
Aan de slag met minder zout
Zo’n 85% van de Nederlanders eet meer zout dan de aanbevolen maximum 
hoeveelheid van 6 gram per dag. 80% van het zout dat we eten, zit in gekochte 
voedingsmiddelen. Hoeveel zout eet jij per dag? En hoeveel zout zit er in jouw 
favoriete producten? Verbeter je zoutkennis en breng het meteen in de praktijk 
met de hulpmiddelen van de Nierstichting.

Deze tools bestel je bij de Nierstichting

 Zoutfolder
  Minder zout eten begint met weten waar zout in zit. Deze folder helpt 

daarbij. De afbeel dingen van met zout gevulde buisjes maken zichtbaar 
hoeveel zout in veelgebruikte voedingsmiddelen zit.

 Kruidenwijzer
  De Kruidenwijzer geeft aan welke kruiden en specerijen het best 

passen bij welke maaltijd. De Kruidenwijzer bevat ook recepten van 
kruidenmixen. Zodat je zoute kant-en-klare mixen kunt laten staan en 
toch kunt genieten van je maaltijden. 

Je kunt de kruidenwijzer en zoutfolder bestellen via de Nierstichting: 
www.nierstichting.nl/voorlichtingsmaterialen 
infonierziekten@nierstichting.nl 
0800 388 00 00 (gratis)
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Pas op! Tips

Minder zout eten kan op veel 
verschillende manieren. Dit is 
een voorbeeld van een dag met 
weinig zout.

In alle bewerkte producten zit veel zout. In bijvoorbeeld kant- en 
klaarmaaltijden, kruidenmixen, jus, bouillon, sauzen en soepen uit 
een blik, pot of zak(je) zit veel zout verwerkt. 

Ook vleeswaren en kaas bevatten veel zout. Sommige soorten 
zoals rauwe ham, schouderham, salami en cervelaatworst zelfs 
heel veel. Kies liever voor minder zoute soorten zoals rosbief. 
Voor kaas zijn er ook alternatieven met minder zout beschikbaar.

Kruiden en specerijen zijn natuurlijke smaakmakers. Ze geven 
kleur, geur en smaak aan uw gerechten. Met de juiste combinaties 
valt het niet op dat er minder zout in een gerecht zit. Zo eet u met 
kruiden makkelijk minder zout. Raadpleeg voor inspiratie de 
Kruidenwijzer. 

Een keer geen zin of tijd om zelf te koken? Kook een andere keer 
wat extra en vries in wat u over heeft. Zo heeft u altijd een 
gezonde kant-en-klaar maaltijd achter de hand.

Zout verhoogt de bloeddruk en vergroot hiermee het risico op 
hart- en vaatziekten. De te hoge bloeddruk beschadigt de 
kleine bloedvaatjes in de nieren.  

Vergelijk de etiketten
Een pizza met groente bevat minder zout dan een pizza van 
hetzelfde merk met vlees of kaas. En het ene merk aardappelpuree 
uit een zakje bevat minder zout dan het andere. Als je steeds kiest 
voor het merk of de variant met minder zout, maak je echt verschil. 
Vergelijk zelf de producten in de supermarkt. Let wel op of de 
hoeveelheid zout vermeld staat per portie, of per 100 gram.

Zout en smaak
Minder zout eten is wennen: Het duurt een tijdje voordat u aan de 
smaak van minder zoute producten gewend bent. 

Minder zout eten begint met weten 
waar zout in zit. Deze folder helpt u 
daarbij. De buisjes met zout maken 
zichtbaar hoeveel zout er in 
veelgebruikte voedingsmiddelen zit. 
U kunt de hoeveelheden met elkaar 
vergelijken én met het buisje met de 
aanbevolen maximum hoeveelheid. 

De aanbevolen maximum hoeveelheid 
zout is 6 gram per dag. U kunt er 
makkelijk veel meer van binnen krijgen, 
want zout zit in veel voedingsmiddelen, 
ook in producten waarvan u het niet 
direct verwacht. Vaak zit er meer in dan 
u denkt, zonder dat u er in de keuken of 
aan tafel ook maar een korrel zout aan 
toevoegt.

Kijk voor meer informatie en inspiratie 
op www.nierstichting.nl/zout

Hoeveel zout eet jij?
www.zoutmeter.com

Alles op alles. Zodat mensen met 
een nierziekte in leven blijven en 
ook echt blijven leven!
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Ontdek ook de online tools van de Nierstichting

 Zoutquiz
  Weet jij in welke producten het meeste zout zit? Doe de 

Zoutquiz en test je kennis!  
Zo leer je bewuste keuzes te maken en voor minder zout te 
kiezen.

 www.nierstichting.nl/zoutquiz

 Zoutvergelijker
  Benieuwd in welke producten (te) veel zout zit? Check de 

zoutgehalten van producten en vergelijk ze met de norm. Doe 
de Zoutvergelijker en ontdek welke producten passen in een 
zoutbewust dieet.

 www.nierstichting.nl/zoutvergelijker

 Zoutmeter
  Om je bewust te maken van je zoutconsumptie is er de 

Zoutmeter. De Zoutmeter laat zien hoeveel zout jij per dag  
eet. En hoe je dat mindert. Stel jezelf een Zoutdoel en ga aan 
de slag!

 www.nierstichting.nl/zoutmeter

 Kruidenwijzer
  De online variantie van de Kruidenwijzer. Deze Kruidenwijzer 

geeft ook aan welke kruiden en specerijen het best passen bij 
welke maaltijd. Én recepten van kruidenmixen. 

 www.nierstichting.nl/kruidenwijzer

 Zoutbewuste recepten
  Proef zelf hoe lekker zoutbewust eten is: ontvang de 

digitale receptenboekjes en ga direct aan de slag met 
de zoutbewuste recepten. Eet smakelijk!

  www.nierstichting.nl/recepten

Meer tips, recepten en informatie?
www.nierstichting.nl/zout


