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Richtlijnen voor een energie- en eiwitrijke voeding voor ouderen 
 
Waarom een energie- en eiwitrijke voeding? 
Goede voeding levert een belangrijke bijdrage aan het gezond ouder worden.  
Met eten en drinken wordt het lichaam voorzien van energie (calorieën) en 
voedingsstoffen. U hebt het advies gekregen een energie- en eiwitrijke voeding te 
gebruiken. Dit is een aangepaste voeding welke extra calorieën en eiwitten bevat. 
Deze richtlijn dient als aanvulling op het advies van de diëtist.  
 
Ondervoeding bij ouderen 
Bij een derde van de ouderen boven de zeventig is er sprake van ondervoeding. Veel 
ouderen hebben moeite om gezond en voldoende te eten. Dit kan komen door 
verminderde eetlust door afname van smaak en geur, door eenzaamheid, moeite 
met boodschappen doen en het bereiden van de maaltijden. Als u te weinig 
voedingsstoffen binnenkrijgt, worden vet en spieren afgebroken. U wordt daardoor 
zwakker en valt af. Dit kan grote gevolgen hebben voor uw zelfredzaamheid. Ook 
heeft u meer risico op infecties, osteoporose (botontkalking), complicaties bij ziekte 
en een trager herstel. Wanneer u onbedoeld afvalt, bijvoorbeeld drie kilo in een 
maand, spreken we van ondervoeding. Het is van belang uw gewicht regelmatig te 
controleren, zo weet u of u op gewicht blijft.  
 
Voedingsstoffen 
Voedingsstoffen is de verzamelnaam voor eiwitten, koolhydraten, vetten, mineralen, 
vitamines en vocht. Koolhydraten en vetten zorgen voor energie en eiwitten fungeren 
als bouwstof voor spier- en orgaanweefsel. Voedingsmiddelen rijk aan koolhydraten 
zijn onder anderen brood(vervangers), aardappelen, rijst, pasta en peulvruchten. 
Boter, margarine, olie, vis, noten en vlees zijn rijk aan vetten. Voedingsmiddelen rijk 
aan eiwit zijn vlees, vis, gevogelte, vleesvervangers, melkproducten, kaas, noten en 
ei.   
 
Vitamine D 
Vitamine D zorgt ervoor dat calcium beter wordt opgenomen in het lichaam en zit in 
boter, vlees, eieren, kaas en vette vis. Te weinig vitamine D zorgt voor zwakkere 
botten, zwakkere spieren en bij oudere mensen voor osteoporose. Bij het ouder 
worden, maakt de huid niet meer voldoende vitamine D aan en levert de voeding 
alleen niet voldoende vitamine D. Daarom wordt aan oudere mensen geadviseerd 
om dagelijks extra vitamine D in te nemen via een supplement. Voor vrouwen van 50 
tot 70 jaar is het advies 10 microgram vitamine D per dag in te nemen via een 



 

 

supplement. Voor mannen en vrouwen vanaf 70 jaar wordt geadviseerd om dagelijks 
20 microgram in te nemen.  
 
 
 
Vitamine B12  
Vitamine B12 is nodig voor de aanmaak van rode bloedcellen en voor een goede 
werking van het zenuwstelsel. Vitamine B12 zit vooral in melk, melkproducten, vlees 
en vleeswaren, vis en eieren. Bij ouderen is de opname van vitamine B12 in de darm 
vaak verminderd. Een tekort leidt tot bloedarmoede. Ook kan een tekort klachten 
geven als tintelende vingers, geheugenverlies, coördinatiestoornissen en 
spierzwakte in de benen.    
 
Calcium 
Met voldoende calcium, vitamine D en voldoende beweging blijven de botten sterk. 
Calcium zit vooral in alle zuivelproducten en in kaas. Probeer hiervan de dagelijks 
aanbevolen hoeveelheden binnen te krijgen. U kunt denken aan (karne)melk bij de 
broodmaaltijd, yoghurt en pap als ontbijt.  
 
De aanbevolen dagelijkse hoeveelheden 
De minimale hoeveelheid voedingsmiddelen die u per dag nodig heeft om voldoende 
voedingsstoffen binnen te krijgen staan in de tabel hieronder. Bij een energie- en 
eiwitrijke voeding geeft de diëtist u advies over de hoeveelheden die voor u geldend 
zijn. Dit wordt bepaald door lengte, gewicht, leeftijd, geslacht, ziekte, behandeling en 
activiteit.  
 

