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Inleiding

Wie om zich heen kijkt, weet dat Nederland 
voor een groot aantal zorgvragen staat. 
Overgewicht en obesitas zijn belangrijke 
volksgezondheidsproblemen en ook worden 
Nederlanders steeds ouder. Om gezond 
ouder te worden en druk op de zorg te 
verlagen zetten verschillende instanties, 
organisaties en bedrijven zich in om een 
gezonde leefstijl te promoten. Ook Neder-
landers zelf lijken zich steeds meer bewust 
te worden van het belang van een gezonde 
leefstijl. Maar hoe verloopt dit in de praktijk? 

Wat doet Nederland om de gezondheid vast 
te houden of te verbeteren? Zijn Neder-
landers wel bewust bezig met een gezonde 
leefstijl? Hoeveel geven ze uit aan hun 
gezondheid? Aan welke producten, diensten 
en kanalen geven ze hun geld uit? Wat zijn 
de achterliggende motivaties van hun 
keuzes? De Healthy Lifestyle Monitor geeft 
antwoord op al deze vragen. 

De Healthy Lifestyle Monitor is hét markt-
onderzoek naar cijfers en trends over een 
gezonde leefstijl in Nederland. Het geeft een 
compleet beeld van de manieren waarop 
Nederlanders werken aan hun gezondheid.

Het Healthy Lifestyle onderzoek is uitge-
voerd onder 5.051 Nederlandse consumen-
ten. Het rapport geeft inzicht in: 

• Marktomvang 
• Motivatie en drempels 
• Segmentatie en profielen 
• Consumentenbestedingen 
• Aanbieders, retailers en merken 

In het onderzoek wordt gekeken naar een 
gezonde leefstijl op vier gebieden: 

• Sport 
• Voeding 
• Supplementen 
• Monitoring 

Dit rapport is van grote waarde voor ieder-
een die direct of indirect te maken heeft met 
de leefstijl van Nederlanders. 

Wij wensen u veel leesplezier! 

Multiscope
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Management Summary

Nederlanders zijn goed bezig 

Nederlanders doen het over het algemeen 
niet slecht wanneer we kijken naar hun 
leefstijl. 82% maakt bewust gezonde 
voedingskeuzes en 67% sport minstens 
wekelijks. 44% van de Nederlanders 
gebruikt supplementen en 42% doet aan 
zelfmeting. Slechts 18% van de Neder-
landers past in het segment bankhanger, 
wat betekent dat ze vrijwel niets doen op het 
gebied van sporten, gezond eten, monitoren 
of supplementengebruik. 

Markt ruim €6,5 miljard 

In de afgelopen twaalf maanden hebben 
Nederlanders ruim €6,5 miljard uitgegeven 
aan sport, afslankmiddelen, supplementen 
en monitoring. Veruit het meeste wordt 
besteed aan producten en diensten in de 
categorie sport (70%), gevolgd door 
supplementen (21%). 

Nederlanders sporten zelfstandig  

77% van de wekelijkse sporters beoefent een 
sport zonder tussenkomst van een sport-
aanbieder. Zelfstandig sporten is daarmee 
groter dan sporten via sportaanbieders 
(54%). De populariteit van zelfstandig 
sporten is mogelijk mede te danken aan de 
coronacrisis. 

Eigen tijd indelen van belang 

Nederlanders die zonder tussenkomst van 
een sportaanbieder sporten kiezen hier 
voornamelijk voor zodat ze kunnen sporten 
wanneer zij willen. De belangrijkste reden 
om wel te kiezen voor een georganiseerde 
sport is de begeleiding die men daarbij krijgt.

Markt fitnessaanbieders versplinterd  

De markt van fitnessaanbieders is sterk 
versplinterd. Er zijn veel grote en kleine 
fitnessclubs in Nederland waardoor er 
slechts twee duidelijke koplopers zijn. Van de 
Fitnessabonnementhouders heeft 24% een 
abonnement bij Basic Fit, Fit for Free volgt 
op een tweede plek met 8%.  

Vrouwen bewust met voeding 

Nederlandse vrouwen letten meer dan 
mannen op het maken van gezonde 
voedingskeuzes. Daarnaast zijn ze meer 
bezig met gewicht verliezen en nemen ze 
vaker supplementen. Alleen op het gebied 
van sport en monitoring zien we dat mannen 
en vrouwen in gelijke mate doen aan deze 
activiteiten. 

2,5 miljoen Nederlanders vielen af 

2,5 miljoen Nederlanders hebben in het 
afgelopen jaar een of meerdere zaken 
ondernomen om af te vallen. Van alle 
Nederlanders volgde 10% een dieet, 7% ging 
naar een professional voor voedingsadvies. 
3% volgde een afslankprogramma en 3% 
gebruikte afslankmiddelen. 

Huismerken genieten voorkeur 

Zowel op het gebied van supplementen als 
afslankmiddelen kiezen gebruikers voor-
namelijk voor huismerken. Afslankmiddelen 
van Etos en Kruidvat worden het vaakst 
gebruikt. Ook is Kruidvat het meest gekochte 
merk voedings- en kruidensupplementen. 
Nederlanders  
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Supplementen voor weerstand 

Weerstand is de meestgenoemde reden om 
zowel voedings- als kruidensupplementen te 
gebruiken. Voedingssupplementen worden 
daarnaast veel genomen voor spieren, 
botten en gewrichten, energie en hart en 
bloedvaten. Kruidensupplementen worden 
daarentegen vaker genomen voor rust en 
ontspanning, energie en slaap. 

Supplementen worden fysiek gekocht 

Zowel voedings- als kruidensupplementen 
worden door gebruikers grotendeels in 
fysieke winkels gekocht. Online winkels zijn 
minder populair en abonnementsservices 
worden nauwelijks gebruikt. Drogisterijen, 
supermarkten en gezondheidswinkels zijn 
de voornaamste aankooplocaties voor deze 
producten. 

Allround apparaten veel gebruikt 

Sporthorloges, activity trackers en smart-
watches zijn populair voor monitoring van 
gezondheid en activiteit. Deze apparaten 
kunnen verschillende soorten data meten en 
opslaan, wat een mogelijke verklaring is 
voor de populariteit. Fitbit, Garmin, Sam-
sung en Apple zijn hierin de grootste 
merken. 

Men kiest gratis apps 

Nederlanders monitoren voornamelijk via 
een gratis app. Populaire apps zijn onder 
andere van Fitbit, Garmin, Samsung en 
Apple. Deze apps danken mogelijk hun 
populariteit aan de koppeling met een fysiek 
apparaat. Daarnaast staan de gezondheids-
apps van Samsung en Apple standaard op 
veel smartphones, wat gebruik laag-
drempelig maakt.

8
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Markt ruim €6,5 miljard 

In totaal hebben Nederlanders voor meer 
dan €6,5 miljard uitgegeven aan een 
gezonde leefstijl. Dit is bepaald aan de hand 
van de bestedingsperceptie van consu-
menten. De categorie sport is met €4,5 
miljard goed voor 70% van de markt. Ook de 
categorie supplementen pakt een groot 
aandeel (21%), met een besteding van €1,4 
miljard. Monitoring en voeding nemen beide 
een marktaandeel van 5% in.

Meeste geld naar lidmaatschap 

Op product- en dienstniveau heeft het 
sportlidmaatschap met 24% het grootste 
marktaandeel. Nederlanders hebben hier 
het afgelopen jaar ruim €1,6 miljard aan 
uitgegeven. Voedingssupplementen staan op 
een tweede plek met 17%. De top vijf wordt 
gecomplementeerd door sportuitrusting 
zoals tennisracket, wielrenfiets, golfclubs of 
een hockeystick (10%), sportschoenen (10%) 
en -kleding (8%).

1.1 Totaaloverzicht 
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sport voeding supplementen monitoring

Sport 
€4,5 miljard

Supplementen 
€1,4 miljard

Voeding 
€0,3 miljard

Monitoring 
€0,3 miljard

Bestedingen
n= 5.051



Bestedingen op product- en dienstniveau
n= 5.051

24%

17%

10%

10%

8%

4%

4%

4%

4%

4%

3%

2%

2%

2%

1%

<1%

<1%

Lidmaatschap

Voedingssupplementen

Sportuitrusting

Schoenen

Kleding

Kruidensupplementen

Apparaten

Lessen

Trainingsapparaten

Personal training

Voedingsadvies

Baan of locatiehuur

Sportvoeding

Accessoires

Afslankmiddelen

Afslankprogramma's

Apps

€0 miljard €2 miljard

€ 0,01 miljard

€ 0,03 miljard

€ 0,04 miljard

€ 0,11 miljard

€ 0,12 miljard

€ 0,14 miljard

€ 0,23 miljard

€ 0,24 miljard

€ 0,25 miljard

€ 0,26 miljard

€ 0,29 miljard

€ 0,29 miljard

€ 0,55 miljard

€ 0,64 miljard

€ 0,68 miljard

€ 1,10 miljard

€ 1,57 miljard

Marktaandeel
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Iedere Nederlander is uniek, maar door te 
kijken naar patronen in gedrag kunnen we 
hen toch indelen in bepaalde groepen of 
segmenten. Om groepen binnen de Neder-
landse leefstijl te onderscheiden is een 
clusteranalyse uitgevoerd. Op basis van 
sportdeelname, eetgedrag, supplementen-
gebruik en zelfmonitoring zijn vier groepen 
te onderscheiden. Binnen deze groepen zijn 
de gedragingen vergelijkbaar, maar tussen 
groepen zijn wezenlijke verschillen te zien. 

