en vis en weinig rood vlees. Dat benadrukken wereld-
wijde autoriteiten als de Voedsel- en Landbouworganisatie van de 
Verenigde Naties (FAO) en de Wereldgezondheidsorganisatie (WHO), 
maar ook nationale organisaties zoals het Voedingscentrum.  

Het Planetary Health Diet – gepubliceerd door de EAT Lancet  
Commission in 2019 – onderstreept dat calorieën voornamelijk uit 
plantaardige producten moeten komen om de wereldbevolking 
ook in de toekomst gezond en duurzaam te kunnen voeden. Dat  
betekent een drastische verandering van het huidige voedings- 
patroon. Volkorengranen houden daarin een prominente plek. 

tie van brood het milieu belasten. Beide processen bieden 
kansen om milieubelasting terug te dringen. Bijvoorbeeld 
door het energiegebruik en gebruik van meststoffen te  
verlagen, reststromen beter te gebruiken en verspilling  
tegen te gaan.

Wit tarwebrood RoggebroodVolkoren tarwebrood Wit stokbrood
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Hot spot analysis van 1 kilogram van verschillende soorten brood. 
Bron: Scientific report, 2018



Broeikasgasemissie

Landgebruik

Zoetwatergebruik

Stikstofbemesting

Fosforbemesting

Rund- en lamsvlees Varkensvlees en gevogelte Vis Melk Eieren KnollenSuiker Oliën GranenNoten en zaden Peulvruchten Fruit en groente
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Binnen een gemiddeld Europees voedings-
patroon komt een derde van de energie uit 
granen. Tegelijkertijd is de milieubelasting  
van graanproductie laag: slechts 10% van de 
broeikasgasemissies en 15% van het land-
gebruik. De productie van vlees veroorzaakt 
ruim een derde van de broeikasgasemissies 
en de helft van het landgebruik.  

Zouden Europeanen een kwart van hun  
vlees- en zuivelconsumptie verruilen voor 
plantaardige producten, dan is hun eiwit- 
inname weliswaar lager, maar nog steeds 
hoger dan aanbevolen door de WHO. Terwijl 
de milieubelasting van hun voedingspatroon 
dan veel minder groot is. Bij die eiwittransitie 
kan graan een belangrijke rol spelen en 
zorgen voor gezonde verduurzaming.

Milieubelasting van voeding

0% 25% 50% 75% 100%
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VOLKOREN EN VARIATIE 

Er valt veel te kiezen
Volkorenbrood kent veel vormen. In de schap-
pen van bakkers en supermarkten en in de 
horeca wordt het aanbod steeds breder. Die 
variatie schuilt bijvoorbeeld in de gebruikte 
graansoort. Volkoren kan van elke graansoort 
gemaakt zijn of van combinaties daarvan. Zo 
bestaat er naast het bekende volkorentar-
webrood bijvoorbeeld volkoren roggebrood, 
volkoren speltbrood en volkoren meergranen-
brood. 

Ook verschillen in de bereiding van brood  
leveren variatie op. Bakkers maken zowel  
volkorenbrood met gist als met een desem-
cultuur. En ze kunnen in en op het brood  
extra zaden en pitten toevoegen. Tenslotte  
kent volkoren veel varianten in grootbrood  
en kleinbrood. Van volkoren busbrood,  
stokbrood en vloerbrood tot volkorenpuntjes 
en volkoren krentenbollen.

VOLKOREN IN DE SCHIJF VAN VIJF

Een derde eet voldoende brood
Nederlanders eten en drinken niet volgens 
de Schijf van Vijf: het aanbevolen voedings-
patroon. Ze komen niet aan de aanbevolen 
hoeveelheden van bijvoorbeeld groente, 
fruit, peulvruchten en noten. Ook niet aan  
de aanbevelingen voor bruin en volkoren-
brood. Het Voedingscentrum adviseert vol-
wassen vrouwen dagelijks 4 à 5 bruine of 
volkorenboterhammen en mannen 6 à 8.  
Volgens het Rijksinstituut voor Volksgezond-
heid en Milieu (RIVM) eet slechts ongeveer 
een derde van de Nederlanders voldoende 
brood. Van dat brood is maar 61% bruin en  
volkoren en dus onderdeel van de Schijf van 
Vijf. Nederlanders zouden dus vaker voor  
volkoren moeten kiezen. 

Volkoren en de consument
De consument heeft aardig wat keuze uit volkorenbroodsoorten. Hoewel Neder-

landers steeds vaker kiezen voor volkoren, halen ze niet de hoeveelheid die de 

Schijf van Vijf aanbeveelt. Dat komt onder meer door een beperkte kennis van 

brood in het algemeen en volkoren in het bijzonder.

Nederlandse consumptie versus aanbevolen hoeveelheid volgens EAT Lancet Commission.

PEULVRUCHTEN

ROOD VLEES

VOLKOREN GRANEN

NOTEN

GROENTE

ZUIVEL

FRUIT

VIS
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CONSUMPTIE VAN VOLKOREN 

Steeds vaker volkoren
Niettemin is volkoren in Nederland de meest 
gegeten broodsoort. De consumptie van  
volkoren stijgt ook: van 38% in 2016 tot 47%  
in 2022. Bij het kopen van brood speelt ge-
zondheid een steeds grotere rol. De belang-
rijkste reden dat consumenten volkorenbrood 
kopen, is dat het meer vezels en voedings-
stoffen bevat dan ander brood. Bijna 9 op de 
10 consumenten zien volkorenbrood ook als  
gezond. Vers, volkoren, bruin, lekker en gezond 
zijn de vijf meest genoemde associaties bij 
brood. De meerderheid van de Nederlanders 
ziet daarnaast dat brood plantaardig is, duur-
zaam en een belangrijke bron van jodium.  

KENNIS VAN VOLKOREN

Nog altijd kopen op kleur
De gezonde effecten van brood in het alge-
meen en volkoren in het bijzonder zijn nog 
niet zo breed bekend en vanzelfsprekend als 
die van groente en fruit. Beperkingen in ken-
nis en perceptie lijken voor consumenten bar-
rières om vaker volkoren te eten. De moeite 
om volkorenproducten te herkennen bijvoor-
beeld en het verwachte prijsverschil tussen 
wit- en volkorenbrood. Van de consumenten 
gaat 64% bij het kopen van brood nog vaak af 
op kleur, terwijl die kleur niet zegt of er bloem, 
meel of volkorenmeel gebruikt is. Bijna een 
derde denkt onterecht dat hoe donker het 
brood is, hoe gezonder het is. Evenwel weet 
driekwart van de Nederlanders dat volkoren-
brood voedzamer is dan bruinbrood.
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Volkoren bevat veel belangrijke voedingsstoffen

Volkoren eten verkleint het risico op veel voorkomende ziekten

Volkoren kent een kleine CO2-voetafdruk

Volkoren bestaat in veel variatie

Volkoren valt bij steeds meer consumenten in de smaak

De vijf voordelen van volkoren
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Voor meer informatie:
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