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Waarom eet Jan Publiek nog te weinig groenten?
	 Determinanten van groenteconsumptie

Sinds jaren wordt onder 

meer in het kader van de 

preventie van beschavings-

ziekten, zoals hart- en vaat-

ziekten, kanker en diabetes, 

de boodschap verspreid 

dat de groente- en fruit-

consumptie moet worden 

verhoogd. Terecht, want de 

huidige consumptie situeert 

zich nog ver onder de aan-

beveling. Iedereen erkent 

nochtans dat groenten eten 

belangrijk is voor een goede 

conditie en een goede 

gezondheid. Onderzoek naar 

de redenen waarom mensen 

toch nog te weinig groen-

ten eten, is belangrijk om 

te weten te komen waar 

we moeten ingrijpen om de 

algemene groenteconsump-

tie te verbeteren.

D
e cijfers over de groentecon-
sumptie in België bieden een 
deprimerend beeld. Volgens 
de aanbevelingen moeten we 

dagelijks minstens 300 g groenten eten 
(1). Sommige experts hanteren een aan-
beveling van 350 g (rauw gewogen). Uit 
de resultaten van de Belgische voedsel-
consumptiepeiling van 2004 blijkt dat 
quasi niemand deze norm haalt (2). Indien 
we minder streng zijn en stellen dat we 
op minstens vijf dagen per week groenten 
moeten eten, dan voldoet 14 % van de 
Belgische bevolking nog steeds niet aan 
deze aanbeveling. Vrouwen doen het iets 
beter dan mannen. Verontrustend is dat 
volwassenen in de leeftijdsgroep van 24 
tot 35 jaar het minst groenten eten. Bij de 
jongere populatie is het nog erger gesteld. 
Bijna 30 % van de jongens en 18 % van 
de meisjes van 11 tot 18 jaar eten op geen 
vijf dagen van de week groenten (3). 

Willen we het tij in gunstige zin keren, 
dan zullen bijkomende inspanningen en 
maatregelen nodig zijn.

Nood aan inzichten

De laatste jaren werd vooral gebruik 
gemaakt van gezondheidsvoorlichting om 
de mensen ertoe aan te zetten meer 
groenten te eten. Deze inspanningen 
hebben voorlopig nog maar weinig voor-
uitgang geboekt. Het is dan ook de vraag 
of we meer inspanningen moeten leveren 
om meer mensen met een aangepaste 
voorlichting te bereiken of dat we ande-
re, meer indirecte wegen moeten zoeken 
om de groenteconsumptie bij grote groe-
pen mensen te verhogen. Gezondheids-
voorlichting op maat van het individu kan 
bijvoorbeeld heel effectief zijn (4). 
Iedereen persoonlijk bereiken is echter 
een onmogelijke opgave. Op maat 
gemaakte internetinterventies kunnen 
een oplossing bieden. In Nederland 
gebeurt dit reeds in het kader van de 
“gezondlevencheck” van de Nederlandse 
Hartstichting (5). In België zijn er nog 
geen op maat gemaakte internetinter-
venties voor het bevorderen van de 
groenteconsumptie beschikbaar.

Om de groenteconsumptie op grote 
schaal te kunnen bevorderen is er drin-
gend nood aan meer inzichten in de  
factoren die het verbruik van groenten 
begunstigen of belemmeren. Onderzoek 
naar de redenen waarom mensen in het 
algemeen nog te weinig groenten eten, 

kan de weg wijzen naar nieuwe midde-
len, nieuwe doelgroepen of belangrijke 
aandachtspunten die we meer, beter of 
anders moeten beklemtonen. Inzicht in 
het effect van verschillende beïnvloeden-
de factoren bij grote of bepaalde groepen 
mensen kan ook nuttig zijn bij het geven 
van een persoonlijk advies. Hierbij kan 
dan bijzondere aandacht worden besteed 
aan de factoren die effectief een rol spe-
len bij de betrokken patiënt of cliënt.