Aanbevolen dagelijkse hoeveelheden 51-69 jaar 70 jaar en ouder 

 Mannen Vrouwen Mannen Vrouwen 

gram groente 250 250 250 250 

porties fruit 2 2 2 2 

bruine of volkoren boterhammen  6-7 3-4 4-6 3-4 

opscheplepels volkoren graan- 
producten of aantal aardappelen 

4 3-4 4 3 

gram vlees, vis, kip, ei of vleesvervanger 100 100 100 100 

gram ongezouten noten 25 15 15 15 

porties melk(producten)  3 3-4 4 4 

gram kaas 40 40 40 40 

gram smeer- en bereidingsvetten 65 40 55 35 

liter vocht 1,5-2 1,5-2 1,5-2 1,5-2 

 
Adviezen bij ondervoeding: 

• Schrijf gedurende een paar dagen op wat u eet en drinkt, op welk moment van de 
dag en hoeveel. Kijk of u aan de aanbevolen dagelijkse hoeveelheden 
voedingsmiddelen komt. Pas uw boodschappenlijst zo nodig aan.  

• Zorg dat u gezonde voeding op voorraad heeft. 

• Kies voor volle producten, besmeer en beleg de boterham ruim. 



 

 

Patiënteninformatie 
• Eet op vaste tijden, in ieder geval drie maaltijden per dag. Eet u kleine porties dan 

kunt u het over 5 tot 6 kleine maaltijden verdelen.  

• Neem een tussendoortje bij de koffie en thee zoals chocolade of nootjes. 

• Probeer het eten aantrekkelijker te maken. Zorg voor afwisseling in uw maaltijden.  

• Spreek af om samen met iemand te eten. Bij gezelligheid en langer tafelen eten 
mensen meer. 

• Kies eten dat gemakkelijk klaar te maken is. Bijvoorbeeld voorgesneden groente 
of gezonde maaltijden van een maaltijdservice.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

• Zorg als het kan dat u regelmatig beweegt. Na een wandeling in de frisse lucht of 
een paar oefeningen voor het open raam voelt u zich fitter en heeft u meer 
eetlust.  

• Bespreek kauw- en slik problemen met uw (huis)arts, bezoek zo nodig de 
logopedist of tandarts. 

• Rook niet en eet in een rookvrije omgeving. Dan proeft u meer en smaakt het 
eten u beter. 

• Sta één keer per week op de weegschaal (bij voorkeur dezelfde). Zo kunt u 
veranderingen in uw gewicht volgen.  

 
 

Drinkvoeding  
Wanneer het niet haalbaar is om dagelijks voldoende te eten en/of het 
lichaamsgewicht onbedoeld afneemt kan drinkvoeding een goede aanvulling zijn om 
de voeding mee te verrijken. Drinkvoeding is een kant- en klare drank met veel 
energie en eiwit in een relatief kleine portie. Er zijn verschillende soorten 
drinkvoeding. De diëtist zal adviseren of en welke drinkvoeding nodig is. 
Drinkvoeding kan, als de diëtist dit heeft voorgeschreven, worden vergoed vanuit uw 
zorgverzekering. Het eigen risico is hierbij wel van toepassing.  
 
Meer informatie  
De informatie en adviezen in deze brochure zijn algemeen. U kunt bij de diëtist 
terecht voor een individueel advies en vragen.  
 
 
www.nvdietist.nl voor een diëtist bij u in de buurt 
www.voedingscentrum.nl 
www.goedgevoedouderworden.nl 
 

https://iprova.langeland.local/management/hyperlinkloader.aspx?hyperlinkid=9e62b22f-7859-4f12-81ac-709c2710c6c2
https://iprova.langeland.local/management/hyperlinkloader.aspx?hyperlinkid=d2ac0bcb-f59e-4279-8fe4-c74a6759f2bc
https://iprova.langeland.local/management/hyperlinkloader.aspx?hyperlinkid=fd898afc-a5c2-4ae4-9a7c-13d5e4567dc1


 

 

Wij stellen uw mening erg op prijs. Heeft u opmerkingen of suggesties over deze 
folder of uw behandeling, laat dit ons dan weten.  
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