3 op 10 is gezondheidsfreak 

Bijna 3 op de 10 Nederlanders (29%) past in 
de categorie gezondheidsfreak. Deze Neder-
landers sporten minstens wekelijks, maken 
bewuste keuzes in hun voeding, doen aan 
zelfmeting en een groot deel van hen maakt 
gebruik van supplementen. Deze groep 
bestaat voornamelijk uit 18- tot 34-jarigen, 
met een middelbare of hogere opleiding en 
een parttime of fulltime baan.  

Bankhanger voornamelijk man 

Bijna één op de vijf Nederlanders (18%) valt 
in de categorie bankhanger. Ze sporten niet 
wekelijks, letten niet bewust op hun voeding, 
doen niet aan zelfmeting en gebruiken ook 
geen supplementen. Deze categorie wordt 
grotendeels vertegenwoordigd door mannen 
en 18- tot 34-jarigen. Ze hebben een 
minimum of lager inkomen en zijn niet 
gepensioneerd.

Bewuste eters 50-plus 

Een kwart van de Nederlanders (23%) valt in 
de categorie bewuste eters. Deze groep let 
bewust op of ze gezond eten en drinken. De 
bewuste eter sport echter niet wekelijks, 
doet niet aan zelfmeting en gebruikt geen 
supplementen. Bewuste eters zijn voor-
namelijk 50 jaar of ouder, vrouw en hebben 
een lager opleidingsniveau. Daarnaast 
hebben ze een modaal of lager inkomen en 
zijn ze niet-werkzaam of gepensioneerd. 
Mogelijk heeft deze groep minder middelen 
tot zijn beschikking, waardoor ze minder 
mogelijkheden hebben om te sporten. 

30% is ‘gewoon gezond’ 

Drie op de tien Nederlanders is ‘gewoon 
gezond’. Net als de bewuste eters letten ze 
op hun voeding. Daarnaast sport deze groep 
ook minstens wekelijks. Ze nemen echter 
geen supplementen en doen ook niet aan 
zelfmeting. Deze groep bestaat voornamelijk 
uit vrouwen, 50-plussers en gepensio-
neerden. Op het gebied van inkomen en 
opleidingsniveau zijn er geen significante 
verschillen. 

1.2 Segmentatie Inleiding

2

Natur apersped quame verrore molorpo se 
quaturias aut optatur, velibus dandam, que 
nimus estius, simustorrore aut quas cum 
voloreptiis erfercia con perecus daecea dunt 
maios debit velenim perspella dolum aut as 
evel inum sint andit etur sam venis quate 
volorendae pos doloratat harum re  
con eosseque dem eo.

Lori de aborro quam facearcienia si dolum 
nus, vitist archillam cumquiati ad qui dolup 
tiatur si optium qui aut ommollorunt.

Quia cum facepera quam vellorum is alibu 
santi to eveliquo eatiam escipsanto dolut 
erorite nem ea des dolorep tateceate maxi 
mus vel elenis ut voluptia volum quo comni 
mo lorepro consequam consebus 
inisit laborissum ex enecae cone cus, 
siniass edicipsam nonseque optas atceste 
eium liquia di inum ea pliquiatem smolo
recto inctectur, cusapie ndent.
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29%

18- tot 34-jarigen

Zowel man als vrouw

Middelbaar of hoger opgeleid

2x modaal of hoger inkomen

Werkende

Sport minstens wekelijks

Eet bewust

Doet aan zelfmeting

Gebruikt supplementen

18%

18- tot 49-jarigen

Voornamelijk mannen

Geen specifiek opleidingsniveau

Minimum of lager inkomen

Niet-gepensioneerd

Sport niet wekelijks

Eet niet bewust

Doet niet aan zelfmeting

Gebruikt geen supplementen
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23%

50-plussers

Voornamelijk vrouwen 

30%

Gemak

50-plussers

Voornamelijk vrouwen

Geen specifiek opleidingsniveau

Geen specifiek inkomen

Gepensioneerd

Sport wekelijks

Eet bewust

Doet niet aan zelfmeting

Gebruikt geen supplementen
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Laag opleidingsniveau

Modaal of lager inkomen

Niet-werkzaam of gepensioneerd

Sport niet wekelijks

Eet bewust

Doet niet aan zelfmeting

Gebruikt geen supplementen

Gewoon gezondBewuste eter
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67% sport wekelijks 

Tweederde van de Nederlanders sport 
wekelijks. Dit komt neer op ruim 9,5 miljoen 
wekelijkse sporters. 18- tot 34-jarigen (74%) 
en 35- tot 49-jarigen (71%) sporten vaker 
wekelijks dan 50-plussers (62%).

Nederlander sport 2 uur per week 

Nederlanders sporten gemiddeld 2 uur per 
week. Wanneer we kijken naar wekelijkse 
sporters ligt dit gemiddelde duidelijk hoger: 
4 uur per week. Wandelen is de sport 
waaraan beoefenaars de meeste tijd beste-
den: gemiddeld bijna 6 uur per week. 
Fietsers en wielrenners fietsen gemiddeld 4 
uur per week.

2.1 Activiteit 

Wekelijkse tijdsbesteding in uren

Wandelen 6

Fietsen 4

Wielrennen 4

Fitness 3

Voetbal 3

Tennis 3

Hardlopen 3

Yoga 2

Zwemmen 2

Spinning 2

Dansen 2

Sport wekelijks

Sport niet wekelijks

Wekelijkse sportactiviteiten
n= 5.051
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Wandelen

Fitness

Fietsen

Hardlopen

Zwemmen

Yoga

Tennis

Dansen

Voetbal

Wielrennen

Spinning

Gymnastiek

Pilates

Mountainbiken

Golf

0% 35%

2%

2%

2%

2%

2%

3%

3%

3%

3%

5%

7%

11%

20%

25%

29%

Wekelijkse sportactiviteiten
n= 5.051
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Wandelen populairste sport 

De populairste sport is wandelen. Drie op de 
tien Nederlanders wandelt wekelijks (29%).  
Dit komt neer op ruim 4,1 miljoen Neder-
landers. Een kwart doet wekelijks aan fitness 
en een op de vijf gaat minstens wekelijks een 
eind fietsen. Hardlopen (11%) en zwemmen 
(7%) maken de top vijf compleet.  

Fitness populair onder jongeren 

Yoga en dans worden vaker door vrouwen 
beoefend. Voetbal en wielrennen zijn daar-
entegen populair onder mannen. Daarnaast 
is fitness duidelijk de populairste sport 
onder 18- tot 34-jarigen. Fietsen en 
wandelen worden vaker door 50-plussers 
beoefend. 

4.113.000

3.499.000

2.832.000

1.612.000

939.000

712.000

465.000

429.000

395.000

395.000

320.000

272.000

272.000

269.000

258.000

Aantal 
Nederlanders



2.2 Zelfstandig of sportaanbieder 

Zelfstandig sporten populair 

Zelfstandig sporten, zonder tussenkomst van 
een sportaanbieder, was het afgelopen jaar 
populair onder Nederlanders. 77% van de 
wekelijkse sporters doet dit op eigen 
initiatief. Waarschijnlijk is deze populariteit 
mede te danken aan de coronaperiode. 
Doordat sportclubs en -verenigingen werden 
gesloten zijn deze georganiseerde sporten 
mogelijk vervangen door een sport die 
onafhankelijk van clubs of verenigingen 
beoefend kan worden. 54% van de wekelijkse 
sporters sport wel via een sportaanbieder. 
Dit zijn ruim 5,1 miljoen Nederlanders. Een 
deel van de sporters, 31%, sport zowel 
zelfstandig als via een sportaanbieder. 

Nederlanders sporten buitenshuis 

Nederlanders die kiezen voor zelfstandig 
sporten doen dit voornamelijk buitenshuis 
(66%). Een kleiner aandeel sport thuis (27%). 
De populariteit van buitenshuis sporten is 
mede te verklaren door de meest beoefende 
sporten. Zowel wandelen als fietsen en 
hardlopen worden veel beoefend. Dit zijn 
activiteiten die voornamelijk buitenshuis 
plaatsvinden en enkel thuis uitgevoerd 
kunnen worden als daar de juiste apparatuur 
voor beschikbaar is. Ook hier kan overlap 
voorkomen: Iemand kan zowel thuis als 
buitenshuis sporten.  
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Zelfstandige sporters
n= 3.393

7,3 miljoen

Sporters via sportaanbieder
n= 3.393

5,1 miljoen

Buitenshuis (66%)

Sportaanbieder (54%)

Thuis (27%)

Locatie sportactiviteiten
n= 3.393



Wandel- en wielersport zelfstandig 

Wielrennen, wandelen en fietsen zijn popu-
laire sporten om zelfstandig te beoefenen. 
Deze activiteiten vinden vooral buitenshuis 
plaats. Men kiest voornamelijk voor een 
sportaanbieder voor sporten die in groeps-
verband worden beoefend, zoals tennis (72%) 
en dans (60%). Ook voor sporten waar men 
bepaalde faciliteiten voor nodig heeft, zoals 
zwemmen (45%) of fitness (64%) kiest men 
een sportaanbieder. 

