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Voeding bij Down Syndroom

Hebben kinderen met Down Syndroom 
een andere voedingsbehoefte?

Is er andere voeding nodig om 
ƎŜȊƻƴŘ ƻǇ ǘŜ ƎǊƻŜƛŜƴΧΚ



Gezonde leefstijl voor iedereen belangrijk!

ÅGezonde volwaardige voeding, afgestemd op jouw persoon 
(leeftijd, geslacht, postuur, activiteiten e.d.)

ÅBeweging (matig intensief bewegen + rekken, strekken, kracht)
ÅVoldoende naar buiten
ÅGoede balans tussen werk/activiteiten/stress en ontspanning
ÅVoldoende Slapen
ÅNiet roken
ÅMatig met Alcohol

Leefstijl zit dus niet in een pilletje, zeker niet in een 
ǾƛǘŀƳƛƴŜǇƛƭƭŜǘƧŜΧ



Gezonde Voeding

IƻŜ ŘŀƴΧΚ

Vóór  2016 Na 2016



Aanbevolen hoeveelheden bij kinderen

±ƻƭƎŜƴǎ ŘŜ ŀŀƴōŜǾŜƭƛƴƎŜƴ ±ƻŜŘƛƴƎǎŎŜƴǘǊǳƳΧ



Verrijkte voedingsmiddelen?

Wat zijn verrijkte voedingsmiddelen? Zijn ze nodig?

Enkele uitzonderingen:
ÅJodium (toegevoegd aan bakkerszout in brood)
ÅVit A en D (toegevoegd aan margarine, halvarine en                      

bak- en braadproducten)

Aanbevolen dagelijkse hoeveelheid (ADH)
vitamines/mineralen?
FactsheetAanbevelingen voor vitamines, mineralen en spoorelementen.pdf(voedingscentrum.nl)

https://www.voedingscentrum.nl/Assets/Uploads/voedingscentrum/Documents/Consumenten/Nieuws/Factsheet%20Aanbevelingen%20voor%20vitamines,%20mineralen%20en%20spoorelementen.pdf


Wat zijn voedingssupplementen én zijn deze dan nog 
nodig bij volwaardige voeding?

Wanneer voedingssupplementen wel zinvol?

Voedingssupplementen
Vitamines, mineralen, probiotica of bioactieve stoffen, zowel 
apart of als combinatie, bedoeld als aanvulling op de dagelijkse 
voeding.

Slecht voedingspatroon niet geheel te vervangen 
met supplementen!

De voedingsmatrix is ook belangrijk!



Bij welke risicogroepen wel suppleren?

±ƻƭƎŜƴǎ ŀŘǾƛŜǎ DŜȊƻƴŘƘŜƛŘǎǊŀŀŘΧ

Risico groepen Suppletie

(dagelijks)

.ŀōȅΩǎ ǘƻǘ о ƳŀŀƴŘŜƴ ŘƛŜ ōƻǊǎǘǾƻŜŘƛƴƎ ƪǊƛƧƎŜƴ150 mcg vit K

Kinderen van 0-4 jaar 10 mcg  vit D

Vrouwen die zwanger willen worden/eerste 10 weken 

zwangerschap

400 mcg Foliumzuur 

(B11)
Zwangere vrouwen 10 mcg  vit D

Mensen die overdag weinig buiten komen of de huid bedekken 10 mcg  vit D

Mensen met een donkere of getinte huid 10 mcg  vit D

Vrouwen tussen de 50-70 jaar 10 mcg  vit D

Iedereen van 70 jaar en ouder 20 mcg vit D

Veganisten Vit B12 (tot ADH)



Vitamines + functie + waar zit het in?

Te weinig is niet goed, maar teveel is ook niet goed!

https://westland-gezond.nl/wp-
content/uploads/2021/08/tabellen-vitaminen-blog-vitamine-
mineralen.pdf

Vitamines | Voedingscentrum 