De laatste jaren werd vooral onderzoek 
gedaan bij jongeren en in mindere mate 
bij volwassenen. In deze onderzoeken 
worden de determinanten van zowel 
groente- als fruitconsumptie vaak samen-
genomen. Dat betekent dat er niet altijd 
een onderscheid kan worden gemaakt 
tussen specifieke determinanten van ener-
zijds groenteconsumptie en anderzijds 
fruitconsumptie.

Onderzoek naar determinanten

Onderzoek naar de determinanten van 
groenteconsumptie kan zeer breed gaan. 
Diverse factoren kunnen een rol spelen: 
persoonsgebonden factoren zoals kennis, 
intenties, smaakvoorkeuren en attitudes, 
de motivatie van mensen om meer groen-
ten te eten, de vaardigheden en de 
mogelijkheden om dit te doen (6). 
Daarnaast kunnen ook factoren die in 
onze omgeving liggen van invloed zijn, 
bijvoorbeeld de beschikbaarheid van 
groenten in kantines. Het is eveneens 
interessant om na te gaan of het algeme-
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ne beleid en de media aanleiding geven 
tot situaties die de groenteconsumptie 
eerder afremmen dan wel stimuleren (bv. 
via de prijs van groenten en reclamebood-
schappen voor allerhande snacks).
Het meeste determinantenonderzoek, 
inclusief interventies, is gericht op veran-
derbare factoren of factoren die indivi-
duen zelf kunnen veranderen of die in 
gezinnen en in scholen kunnen worden 
aangepakt.
Voorlopig beschikken we nog over 
onvoldoende onderzoeksresultaten om 
uit te maken op welk niveau we het 
meest succesvol kunnen ingrijpen. Alles 
wijst er echter op dat er zowel op per-
soonlijke factoren als op omgevingsfac-
toren zal moeten worden ingespeeld.
Momenteel lopen er een aantal Europese 
studies die meer informatie moeten ver-
schaffen over de determinanten van 
evenwichtig eten bij kinderen en jonge-
ren. België participeert aan deze onder-
zoeken (HELENA-Study (Healthy Lifestyle 
in Europe by Nutrition in Adolescents): 
www.helenastudy.com - IDEFICS-Study 
(Identification and prevention of dietary 
and lifestyle induced health effects in 
children and infants): www.eufic.org > EU 
initiatives > IDEFICS).

Jongeren

Smaakvoorkeur speelt een grote rol in 
de groenteconsumptie van jongeren. 
Bittere smaken zijn weinig geliefd. 
Jongeren moeten deze smaken geleide-
lijk aan leren waarderen. Smaaktesten, 
smaakopvoeding, regelmatig nieuwe 
smaken aanbieden en variatie brengen 
in smaken bij de bereiding van groenten 
kunnen hierbij helpen.
Wat de ouders eten, bepaalt voor een 
groot deel het eetgedrag van de jonge-
ren. Heel wat studies bevestigen deze 
modelfunctie van de ouders. De groente-
consumptie van de ouders heeft dus een 
belangrijke invloed op de groentecon-
sumptie van de jongeren. Willen we de 
kinderen en de jongeren meer groenten 
doen eten, dan zullen we ook de ouders 
hiertoe moeten overtuigen.
Niet alleen “groenten zien eten” is van 
invloed op het eetgedrag van de jongeren 
maar ook “groenten zien”. Als kinderen 
en jongeren niet dagelijks groenten krij-
gen aangeboden, thuis of elders, dan is 
de kans klein dat zij er spontaan naar zul-
len vragen of ernaar op zoek zullen gaan. 
De beschikbaarheid van groenten bij jon-
geren moet dus worden verhoogd. 
Gezinnen en scholen kunnen hierop 

inspelen door gevarieerde, lekkere en aan 
de smaak van de jongeren aangepaste 
groenteschotels aan te bieden en tegelij-
kertijd het aanbod aan minder gezonde 
alternatieven te beperken.
Kinderen uit kansarme milieus eten min-
der groenten. Hoewel de sociale achter-
grond van kinderen niet direct kan wor-
den beïnvloed, kan er in de voorlichting 
wel speciale aandacht gaan naar deze 
kinderen en hun ouders. Er moet zoveel 
mogelijk informatie en advies op maat 
van verschillende doelgroepen worden 
gemaakt.