Yoga en fitness doet men thuis  

Wat daarnaast opvalt is dat een relatief groot 
aandeel yoga en fitness thuis beoefent. 
Respectievelijk 43% en 23%. Deze sporten 
zijn relatief makkelijk in de eigen huiskamer 
te beoefenen. Ook kan dit aandeel onder 
invloed van corona gegroeid zijn.

Locatie sportactiviteiten
n= 3.393

Zelfstandig - Buitenshuis Zelfstandig - Thuis Sportaanbieder

Wandelen 86% 12% 2%

Fitness 13% 23% 64%

Fietsen 83% 16% 1%

Hardlopen 79% 12% 9%

Zwemmen 45% 3% 52%

Yoga 11% 43% 46%

Tennis 27% 1% 72%

Dansen 8% 32% 60%

Voetbal 26% 21% 53%

Wielrennen 88% 8% 4%

Spinning 3% 22% 75%

Gymnastiek 12% 43% 45%

Mountainbiken 97% 2% 1%

Golf 40% 4% 56%
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Zelfstandig voor tijdsindeling 

Het indelen van eigen tijd is duidelijk de 
belangrijkste reden voor Nederlanders om 
te kiezen voor zelfstandig sporten. Een 
derde geeft dit als belangrijkste reden (33%).  
Daarnaast is gemak een veelgenoemde 
reden (12%). Ongeveer 10% vindt de lage 
kosten het grootste voordeel. Een even grote 
groep (10%) kiest zelfstandig sporten van-
wege de vrijheid die het biedt. Vrijheid gaat 
verder dan eigen tijd indelen, deze sporters 
willen hun eigen tempo bepalen, gaan waar 
en doen wat ze willen. 9% sport het liefst 
zonder anderen.

Georganiseerd voor de begeleiding 

Voor een op de vijf sporters (21%) is het 
krijgen van goede begeleiding de belang-
rijkste motivatie om te kiezen voor een 
sportaanbieder. Bijna een op de vijf (17%) 
geeft aan dat de ze de sport niet zonder 
aanbieder kunnen beoefenen. Daarnaast zijn 
de beschikbare faciliteiten (13%), sociale 
contacten (13%) en de stok achter de deur 
(11%) veelgenoemde redenen om te sporten 
via een aanbieder.

2.3 Motieven Inleiding

2

Natur apersped quame verrore molorpo se 
quaturias aut optatur, velibus dandam, que 
nimus estius, simustorrore aut quas cum 
voloreptiis erfercia con perecus daecea dunt 
maios debit velenim perspella dolum aut as 
evel inum sint andit etur sam venis quate 
volorendae pos doloratat harum re  
con eosseque dem eo.

Lori de aborro quam facearcienia si dolum 
nus, vitist archillam cumquiati ad qui dolup 
tiatur si optium qui aut ommollorunt.

Quia cum facepera quam vellorum is alibu 
santi to eveliquo eatiam escipsanto dolut 
erorite nem ea des dolorep tateceate maxi 
mus vel elenis ut voluptia volum quo comni 
mo lorepro consequam consebus 
inisit laborissum ex enecae cone cus, 
siniass edicipsam nonseque optas atceste 
eium liquia di inum ea pliquiatem smolo
recto inctectur, cusapie ndent.

Motieven sporten via aanbieder

Begeleiding 21%

Kan niet anders 17%

Faciliteiten 13%

Sociale contacten 13%

Stok achter de deur 11%

Motieven zelfstandig sporten

Eigen tijd indelen 33%

Gemak 12%

Goedkoop 10%

Vrijheid 10%

Zonder anderen 9%

n= 1.833 n= 1.702
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“Gemakkelijk: de 
deur uit en weg”

“Dan kan ik gaan 
wanneer het mij 

uitkomt”

Eigen tijd indelen Gemak

Quotes - zelfstandig sporten

Goedkoop

Vrijheid Zonder anderen

“Geen zin om een 
dure sportschool te 

bezoeken”

“Eigen regie - vrijheid in 
keuze wandeltrajecten”

“Ben geen groepsmens.”

24

“Ik heb zelf geen 
zwembad”

“Goede begeleiding let 
op houding.”

Begeleiding Kan niet anders Faciliteiten

Sociale contacten Stok achter de deur

“Vele mogelijkheden 
door verschillende 

attributen.”

“Gezelligheid van 
samen sporten”

“Gevoelsmatig meer 
verplichting, je betaalt 

ervoor”

Quotes - Georganiseerd sporten



Spinning vaakst georganiseerd 

75% van de Nederlanders die aan spinning 
doen, beoefenen deze sport via een sport-
aanbieder.  Dit is daarmee de sport die het 
vaakst bij een sportaanbieder beoefend 
wordt. Kort daarop volgen tennis (72%) en 
fitness (64%). 

2.4 Sportaanbieders 

Grootste fitnessketens

Basic-Fit 24%

Fit For Free 8%

Laco 2%

SportCity 2%

Anytime Fitness 1%

My HealthClub 1%

Fit for All 1%

fit20 1%

Optisport 1%

Happy Bodies 1%

Georganiseerde sporten

Spinning 75%

Tennis 72%

Fitness 64%

Dansen 60%

Golf 56%

Voetbal 53%

Zwemmen 52%

Yoga 46%

Gymnastiek 45%

Hardlopen 9%

Wielrennen 4%

n= 704n= 1.833
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Fitness meeste leden 

24% van de wekelijks sporters fitnesst bij 
een fitnessclub of sportaanbieder. Fitness is 
daarmee de grootste georganiseerde sport 
in Nederland. Er zijn veel grote en kleine 
fitnessaanbieders in Nederland, waardoor 
deze markt sterk versplinterd is. Fitness-
ketens hebben door hun grote aantal 
locaties ook de hoogste ledenaantallen, met 
Basic Fit als duidelijke marktleider (24%).



Wat kopen sporters? 

Het meest verkochte sportproduct is sport-
kleding. 45% van all Nederlanders heeft het 
afgelopen jaar sportkleding aangeschaft, dit 
komt neer op ruim 6,3 miljoen Neder-
landers. Kort daarop volgen schoenen (40%) 
en lidmaatschap (39%).

Kleding

Schoenen

Lidmaatschap

Accessoires

Uitrusting

Sportvoeding

Lessen

Baan of locatiehuur

Trainingsapparaten

Personal training

0% 50%

3%

5%

5%

8%

10%

11%

18%

39%

40%

45%

Aanschaf producten en diensten
n= 5.051

26

2.5 Bestedingen 

€ 87

€ 114

€ 287

€ 42

€ 444

€ 81

€ 225

€ 194

€ 386

€ 541

gemiddeld

Hoogste uitgave aan personal trainer 

Nederlanders besteden gemiddeld het 
meest aan een personal trainer. Hieraan is 
het afgelopen jaar gemiddeld €541 uitge-
geven. De gemiddelde besteding is het 
laagst voor sportaccessoires als tassen, 
matjes of handdoeken. Deze uitgaven liggen  
gemiddeld op €42.



Sporter is jong en verdient goed 

Wekelijkse sporters zijn voornamelijk jonger 
dan 50 jaar. Van de 18- tot 34-jarigen sport 
74% wekelijks, bij 35- tot 49-jarigen is dit 
71% en bij 50-plussers 62%. Daarnaast 
hebben sporters een modaal of hoger 
inkomen (73%). Nederlanders met een 
minimum tot modaal inkomen sporten 
minder (63%) en onder Nederlanders met 
een inkomen lager dan het minimum ligt 
sportparticipatie op 58%. 

Vaker hoogopgeleid en werkzaam 

Nederlanders met een hoog opleidings-
niveau (75%) sporten vaker wekelijks dan 
mensen met een middelbaar (61%) of lager 
(51%) opleidingsniveau. Daarnaast sporten 
werkzamen vaker wekelijks (72%) dan 
gepensioneerden (61%) en niet-werkzamen 
(56%).

2.6 Doelgroep 

Profiel sporters
n=3.393

Hoogopgeleid

!

> Modaal  

"
18-49 jaar

#

$
Werkzaam

28

Inleiding

2

Natur apersped quame verrore molorpo se 
quaturias aut optatur, velibus dandam, que 
nimus estius, simustorrore aut quas cum 
voloreptiis erfercia con perecus daecea dunt 
maios debit velenim perspella dolum aut as 
evel inum sint andit etur sam venis quate 
volorendae pos doloratat harum re  
con eosseque dem eo.

Lori de aborro quam facearcienia si dolum 
nus, vitist archillam cumquiati ad qui dolup 
tiatur si optium qui aut ommollorunt.

