
Vitaminen
Wat zijn vitaminen?

Vitaminen zijn actief in zeer geringe hoeveelheden en essentieel om heel wat processen in het lichaam goed te laten verlopen. We maken een onderscheid tussen wateroplosbare vitaminen (vitaminen van de B-groep en vitamine C) en vetoplosbare vitaminen (vitamine A, D, E en K).

Tabel: Dagelijkse behoefte aan vitaminen en bronnen in de voeding

	VETOPLOS-BARE

VITAMINEN
	Dagelijkse aanbeveling

(1-10 jaar)
	Dagelijkse aanbeveling

(11-14 jaar)
	Dagelijkse aanbeveling

(15 - 18 jaar)
	Dagelijkse aanbeveling (volwassenen)
	Dagelijkse aanbeveling

(60-plussers, zwangerschap en borstvoeding)
	Bronnen in de voeding

	Vitamine A

= retinol
	1-6 jaar: 400 µg

7-10 jaar: 500 µg
	600 µg
	Jongen : 700 µg

Meisje : 600 µg
	Man : 700 µg

Vrouw : 600 µg
	60-plussers: man: 700 µg, vrouw: 600 µg

zwangerschap: 700 µg

borstvoeding: 950 µg
	Provitamine A of beta-caroteen:

plantaardige voedingsmiddelen: groene bladgroenten, geel-oranje fruit

Vitamine A:

dierlijke voedingsmiddelen: lever, boter, kaas, ei, vette vissoorten, volle melkproducten, margarine en minarine (wettelijk gevitamineerd met vitamine A)

	Vitamine D

= cholecalciferol
	1-6 jaar: 5-10 µg

7-10 jaar: 2,5-10 µg
	2,5-10 µg
	2,5-10 µg
	2,5-10 µg
	10 µg
	Blootstelling aan de zon: de blootstelling aan UV-licht van handen, armen en gezicht gedurende 5 tot 15 minuten per dag is oké om een voldoende vitamine D-spiegel te verwerven. Mensen met een donkere huid kunnen een grotere blootstelling nodig hebben.

In de voeding: boter, margarines en minarines verrijkt met vitamine D, eigeel, lever, visolie, vette vissoorten zoals sardines en zalm, volle melk, kaas

	Vitamine E

= alfa-tococferol
	0,6 mg per g PUFA
	0,6 mg/g PUFA*
	0,6 mg/g PUFA*
	10 mg/g PUFA*
	10 mg per g PUFA
	Granen, bladgroenten, broccoli, fruit, eieren, noten, oliën, bepaalde margarines en minarines

	Vitamine K

= fyllochinon
	1-3 jaar: 15 µg

4-6 jaar: 15 µg

7-10 jaar: 25 µg
	35 µg
	35 µg
	Geen aanbeveling
	Geen aanbeveling
	Groene bladgroenten,

vlees, lever


Bron: Hoge Gezondheidsraad (2003) Voedingsaanbevelingen voor België. Herziene versie 2003. 84 p. Te raadplegen op www.health.fgov.be 

	WATEROPLOS-BARE VITAMINEN
	Dagelijkse aanbeveling

(1-10 jaar)
	Dagelijkse aanbeveling

(11-14 jaar)
	Dagelijkse aanbeveling

(15 - 18 jaar)
	Dagelijkse aanbeveling (volwassenen)
	Dagelijkse aanbeveling

(60-plussers, bij zwangerschap, bij borstvoeding)
	Bronnen in de voeding

	Vitamine C

= ascorbinezuur
	1-3 jaar: 40 mg

4-6 jaar: 45 mg

7-10 jaar: 50 mg
	65 mg
	70 mg
	70 mg

rokers: 125 mg
	60-plussers: 70 mg

bij zwangerschap: 90 mg

bij borstvoeding: 110 mg
	Nieuwe aardappelen, groenten, fruit

	Vitamine B1  = thiamine
	1-3 jaar: 0,5 mg

4-6 jaar: 0,7 mg

7-10 jaar: 0,8 mg
	Jongen: 1,0 mg

Meisje: 0,9 mg
	Jongen: 1,2 mg

Meisje: 0,9 mg
	Man: 1,1 mg

Vrouw: 0,9 mg
	60-plussers mannen: 1,1 mg

60-plussers vrouwen: 0,9 mg

vanaf 10 weken zwangerschap: 10 mg

borstvoeding: 1,1 mg
	Aardappelen, bruine rijst, havervlokken, tarwezemelen, tarwekiemen, groenten,