Volwassenen

Bij volwassenen is er nog relatief weinig 
goed opgezet onderzoek gedaan naar de 
determinanten van groenteconsumptie. 
Het bestaande onderzoek heeft zich voor-
al toegespitst op de relatie tussen de soci-
ale klasse en de groenteconsumptie. 
Daarnaast zijn er ook een aantal studies 
die de invloed van persoonlijke voorkeur 
en de bekommernis om de gezondheidsas-
pecten hebben onderzocht. Om tot con-
crete maatregelen te komen die op grote 
schaal kunnen worden toegepast, is echter 
meer onderzoek nodig, onder meer ook 

naar de invloed van omgevingsfactoren. 
Kwalitatief onderzoek geeft aan dat 
quasi iedereen erkent dat groenten eten 
belangrijk is voor een goede conditie en 
een goede gezondheid. Deze boodschap 
is dus algemeen goed doorgedrongen. 
Het feit dat voldoende groenten eten 
kan bijdragen tot gewichtsbehoud 
wordt in lage sociale klassen minder 
aangehaald, mogelijk omdat het slank-
heidsideaal binnen dit milieu minder 
relevant is. Iedereen wijst ook op de 
impact van gewoonten. Het is moeilijk 
om de ingeburgerde dagdagelijkse 
menu’s te doorbreken. Er zijn veel stimu-
li nodig om dit te bereiken (7).
Uit verschillende studies blijkt een directe 
relatie tussen het huishoudinkomen en de 
groenteconsumptie. Kansarme groepen 
eten weinig groenten. De prijs van groen-
ten speelt hierbij een rol, maar ook de 
kennis, de vaardigheden en de mogelijk-
heden om groenten te bereiden. Gebrek 
aan tijd en de beperkte beschikbaarheid 
van verse groenten in de winkels in de 
buurt worden door kansarme groepen 
eveneens als belemmerende factoren aan-
gehaald. Deze argumenten spelen veel 
minder bij meer begoede en goed opge-
leide groepen. Zij hechten daarentegen 

Tabel 1: Enkele vragen om na te gaan waarom men te weinig 
groenten eet. 

Vragen Indien neen,

Is er voldoende kennis over 
het belang van het eten 
van groenten?

geef dan informatie en beklemtoon de gevolgen 
van te weinig groenten eten op korte en lange 
termijn.

Is er voldoende inzicht in de 
eigen groenteconsumptie?

controleer dan de voedingsgewoonte: laat de per-
soon gedurende bijvoorbeeld een week opschrijven 
wat hij of zij precies eet.

Hecht men voldoende 
belang aan de voordelen 
van het eten van groenten?

ga dan in tegen de ontkenning, de rationalisering, 
de internalisering of de externalisering (het is te wij-
ten aan anderen) van het probleem. Zoek voordelen 
die in het bijzonder voor de betrokken persoon 
belangrijk zijn. Treed niet beschuldigend maar 
begrijpend op en help de persoon meer inzicht te 
krijgen in zijn probleem.

Is er voldoende steun voor 
het eten van groenten?

schakel dan eventueel de gezinsleden in.

Acht men zich in staat  
om voldoende groenten  
te eten?

ga dan op zoek naar mogelijke hindernissen die de 
persoon ervan weerhouden meer groenten te eten 
en help te zoeken naar oplossingen. Stel eventueel 
tussendoelen voor; leg de lat niet te hoog.