Quia cum facepera quam vellorum is alibu 
santi to eveliquo eatiam escipsanto dolut 
erorite nem ea des dolorep tateceate maxi 
mus vel elenis ut voluptia volum quo comni 
mo lorepro consequam consebus 
inisit laborissum ex enecae cone cus, 
siniass edicipsam nonseque optas atceste 
eium liquia di inum ea pliquiatem smolo
recto inctectur, cusapie ndent.
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Zelfstandig sporter 35+ 

Zelfstandige sporters zijn voornamelijk 35 
tot 49 jaar (78%) of ouder dan 50 jaar (82%). 
18- tot 34-jarigen sporten in vergelijking 
minder vaak zelfstandig (69%). Daarnaast 
zijn zelfstandige sporters vaker gepensio-
neerd (82%) of niet-werkzaam (85%) dan 
werkend (74%). 

Georganiseerde sporters zijn jong 

Sporters die kiezen voor een sportaanbieder 
zijn tussen de 18 en 34 jaar (64%) hebben 
een modaal tot twee keer modaal inkomen 
(64%) en zijn hoger opgeleid (59%). 35-tot 
49-jarigen (53%) en 50-plussers (48%) 
kiezen minder vaak voor georganiseerd 
sporten. Ook middelbaar (48%) en lager 
opgeleiden (41%) sporten minder vaak bij 
sportaanbieders.

Niet werkzaam

$

Profiel zelfstandige sporters
n=2.615

35+ jaar

#

28

18-34 jaar > Modaal

# "
Hoogopgeleid

Profiel georganiseerde sporters
n=1.833
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3.1 Gezond eten

Nederlanders letten op consumptie 

Op de vraag “Let u in het dagelijks leven 
bewust op of u gezond eet of drinkt?” 
antwoordt 82% “Ja”. Dit betekent dat zo’n 
11,6 miljoen Nederlanders bewust op hun 
voeding letten. 

Voldoende groente

Voldoende fruit

Minder suiker

Minder vet

Voldoende water drinken

Geen frisdrank

Minder zout

Minder alcohol

Koolhydraat arm

Minder vlees

Gevarieerd

Vers

Minder snoepen

Niet te veel eten

Hoeveelheid calorieën

Voldoende eiwitten

Vegetarisch

Biologisch

Voldoende vezels

Volkoren producten

0% 50%

4%

5%

5%

6%

6%

6%

6%

7%

7%

7%

9%

9%

10%

11%

17%

19%

22%

33%

44%

46%

Bewuste keuzes
n= 4.136
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Meest gelet op groente en fruit 

Bewuste eters letten voornamelijk op dat ze 
voldoende groente (46%) en fruit (44%) eten. 
De hoeveelheid die zij beoordelen als 
voldoende is echter niet bekend. Een derde 
eet minder tot geen suiker, ruim een vijfde 
eet minder vet en 19% let op dat ze 
voldoende water drinken.



Gezondheid belangrijkste motivatie 

De meeste Nederlanders die bewust letten 
op gezond eten geven aan dat ze dit doen 
voor hun gezondheid (48%). Enerzijds geven 
ze aan gezond te willen blijven, anderzijds 
willen ze gezonder leven en daarmee gezond 
oud worden. Daarnaast geeft bijna een vijfde 
(20%) aan dat ze gezond eten om hun 
gewicht op peil te houden of juist af te vallen. 
De derde grootste motivatie is diabetes. 5% 
geeft aan dat ze op hun voeding moeten 
letten om hun suikerspiegel stabiel te 
houden. En klein aantal Nederlanders geeft 
aan dat gezond eten hen een goed gevoel 
geeft (1%) of dat ze van gezond eten een 
gewoonte hebben gemaakt (1%). 

Bewuste keuzes zijn niet nodig 

Nederlanders die niet bewust letten op wat 
ze eten geven als belangrijkste reden dat ze 
dit niet nodig vinden (27%). Binnen deze 
categorie geven respondenten onder andere 
aan dat ze zich gezond voelen of dat ze niet 
te zwaar zijn. 18% geeft aan dat ze het 
belangrijker vinden om te genieten van het 
eten, dan dat het gezond is. Ook geeft 14% 
aan dat ze geen zin hebben om bewust op 
hun voedingspatroon te letten. Daarnaast 
hebben mensen er geen tijd voor (7%) en 
voor 6% is eten een gewoonte waar ze niet 
bewust mee bezig zijn. 

32

3.2 Motivaties en drempels

Motieven niet bewust eten

Niet nodig 27%

Genieten 18%

Geen zin 14%

Geen tijd 8%

Gewoonte 7%

Motieven bewust eten

Gezondheid 48%

Gewicht 20%

Diabetes 5%

Goed gevoel 1%

Gewoonte 1%

n= 4.136 n= 915



18% heeft iets gedaan om af te vallen 

Bijna een op de vijf Nederlanders (18%) heeft 
het afgelopen jaar iets ondernomen om 
gewicht te verliezen. Dit komt neer op ruim 
2,5 miljoen Nederlanders. De meeste 
Nederlanders kozen voor een dieet (10%), 
7% heeft professioneel voedingsadvies 
ingewonnen, slechts 3% volgde een afslank-
programma en nog eens 3% gebruikte 
afslankmiddelen zoals shakes of afslank-
maaltijden.  

Koolhydraatarm populairste dieet 

25% van de Nederlanders die een dieet heeft 
gevolgd koos voor een koolhydraatarm dieet. 
Opvallend is dat een “eigen ding” op nummer 
twee staat (17%). Mensen die dit aangeven 
volgen geen specifiek dieet maar stellen 
zichzelf wel bepaalde regels. Bijvoorbeeld 
dat ze van alles de helft eten of geen zoete 
tussendoortjes meer nemen. Een caloriearm 
dieet volgt op de derde plek met 10%. Een op 
de twintig Nederlanders volgde een keto 
dieet (5%), 5% deed aan periodiek vasten en 
nog eens 3% volgde een dieet van Weight 
Watchers.

3.3 Afvallen

Afslankmaatregelen
n= 5.051

Dieet 10%

Voedingsadvies 7%

Afslankprogramma’s 3%

Afslankmiddelen 3%

Soort dieet
n= 504

Koolhydraatarm 25%

Eigen ding 17%

Caloriearm 10%

Keto 5%

Periodiek vasten 5%

Weight Watchers 3%

Inleiding

2

Natur apersped quame verrore molorpo se 
quaturias aut optatur, velibus dandam, que 
nimus estius, simustorrore aut quas cum 
voloreptiis erfercia con perecus daecea dunt 
maios debit velenim perspella dolum aut as 
evel inum sint andit etur sam venis quate 
volorendae pos doloratat harum re  
con eosseque dem eo.

Lori de aborro quam facearcienia si dolum 
nus, vitist archillam cumquiati ad qui dolup 
tiatur si optium qui aut ommollorunt.

Quia cum facepera quam vellorum is alibu 
santi to eveliquo eatiam escipsanto dolut 
erorite nem ea des dolorep tateceate maxi 
mus vel elenis ut voluptia volum quo comni 
mo lorepro consequam consebus 
inisit laborissum ex enecae cone cus, 
siniass edicipsam nonseque optas atceste 
eium liquia di inum ea pliquiatem smolo
recto inctectur, cusapie ndent.
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Afslankmiddelen weinig gebruikt 

370.000 Nederlanders hebben het afgelopen 
jaar gebruik gemaakt van afslankmiddelen. 
Dit is ongeveer 3% van alle Nederlanders. 
Het is daarmee de minst populaire manier 
om gewicht te verliezen in Nederland.  

Huismerken meest populair 

Afslankmiddelen van huismerken worden 
het meest gebruikt in Nederland. In de top 5 
staan de huismerken van Etos (35%), 
Kruidvat (24%) en Body & Fit (15%). 
Daarnaast worden producten van de gespe-
cialiseerde merken Modifast (22%) en Cute 
(13%) ook vaak gebruikt. 

Fysieke winkel heeft voorkeur 

55% van de Nederlanders koopt de afslank-
middelen bij een fysieke winkel. 45% bestelt 
de middelen voornamelijk online. Drogist-
erijen en gespecialiseerde (online) winkels 
zijn de meest geraadpleegde aankoop-
kanalen.

3.4 Afslankmiddelen

Gebruikte merken
n= 132

Etos 35%

Kruidvat 24%

Modifast 22%

Body & Fit 15%

Cute 13%

Optimum 13%

Weight Care 7%

Slimfast 5%

XL-S Medical 3%

Céréal 3%

Aankoopkanaal
n= 132

Fysiek Online

55%45%

Inleiding

2

Natur apersped quame verrore molorpo se 
quaturias aut optatur, velibus dandam, que 
nimus estius, simustorrore aut quas cum 
voloreptiis erfercia con perecus daecea dunt 
maios debit velenim perspella dolum aut as 
evel inum sint andit etur sam venis quate 
volorendae pos doloratat harum re  
con eosseque dem eo.

Lori de aborro quam facearcienia si dolum 
nus, vitist archillam cumquiati ad qui dolup 
tiatur si optium qui aut ommollorunt.