varkensvlees, biergist

	Vitamine B2

= riboflavine
	1-3 jaar: 0,8 mg

4-6 jaar: 1,0 mg

7-10 jaar: 1,2 mg
	Jongen: 1,4 mg

Meisje: 1,2 mg
	Jongen: 1,6 mg

Meisje: 1,3 mg
	Man: 1,6 mg

Vrouw: 1,3 mg
	60-plussers mannen: 1,6 mg

60-plussers vrouwen: 1,3 mg

bij zwangerschap: 1,6 mg

bij borstvoeding: 1,7 mg
	Graanproducten, groene bladgroenten, melk, kaas, ei, lever, vlees, gist

	Vitamine B6

= pyridoxine
	1-3 jaar: 0,7 mg

4-6 jaar: 0,9 mg

7-10 jaar: 1,1 mg
	Jongen: 1,3 mg

Meisje: 1,1 mg
	Jongen: 1,5 mg

Meisje: 1,1 mg
	Man: 1,7 mg

Vrouw: 1,2 mg
	60-plussers mannen: 1,7 mg

60-plussers vrouwen: 1,2 mg

bij zwangerschap: 1,4 mg

bij borstvoeding: 1,6 mg
	

	Vitamine B12

= cobalamine
	1-3 jaar: 0,7 µg

4-6 jaar: 0,9 µg

7-10 jaar: 1,0 µg
	1,3 µg
	1,4 µg
	1,4 µg
	60-plussers: 1,4 µg

bij zwangerschap: 1,6 µg

bij borstvoeding: 1,9 µg
	Melkproducten, vlees, vis, ei

	Vitamine PP

= niacine
	1-3 jaar: 9 mg

4-6 jaar: 11 mg

7-10 jaar: 13 mg
	Jongen: 15 mg

Meisje: 14 mg
	Jongen: 18 mg

Meisje: 14 mg
	Man: 18 mg

Vrouw: 14 mg
	60-plussers mannen: 18 mg

60-plussers vrouwen: 14 mg

bij zwangerschap: 14 mg

bij borstvoeding: 16 mg
	Graanproducten, groenten, melkproducten, vlees, vis, eieren

	Foliumzuur = vitamine B11 = Folaat
	1-3 jaar: 100 µg

4-6 jaar: 130 µg

7-10 jaar: 150 µg
	180 µg
	200 µg
	200 µg
	60-plussers: 200 µg

bij zwangerschap 400 µg

bij borstvoeding: 350 µg
	Volle graanproducten,

groene groenten (spinazie, broccoli), fruit, eieren, lever, melkproducten

	Vitamine B5

= Pantotheenzuur
	1-3 jaar: 3-5 mg

4-10 jaar: 5-8 mg
	8-10 mg
	8-10 mg
	3-12 mg
	3-12 mg
	Graanproducten, groenten, melkproducten, vlees

	Biotine
	1-10 jaar: 20-30 µg
	30-100 µg
	30-100 µg
	15-100 µg
	15-100 µg
	Eigeel, lever


PUFA = meervoudig onverzadigde vetzuren

Bron dagelijkse aanbevelingen: Hoge Gezondheidsraad (2003) Voedingsaanbevelingen voor België: herziene versie 2003. Ministerie van sociale zaken, volksgezondheid en leefmilieu, Brussel, p.84.www.health.fgov.be.