Kan men het volhouden? leer de persoon dan omgaan met de verleidingen 
van kant-en-klaarmaaltijden, allerhande zoetig- 
heden en snacks. Geef positieve feedback.
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wel veel belang aan de presentatie van 
groenten in de winkel. Hoewel de lagere 
sociale klassen het belang inzien van het 
eten van meer groenten, ervaren ze 
meer belemmeringen om dit ook daad-
werkelijk te doen. Vooral hierop moet 
dan ook worden ingespeeld.
Zowel in lage als in hogere sociale klas-
sen speelt de beschikbaarheid thuis een 
rol. De mensen stimuleren om een 
groentevoorraad voor enkele dagen in 
te slaan kan hier positief werken. De 
beschikbaarheid van kant-en-klaarmaal-
tijden heeft een negatieve invloed op de 
groenteconsumptie.
Sociale steun voor het eten van groen-
ten blijkt ook voor iedereen belangrijk. 
Mannen wijzen hierbij vooral op de 
ondersteunende en centrale rol van hun 
echtgenote. Zij brengt meestal groenten 
op tafel. Tafelgenoten hebben die veel 
groenten eten, werkt eveneens stimule-
rend. De modelfunctie is dus ook van 
toepassing bij volwassenen. Uit kwalita-
tief onderzoek blijkt ten slotte welk 
gunstig effect mediafiguren en tv-perso-
nages kunnen teweegbrengen door 
regelmatig groenten te eten.

De persoonlijke begeleiding

Op individueel niveau is het vooral 
belangrijk om op maat te werken. In een 
kort gesprek kan men makkelijk nagaan 
waar de problemen zich vooral situeren 
(tabel 1). Is er een gebrek aan kennis, 
motivatie, sociale steun of vertrouwen 
om meer groenten te eten of ontbreekt 
de juiste attitude? Mogelijk situeren de 
belemmeringen zich eerder in de omge-
ving. Zijn er voldoende groenten 
beschikbaar, is er voldoende keuze of is 
het aanbod te duur? 
Bij moeilijk te overtuigen patiënten of 
cliënten zal men zich eventueel moeten 
beperken tot het opbouwen van een 
zekere motivatie of tot een confrontatie 
met de gevolgen van te weinig of geen 
groenten eten. Voor een meer intensieve 
begeleiding kan het nodig zijn de 
patiënt of cliënt door te verwijzen naar 
een diëtist, opgeleid om mensen te 
begeleiden bij gedragsverandering. 

Verwerkte groenten
Een prima alternatief voor vers

De doorsnee consument 

haalt de algemene aanbe-

veling van 300 g groenten 

per dag niet. Gebrek aan 

tijd om meerdere malen 

per week verse groenten 

aan te kopen en klaar te 

maken zijn veelgehoorde 

excuses. Verwerkte groen-

ten zijn al schoongemaakt 

en deels bereid. Bovendien 

zijn ze lang houdbaar. 

Een groentevoorraad aan-

leggen met verwerkte 

groenten is geen bezwaar. 

Integendeel, verwerkte 

groenten zijn snel klaar, 

makkelijk te bereiden en 

gezond.

G
roenten vormen een onmis-
baar onderdeel van de voe-
ding. Het telen van groenten 
is sinds eeuwen en nagenoeg 

overal belangrijk om aan de voedingsbe-
hoeften van de bevolking te kunnen vol-
doen. Lange tijd was de aanvoer van verse 
groenten sterk seizoensgebonden. In het 
verleden waren er daarom in Noord-
Europa minder verse groenten beschik-
baar tijdens de wintermaanden. Ook in de 
steden was het vroeger niet vanzelfspre-
kend om dagelijks verse groenten te 
kopen. Men was er aangewezen op mark-
ten waar de boeren van buiten de stad 
hun producten kwamen verkopen. Verse 
groenten konden bovendien niet lang 
worden bewaard. Door hun hoog water-
gehalte zijn ze zeer gevoelig voor bederf. 

Vandaag kunnen we elke dag opnieuw 
kiezen uit een ruim aanbod groenten. 
De goed uitgebouwde distributieketen 
levert dagelijks verse groenten aan, ook 
in dichtbevolkte stadskernen. Als gevolg 
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