Quia cum facepera quam vellorum is alibu 
santi to eveliquo eatiam escipsanto dolut 
erorite nem ea des dolorep tateceate maxi 
mus vel elenis ut voluptia volum quo comni 
mo lorepro consequam consebus 
inisit laborissum ex enecae cone cus, 
siniass edicipsam nonseque optas atceste 
eium liquia di inum ea pliquiatem smolo
recto inctectur, cusapie ndent.
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€300 miljoen naar afslanken 

In totaal hebben Nederlanders het afgelopen 
jaar ruim €300 miljoen uitgegeven aan 
afslankproducten en diensten. De categorie 
voedingsadvies heeft hierin veruit het 
grootste aandeel met ruim €226 miljoen.  Op 
een ruime afstand volgen afslankmiddelen 
en afslankprogramma’s met omzetten van 
respectievelijk €42 miljoen en €32 miljoen.

Hoogste uitgave aan voedingsadvies 

Nederlanders besteden gemiddeld het 
meest aan voedingsadvies van een profes-
sional. Hieraan is het afgelopen jaar 
gemiddeld €219 uitgegeven. Het minste geld 
gaat naar afslankprogramma’s Hier 
besteden Nederlanders gemiddeld slechts 
€86 aan. 

3.5 Bestedingen 

Voedingsadvies

Afslankmiddelen

Afslankprogramma's

€ 0 miljoen € 300 miljoen

€ 32 miljoen

€ 42 miljoen

€ 226 miljoen

Besteding afslanken
n= 5.051

€ 219

€ 113

€ 86

gemiddeld
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Gezonde eters zijn ouder 

Nederlanders die bewust letten op gezond 
eten en drinken zijn voornamelijk vrouw, 
ouder dan 50 jaar en gepensioneerd. 87% 
van de vrouwen eet bewust, tegenover drie 
kwart van de mannen (76%). 86% van de 50-
plussers eet bewust, vergeleken met 75% 
van de 18- tot 34-jarigen en 80% van de 35- 
tot 49-jarigen. 

Afslankers zijn voornamelijk jong 

Bijna een kwart van de 18- tot 34-jarigen 
(24%) geeft aan in het afgelopen jaar iets 
ondernomen te hebben om gewicht te 
verliezen. Daarmee doen zij dit vaker dan de 
35-plussers (16%). Ook zien we dat vrouwen 
(21%) vaker gewicht proberen te verliezen 
dan mannen (15%). Tot slot zijn het 
voornamelijk Nederlanders met een middel-
baar opleidingsniveau (23%). Lager (14%) en 
hoger opgeleiden (16%) nemen in mindere 
mate initiatieven om gewicht te verliezen.

3.6 Doelgroep 

Profiel gezonde eters
n=5.051

Vrouw

%
>50 jaar

# $
Gepensioneerd

Profiel afslankers
n=5.051

Vrouw

%
18-34 jaar

# !
Middelbaar
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8 miljoen supplementen gebruikers  

56% van de Nederlanders heeft in het 
afgelopen jaar supplementen gebruikt. Dit 
zijn bijna 8 miljoen Nederlanders. Voedings-
supplementen (41%) zoals vitaminen en 
mineralen worden vaker gebruikt dan 
kruidensupplementen (14%). 

Supplementen regelmatig gebruikt 

Voedingssupplementen worden regel-
matiger gebruikt dan kruidensupplementen. 
62% van de vitamine en mineralen gebrui-
kers neemt deze dagelijks. 92% van de 
gebruikers neemt voedingssupplementen 
minstens wekelijks. Kruidensupplementen 
worden door ruim een derde (37%) van de 
gebruikers dagelijks genomen. 80% neemt 
kruidensupplementen minstens wekelijks.  

4.1 Gebruik 
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Supplementen gebruik
n= 5.051

&

'

Dagelijkse gebruikers

62%

37%

n= 2.204

Ja Nee

Voedingssupplementen

Kruidensupplementen



Vitamine D koploper 

Vitamine D wordt door bijna de helft van de 
supplementengebruikers genomen (49%). 
Dit komt neer op ruim 4 miljoen Neder-
landers. Deze vitamine is daarmee de meest 
geslikte van alle supplementen. Daarna 
volgen multivitamines (38%), magnesium 
(37%), vitamine C (25%) en vitamine B12 
(23%).  

Vitamine D

Multivitamines

Magnesium

Vitamine C

Vitamine B12

Omega-3

Calcium

Zink

IJzer

Vitamine B

Foliumzuur

Glucosamine

Probiotica

Vitamine B6

Vitamine K

0% 60%

5%

5%

5%

7%

7%

10%

11%

13%

17%

19%

23%

25%

37%

38%

49%

Gebruik voedingssupplementen
n= 2.059
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Duidelijk profiel bij 5 supplementen 

Bij een aantal supplementen is een duide-
lijke doelgroep te onderscheiden. Zowel 
calcium als zink worden voornamelijk door 
50-plussers genomen. Magnesium wordt 
vooral gebruikt door 35-plussers en vrouw-
en. Vitamine D is populair onder 50-plussers 
en vrouwen. Foliumzuur wordt het meest 
gebruikt door vrouwen tussen de 18 en 34 
jaar.  



Gebruik kruidensupplementen
n= 681
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Kurkuma

Knoflook

Cranberry

Echinacea

Valeriaan

Ginkgo

CBD

Sint-Janskruid

Ginseng

Mariadistel

0% 40%

5%

8%

9%

9%

10%

13%

16%

16%

21%

36%

Kurkuma het populairste kruid 

Kurkuma is het meest gebruikte kruiden-
supplement in Nederland. Ruim een derde 
(36%) van de gebruikers neemt dit kruid. 
Daarna is knoflook (21%) een populair 
supplement. Cranberry en echinacea delen 
de derde plek (16%). 



Weerstand belangrijkste motivatie 

Weerstand is de belangrijkste reden voor 
Nederlanders om voedingssupplementen te 
gebruiken. Bijna de helft van de gebruikers 
(45%) neemt supplementen om deze reden. 
Daarna is “spieren, botten en gewrichten” 
een veelgenoemde categorie (44%). Energie 
(32%) volgt op de derde plek. Gebruik voor 
huid, haar en nagels wordt voornamelijk 
door vrouwen als reden gegeven (15%). Voor 
mannen is deze reden aanzienlijk minder 
belangrijk (6%). 
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Kruidensupplementen voor (nacht)rust 

Voor gebruikers van kruidensupplementen is 
weerstand ook de belangrijkste reden om 
deze supplementen te nemen (31%). Bijna 
een op de vijf neemt deze supplementen ter 
bevordering van de rust en ontspanning 
(23%). Energie volgt op de derde plek (22%). 
Kruidensupplementen om de slaap te bevor-
deren worden voornamelijk door 18- tot 34- 
jarigen (28%) en 35- tot 49-jarigen (24%) 
genomen.   

4.2 Gebruiksredenen 

Kruidensupplementen

Weerstand 31%

Rust en ontspanning 23%

Energie 22%

Slaap 19%

Spieren, botten en gewrichten 16%

Hart en bloedvaten 13%

Blaas, prostaat en urinewegen 12%

Mentale veerkracht 11%

Stoelgang en spijsvertering 9%

Geheugen 8%

Concentratie 7%

Detox 7%

Huid, haar en nagels 7%

Cholesterol 7%

Ogen 5%

Voedingssupplementen

Weerstand 45%

Spieren, botten en gewrichten 44%

Energie 32%

Hart en bloedvaten 15%

Huid, haar en nagels 12%

Mentale veerkracht 11%

Geheugen 9%

Rust en ontspanning 9%

Slaap 6%

Stoelgang en spijsvertering 6%

Cholesterol 6%

Concentratie 5%

Blaas, prostaat en urinewegen 5%

Overgang 4%

Zwangerschap 4%

n= 2.059 n= 681



Voedingssupplementen fysiek gekocht 

Voedingssupplementen worden door twee op 
de drie gebruikers gekocht in een fysieke 
winkel (67%). 31% koopt de supplementen 
via een online winkel. Slechts 2% maakt 
gebruik van een abonnementsvorm. Wan-
neer Nederlanders naar een fysieke winkel 
gaan is dit voornamelijk een drogist (96%). 
Minder vaak gaat men naar een gezond-
heidswinkel (14%) of de supermarkt (11%). 
Ook online is de drogist het voornaamste 
aankoopkanaal (31%) gevolgd door de 
speciaalzaak (26%) en gezondheidswinkel 
(14%). 
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Drogist belangrijkste verkooppunt 

De vijf grootste fysieke verkoopwinkels zijn 
Kruidvat, Etos, Holland & Barrett, de apo-
theek en Albert Heijn. Naast deze zijn er nog 
veel andere winkels die men bezoekt, maar 
deze hebben slechts een klein aandeel in het 
geheel. Ook online is het speelveld verdeeld 
over veel verschillende partijen. De vijf 
grootste online aankoopkanalen zijn Holland 
& Barrett, bol.com, Kruidvat, Body&Fit en de 
Vitaminstore.

4.3 Aankoopkanalen 

Online aankoopkanaal

Holland & Barrett 10%

Bol.com 8%

Kruidvat 7%

Vitaminstore 6%

Body&Fit 6%

Flinndal 6%

Etos 4%

De Roode Roos 3%

Lucovitaal 2%

Amazon 2%

Fysiek aankoopkanaal

Kruidvat 57%

Etos 24%

Holland & Barrett 12%

Apotheek 6%

Albert Heijn 6%

Trekpleister 5%

Hema 3%

Lidl 2%

DA 2%

Vitaminstore 2%

n= 1.381 n= 629



Kruidensupplementen fysiek gekocht 

Kruidensupplementen worden door 73% van 
de gebruikers gekocht in een fysieke winkel. 
27% koopt de supplementen via een online 
winkel. Een abonnement op kruiden-
supplementen is niet populair, minder dan 
1% heeft dit. Wanneer Nederlanders naar 
een fysieke winkel gaan is dit voornamelijk 
een drogist (61%). Minder vaak gaat men 
naar een supermarkt (24%) of een gezond-
heidswinkel (17%). Ook online is de drogist 
het voornaamste aankoopkanaal (25%) 
gevolgd door de speciaalzaak (20%) en 
gezondheidswinkel (12%). 
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Drogist populairste verkooppunt 

De drie grootste fysieke verkoopwinkels zijn 
Kruidvat, Holland & Barrett en Etos. Naast 
deze zijn er nog veel andere winkels, maar 
deze hebben slechts een klein markt-
aandeel. Ook online is het speelveld verdeeld 
over veel verschillende partijen. De grootste 
online aankoopkanalen zijn Holland & 
Barrett, Kruidvat, Body&Fit, Bol.com en 
Amazon.

Online aankoopkanaalFysiek aankoopkanaal
n= 497 n= 181

Holland & Barrett 9%

Kruidvat 6%

Body&Fit 6%

Bol.com 5%

Amazon 4%

Flinndal 4%

Vitals 2%

Vitamine per post 2%

Pit & Pit 2%

Etos 2%

Kruidvat 38%

Holland & Barrett 15%

Etos 11%

Albert Heijn 6%

Trekpleister 3%

Gezond en wel 2%

Jumbo 2%

Lidl 2%

Ekoplaza 2%

Apotheek 1%



Voorkeur voor huismerken 

Gebruikers van voedingssupplementen 
kiezen vaak voor huismerken. In de top vijf 
merken meest gekochte merken staan drie 
huismerken. Een op de vijf gebruikt 
supplementen van het merk Kruidvat (21%). 
Een op de tien kiest voor het huismerk van 
Holland & Barrett. Lucovitaal en Davitamon 
staan op een gedeelde derde plek met beide 
een marktaandeel van 9%. Etos maakt de 
top 5 compleet met een marktaandeel van 
4%. 

4.4 Merken 
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Kruidvat

Holland & Barrett

Lucovitaal

Davitamon

Etos

Orthica

Solgar

Vitakruid

Flinndal

Dagravit

Roter

Vitaminstore

Vitals

Hema

Supradyn

0% 25%

1%

1%

1%

1%

1%

1%

2%

2%

2%

3%

4%

9%

9%

10%

21%

Marktaandeel voedingssupplementen
n= 2.204

21%

Marktaandelen voedingssupplementen
n= 2.204



Kruidvat is marktleider 

Ook binnen de kruidensupplementen is 
Kruidvat met een aandeel van 26% het 
meest gebruikte merk. Een op de tien 
gebruikt supplementen van Lucovitaal (9%). 
A. Vogel staat met een marktaandeel van 5% 
op een derde plek. Vitals (3%) en Jacob Hooy  
(3%) maken de top vijf compleet.
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Kruidvat

Lucovitaal

A. Vogel

Vitals

Jacob Hooy

Arkopharma

Bional

Bonusan

Golden naturals

Holland & Barrett

0% 30%

1%

1%

2%

2%

2%

3%

3%

5%

9%

26%

Marktaandeel kruidensupplement
n= 681

26%

Marktaandelen kruidensupplementen
n= 681



1,1 miljard naar voedingssupplementen 

In Nederland wordt er jaarlijks €1,4 miljard 
besteed aan supplementen. Hiervan gaat het 
grootste deel, €1,1 miljard, naar voedings-
supplementen. De overige €300 miljoen 
wordt uitgegeven aan kruidensupplementen. 

Meer geld naar voedingssupplementen 

Per persoon wordt er jaarlijks gemiddeld 
meer uitgegeven aan voedingssupplementen 
dan aan kruidensupplementen. Gebruikers 
besteden jaarlijks gemiddeld €190,44 aan 
voedingssupplementen. Gebruikers van 
kruidensupplementen besteden jaarlijks 
€150,96 aan deze supplementen.

47

4.5 Bestedingen

Totale bestedingen
n= 2.204

€1,4 miljard

€190
Voedingssupplementen

Jaarlijkse uitgaven

Kruidensupplementen

€151
Jaarlijkse uitgaven

voedingssupplementen

kruidensupplementen

€0,0 miljard €1,5 miljard

€ 0,3 miljard

€ 1,1 miljard

Besteding
n= 5.051

€0



Hoger opgeleide gebruikt supplement 

Nederlanders die supplementen gebruiken 
zijn vaak vrouw en hoger opgeleid. Ruim de 
helft van de vrouwen (52%) neemt supple-
menten, tegenover 36% van de mannen. 
Bijna de helft van de hoger opgeleiden (49%) 
gebruikt supplementen, tegenover 39% van 
de middelbaar en 35% van de lager opgelei-
den. Er is geen significant onderscheid te 
maken voor leeftijd, arbeidssituatie of 
inkomen. 

4.6 Doelgroep 

Profiel supplementengebruiker
n= 2.204

Vrouw

% !
Hoogopgeleid

Kruiden gebruikt door vrouwen 

Kruidensupplementen worden vaker door 
vrouwen (18%) dan mannen (9%) gebruikt. 
Voor deze groep is geen significant onder-
scheid in leeftijd, opleiding, arbeidssituatie 
of inkomen. 

Inleiding

2

Natur apersped quame verrore molorpo se 
quaturias aut optatur, velibus dandam, que 
nimus estius, simustorrore aut quas cum 
voloreptiis erfercia con perecus daecea dunt 
maios debit velenim perspella dolum aut as 
evel inum sint andit etur sam venis quate 
volorendae pos doloratat harum re  
con eosseque dem eo.

Lori de aborro quam facearcienia si dolum 
nus, vitist archillam cumquiati ad qui dolup 
tiatur si optium qui aut ommollorunt.

Quia cum facepera quam vellorum is alibu 
santi to eveliquo eatiam escipsanto dolut 
erorite nem ea des dolorep tateceate maxi 
mus vel elenis ut voluptia volum quo comni 
mo lorepro consequam consebus 
inisit laborissum ex enecae cone cus, 
siniass edicipsam nonseque optas atceste 
eium liquia di inum ea pliquiatem smolo
recto inctectur, cusapie ndent.
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42% monitort de gezondheid 

42% van de Nederlanders meet een of 
meerdere gegevens bij zichzelf, bijvoorbeeld 
het aantal gezette stappen, de hartslag of 
het gewicht. Dit komt neer op bijna 6 miljoen 
Nederlanders. 

Nederlanders meten dagelijks 

De meeste Nederlanders die aan monitoring 
doen raadplegen de data dagelijks (62%). 
Een kwart van hen (27%) monitort wekelijks 
informatie over hun gezondheid, eetgedrag, 
of sportprestaties. 8% doet dit maandelijks 
en slechts 4% meet incidenteel. 

5.1 Gebruik
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Frequentie monitoring
n= 2.115

4%
8%

dagelijks
wekelijks
maandelijks
incidenteel

62%27%

Ja Nee

Zelfmonitoring
n= 5.051



Stappen het meest gemeten  

Het aantal stappen dat men zet wordt door 
de meeste Nederlanders gemeten, gevolgd 
door hartslag en gewicht. Deze data zijn 
relatief makkelijk zelf te meten en daardoor 
waarschijnlijk populair. Cholesterol wordt het 
minst zelf gemeten. Dit vindt zijn oorzaak 
waarschijnlijk in de aard van hoe cholesterol 
gemeten kan worden. Dit gebeurt vaak 
middels bloedonderzoek via een huisarts en 
is moeilijker is om zelf te meten.

Stappen

Hartslag

Gewicht

Sportieve prestaties

Slaap

Bloeddruk

Calorieverbruik

Saturatie

Menstruatiecyclus

Eetpatroon

Vetpercentage

Temperatuur

Glucose

Cholesterol

Snurken

0% 80%

1%

1%

4%

6%

6%

8%

10%

11%

26%

27%

31%

39%

45%

49%

66%

Categorieën zelfmonitoring
n= 2.115
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Jongeren meten anders dan ouderen  

Slaap, sport en het aantal stappen wat men 
zet wordt het meest gemeten onder 18- tot 
49-jarigen. Het meten van bloeddruk en 
gewicht wordt juist meer gedaan door 50-
plussers. Ook zien we dat het monitoren van 
het eetpatroon voornamelijk door vrouwen 
wordt gedaan.

3.891.582

2.924.294

2.649.528

2.329.902

1.853.268

1.623.362

1.570.091

Aantal 
Nederlanders

339.252

210.280

126.168

95.327

672.896

602.803

493.457

370.093



Smartphone gebruikt voor stappen  

De smartphone wordt het meest gebruikt om 
stappen te tellen (36%). Veel moderne 
mobiele telefoons zijn uitgerust met 
sensoren waardoor het aantal stappen 
automatisch wordt geregistreerd. De smart-
phone is daarmee een toegankelijke en 
laagdrempelige manier om te meten hoeveel 
stappen men zet. Naast de smartphone 
worden activity trackers (23%) en smart-
watches (20%) vaak gebruikt om stappen te 
tellen.  

All-round apparaten populair 

Sporthorloges, smartwatches en activity 
trackers worden door veel mensen gebruikt 
voor zelfmeting. In vrijwel alle categorieën, 
waaronder hartslag, stappen en calorie-
verbruik staan deze apparaten in de top 5. 
Gespecialiseerde apparaten worden in 
mindere mate gebruikt. Deze apparaten 
worden het meest gebruikt in categorieën 
waarvoor meer geavanceerde techniek nodig 
is om het te kunnen meten, zoals gewicht en 
bloeddruk. 

Medisana nummer 1 merk weegschaal  

Medisana (22%) is het nummer 1 merk in de 
categorie gewicht. Op enige afstand volgen 
Soehnle (8%), Beurer (7%), Omron (3%) en 
Garmin (2%). Opvallend is dat in deze 
categorie relatief veel Nederlanders zich niet 
bewust zijn van het merk van hun weeg-
schaal. Een kwart (27%) kan het merk van 
zijn weegschaal niet noemen.
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5.2 Apparaten

Apparaat Merk

Sporthorloge (29%) Fitbit (22%)

Smartwatch (28%) Garmin (20%)

Activity tracker (23%) Apple (17%)

Bloeddrukmeter (8%) Samsung (14%)

Hartslagsensor (3%) Polar (6%)

Hartslag
n= 909

Apparaat Merk

Smartphone (36%) Samsung (25%)

Activity tracker (23%) Apple (23%)

Smartwatch (20%) Fitbit (19%)

Sporthorloge (18%) Garmin (14%)

Stappenteller (3%) Xiaomi (4%)

Stappen
n= 1.102

Apparaat Merk

Weegschaal Medisana (22%)

Soehnle (8%)

Beurer (7%)

Omron (3%)

Garmin (2%)

Gewicht
n= 737



Garmin voor sportprestaties 

Logischerwijs is het sporthorloge het meest 
gebruikte apparaat om sportieve prestaties 
te monitoren. Toch worden ook activity 
trackers en smartwatches veel gebruikt. 
Garmin is binnen deze categorie het grootste 
merk. Dit merk produceert onder andere 
sporthorloges en fietscomputers en richt 
zich mede op sportieve consumenten, wat de 
populariteit binnen deze categorie verklaart. 

Gespecialiseerd apparaat bloeddruk 

In tegenstelling tot andere categorieën wordt 
een gespecialiseerd apparaat het meest 
gebruikt om bloeddruk te meten. 76% van de 
mensen die hun bloeddruk monitort gebruikt 
een bloeddrukmeter. 13% zegt een smart-
watch te gebruikten en nog eens 7% een 
sporthorloge. Het is mogelijk dat enkele 
apparaten in deze categorie hoger uitvallen 
dan daadwerkelijk gebruik. Niet alle 
wearables zijn in staat om bloeddruk te 
meten, maar respondenten hebben dit 
mogelijk wel aangegeven.  

Omron marktleider bloeddruk meten 

Omron (19%) is de marktleider in de 
categorie bloeddruk. Medisana volgt met 9% 
op nummer twee en Belesy (4%) neemt 
samen met Samsung (4%) een derde plek in. 
Opvallend is dat 46% geen merk kan noemen 
bij het apparaat dat ze gebruiken om hun 
bloeddruk te meten. In geen andere 
categorie is dit percentage zo hoog. Het lijkt 
erop dat het merk voor mensen niet van 
belang is, zolang het apparaat zijn werk 
maar doet. 
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Apparaat Merk

Activity tracker (44%) Fitbit (33%)

Sporthorloge (28%) Samsung (17%)

Smartwatch (24%) Garmin (16%)

Apneu apparaat (2%) Apple (14%)

Overig (2%) Xiaomi (6%)

Slaap
n= 475

Apparaat Merk

Bloeddrukmeter (76%) Omron (19%)

Smartwatch (13%) Medisana (9%)

Sporthorloge (7%) Belesy (4%)

Activity tracker (3%) Samsung (4%)

Overig (1%) Braun (2%)

Bloeddruk
n= 476

Apparaat Merk

Sporthorloge (41%) Garmin (24%)

Acivity tracker (27%) Apple (21%)

Smartwatch (26%) Fitbit (17%)

Fietscomputer (3%) Samsung (14%)

Fitnessapparaat (1%) Polar (6%)

Sportieve prestaties
n= 539



Terugkerende merken  

Naast de populariteit van all-round wear-
ables is er ook een patroon te zien in de 
populaire merken. Apple, Samsung, Garmin 
en Fitbit zijn veelgebruikte merken in vrijwel 
alle categorieën. Apple en Samsung zijn 
grote merken in zowel smartwatches als 
smartphones. Fitbit is een veelgebruikte 
activity tracker en Garmin is met haar 
sporthorloges en smartwatches ook een 
grote speler. 

Smartwatch en meter voor saturatie 

Voor het meten van saturatie gebruikt bijna 
een op de drie een saturatiemeter (31%). Een 
even grote groep gebruikt zijn of haar 
smartwatch voor het monitoren van saturatie 
(31%). Sporthorloges volgen op een derde 
plek met 19%. De grootste merken binnen 
het monitoren van saturatie zijn Apple (24%), 
Samsung (22%) en Garmin (13%). Medisana 
staat op plek 4 (9%) en Fitbit (8%) maakt de 
top 5 compleet. 

Fitbit voor monitoren menstruatie 

De activity tracker is duidelijk het meest 
gebruikte apparaat om menstruatie te 
monitoren (58%). De smartphone volgt op 
een tweede plek (28%). Opvallend is dat 6% 
een cycluscomputer gebruikt. Fitbit (55%) is 
het grootste merk in deze categorie, wat niet 
vreemd is gezien dit ook een populaire 
activity tracker is in Nederland. Fitbit wordt 
gevolgd door Samsung (13%) en Ladycomp 
(6%). Deze laatste is een merk cyclus-
computer. 
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Apparaat Merk

Activity tracker (58%) Fitbit (55%)

Smartphone (28%) Samsung (13%)

Cycluscomputer (6%) Ladycomp (6%)

Sporthorloge (4%) Sony (6%)

Smartwatch (1%) Xiaomi (6%)

Menstruatie
n= 107

Apparaat Merk

Smartwatch (31%) Apple (24%)

Saturatiemeter (31%) Samsung (22%)

Sporthorloge (19%) Garmin (13%)

Activity tracker (9%) Medisana (9%)

Overig (10%) Fitbit (8%)

Saturatie
n= 199

Apparaat Merk

Smartwatch (31%) Apple (25%)

Activity tracker (28%) Garmin (21%)

Sporthorloge (27%) Fitbit (18%)

Fitnessapparaat (4%) Samsung (14%)

Stappenteller (1%) Xiaomi (8%)

Calorieverbruik
n= 359



Apps voor eetpatroon en menstruatie  

Ruim 2 miljoen Nederlanders gebruiken een 
app om stappen te monitoren, dit is daarmee 
de grootste categorie voor appgebruik. In 
verhouding wordt het eetpatroon het meest 
gemonitord via een app: 81% die eetpatroon 
monitort gebruikt een app. Hetzelfde geldt 
voor menstruatie. Ook het monitoren van  
sportieve prestaties (77%), calorieverbruik 
(77%) en slaap (71%) gebeurt vaak met een 
app. 

5.3 Apps
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Eetpatroon

Menstruatiecyclus

Sportieve prestaties

Calorieverbruik

Slaap

Hartslag

Stappen

Saturatie

Gewicht

Bloeddruk

0% 90%

26%

35%

48%

52%

59%

71%

77%

77%

81%

81%

Appgebruik zelfmeting

Inzichten altijd bij de hand  

Hoewel niet alles direct met een app 
gemeten kan worden, zoals gewicht of 
bloeddruk, maken apps het wel mogelijk om 
deze gegevens op te slaan en vanuit de app 
in te zien en te monitoren. Daarmee hebben 
gebruikers hun inzichten altijd bij de hand via 
hun smartphone. 

488.270

399.700

1.794.025

1.208.970

1.315.820

1.725.333

2.023.623

322.990

927.335

422.074

Aantal 
Nederlanders



Fitbit en Garmin veel gebruikt  

De apps van Fitbit en Garmin worden door 
veel Nederlanders gebruikt. Binnen de 
categorieën hartslag, saturatie, menstruatie, 
slaap, sportieve prestaties, stappen en 
caloriegebruik staan deze apps in de top 5. 
Daarnaast zijn ook de gezondheidsapps op 
Apple en Samsung smartphones populair. 
Deze apps bieden de optie om veel 
gezondheidsinformatie op te slaan en omdat 
ze op veel telefoons van Samsung en Apple 
standaard zijn geïnstalleerd zal de drempel 
om deze te gebruiken relatief laag liggen.
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Appgebruik zelfmeting

Stappen 
n= 871

Sportprestaties 
n= 639

Hartslag 
n= 611

Slaap 
n= 470

Calorieverbruik 
n= 430

1. Fitbit (19%) Garmin (22%) Fitbit (28%) Fitbit (36%) Garmin (19%)

2. Samsung health 
(19%) Fitbit (15%) Garmin (27%) Garmin (22%) Fitbit (17%)

3. Garmin (18%) Strava (13%) Samsung health 
(11%)

Samsung health 
(12%) Apple health (11%)

4. Apple health 
(14%)

Apple health 
(10%) Google Fit (6%) Google fit (7%) Samsung health 

(10%)

5. Google fit (8%) Google Fit (8%) Apple health (6%) Sleep cycle (4%) Google fit (5%)

Apps vaak gekoppeld aan apparaat 

Wanneer men een app gebruikt is deze vaak 
gekoppeld aan een apparaat. Apps van 
Garmin en Fitbit zijn veel gekoppeld aan een 
sporthorloge of activity tracker van hetzelfde 
merk. Ook Samsung Health en Apple Health 
komen in deze top vaker terug, hoewel men 
daar zelf data kan invoeren zal ook veel data 
geïmporteerd worden vanuit een gekoppelde 
smartwatch, sporthorloge of activity tracker.



Gespecialiseerde app voor voeding  

Opvallend is dat er voor het monitoren van 
het eetpatroon gespecialiseerde apps 
worden gebruikt. MyFitnessPal (18%), YAZIO 
(18%) en Mijn Eetmeter (17%) zijn de 
populairste in deze categorie. De apps 
richten zich veelal op mensen die gewicht 
willen verliezen of een gezonder eetpatroon 
willen ontwikkelen. De gebruiker kan een 
eetdagboek in de app bijhouden. Aan de 
hand daarvan kan men zien wat men eet en 
welke voedingsstoffen men binnen krijgt.
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Appgebruik zelfmeting

Gewicht 
n= 333

Menstruatie 
n= 174

Eetpatroon 
n= 143

Saturatie 
n= 115

Bloeddruk 
n= 102

1. Samsung health 
(13%) Fitbit (36%) MyFitnessPal 

(18%) Garmin (33%) Omron (22%)

2. MyFitnessPal (8%) Apple health 
(14%) YAZIO (18%) Samsung health 

(30%)
Samsung health 

(21%)

3. Garmin (7%) Flo (11%) Eetmeter (17%) Apple health 
(23%) Fundo (16%)

4. YAZIO (6%) Samsung health 
(7%) Lifesum (11%) Fitbit (12%) Apple health (13%)

5. Apple (6%) Garmin (5%) Fatsecret (6%) Suunto (3%) Medisana (2%)

Minder gespecialiseerde apps 

Omdat men veel gebruik maakt van all-
round apps zoals Fitbit of Samsung zijn 
zogenaamde gespecialiseerde apps minder 
populair. Voor het meten van de bloeddruk 
zijn Omron en Medisana veelgebruikte apps 
van gespecialiseerde aanbieders. Deze 
merken produceren onder andere bloed-
drukmeters waarvan sommige modellen 
communiceren met een bijbehorende app. 
Binnen de categorie menstruatie is Flo (11%) 
een vaak gebruikte app. Strava (13%) wordt 
veel gebruikt voor het monitoren van 
sportprestaties.



Zelfmeting voor inzicht  

Nederlanders meten data over hun eigen 
lichaam en levensstijl voornamelijk om 
inzicht op te doen (25%).  Ze willen een beeld 
krijgen hoe hun lichaam ervoor staat. 
Daarnaast is controle (15%) een veel-
genoemde reden. Men wil bijvoorbeeld 
controleren of ze hun sportprestaties 
verbeteren of dat hun gewicht op peil blijft. 
Ook vinden ze het leuk om te doen (10%), 
doen ze het voor hun gezondheid (9%) of 
vindt men het handig (5%).  

Top 5 motivaties
n=2.115

Inzicht 25%

Controle 15%

Leuk 10%

Gezondheid 9%

Handig 5%

5.4 Motivaties
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“Ik verwerf graag inzicht 
over mijn voedingspatroon 

en beweging.”

Inzicht

“Controle op eventuele 
plotselinge veranderingen.”

Controle

“Om mijn gezondheid in de 
gaten te houden.”

Gezondheid

“Leuk om het zelf te 
kunnen bijhouden.”

Leuk



€302 miljoen naar zelfmeting 

De totale markt van zelfmonitoring is €302 
miljoen waard. Het grootste aandeel is voor 
de apparaten, hier is het afgelopen jaar €288 
miljoen aan uitgegeven. Nederlanders geven 
een stuk minder uit aan apps, slechts €14 
miljoen. 
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5.5 Bestedingen

Apparaten

Apps

€0 miljoen €350 miljoen

€ 14 miljoen

€ 288 miljoen

Besteding monitoring
n= 5.051

€ 186

€ 36

gemiddeld

1,5 miljoen apparaten gekocht 

11% van de Nederlanders heeft het 
afgelopen jaar een apparaat voor zelfmeting 
gekocht. Dit komt neer op 1,5 miljoen 
Nederlanders. Er is gemiddeld €186 uit-
gegeven aan een apparaat. Het aantal 
Nederlanders dat het afgelopen jaar heeft 
betaald voor een app is een stuk lager, bijna 
400.000 (3%). Aan apps geeft daarnaast een 
klein bedrag uit, gemiddeld €36. 



Jongeren monitoren het vaakst 

Nederlanders die aan zelfmeting doen zijn 
jonger dan 50 jaar, werkzaam en middelbaar 
tot hoger opgeleid. Er is geen significant 
verschil tussen mannen en vrouwen. De 
helft van de 18- tot 34-jarigen doet aan 
zelfmonitoring (50%), bij 35 tot 49-jarigen 
ligt dit met 45% iets lager. 50-plussers doen 
het minst vaak aan zelfmeting (37%). 
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5.6 Doelgroep

< 50 jaar

# $
Werkend

!
> Middelbaar

Profiel zelfmeting
n= 2.115

Zelfmeting groot onder werkenden 

Daarnaast zien we dat mensen met een 
lager opleidingsniveau (25%) minder aan 
zelfmeting doen dan mensen met een 
middelbaar (40%) of hoger (47%) opleidings-
niveau. Ook monitoren werkenden (48%) 
vaker dan gepensioneerden (37%) en niet-
werkzamen (30%).
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Vragenlijst 

Healthy Lifestyle is een online kwantitatief 
onderzoek dat is uitgevoerd onder het con-
sumentenpanel van Multiscope. De resul-
taten in dit onderzoek zijn afkomstig uit een 
vragenlijst van 43 vragen. Deze vragenlijst 
focust op de levensstijl van Nederlanders in 
de afgelopen twaalf maanden. Er worden 
binnen het onderzoek vier leefstijl segmen-
ten onderscheiden: sport, voeding, supple-
menten en monitoring. 

Panel 

Het Multiscope consumentenpanel bestaat 
uit meer dan 140.000 panelleden. Voor re-
presentatieve steekproeven hanteert Multi-
scope de Gouden Standaard zoals die door 
branchevereniging MOA is vastgesteld. Bin-
nen het consumentenpanel bestaat de mo-
gelijkheid om selecties te maken op onder 
andere geslacht, leeftijd, inkomen, oplei-
ding, regio, kinderen en interessegebieden. 

Steekproef 

Uiteindelijk hebben 5.051 respondenten de 
vragenlijst volledig ingevuld. Deze steek-
proef is representatief voor de Nederland-
se bevolking van 18 jaar en ouder (op 
leeftijd, geslacht en regio) en vormt de 
basis voor de resultaten van dit onderzoek. 

Veldwerk 

Het veldwerk voor de Healthy Lifestyle 
Monitor 2022 is uitgevoerd van 13 april tot 
en met 26 april 2022. Het onderzoek is 
gestart met een soft launch, waarbij een 
kleine groep respondenten de vragenlijst 
heeft ingevuld. Na controle en goedkeuring 
van de resultaten, is gestart met de full 
launch. Om de respons te verhogen hebben 
de uitgenodigde deelnemers halverwege de 
veldwerkperiode nog een reminder van 
ontvangen. 

Berekening bestedingen 

De vragen over bestedingen zijn door 
middel van een open numeriek antwoord-
vak uitgevraagd. Respondenten hadden 
de mogelijkheid om zelf een eurobedrag 
in te vullen. Deze aantallen zijn gebruikt 
om de bestedingen te berekenen. Voor het 
aantal Nederlanders van 18 jaar en ouder 
zijn we uitgegaan van 14.164.193 Neder-
landers (bron: CBS). Voor enkele bereken-
ingen en extrapolaties zijn de getallen 
slechts indicatief. Vanwege het lage bezit 
in sommige productcategorieën in Neder-
land was slechts een kleine steekproef 
beschikbaar. 

Verantwoording
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Sport u in een gemiddelde week?  
○ Ja 
○ Nee 

) Dansen 
) Darts  
) Fietsen 
) Fitness 
) Golf 
) Gymnastiek 
) Hardlopen 
) Hockey 
) Mountainbiken 
) Paardrijden 
) Pilates 
) Spinning 
) Tennis 
) Voetbal 
) Volleybal 
) Wandelen 
) Wielrennen 
) Yoga 
) Anders, namelijk… 

Welke sport(en) beoefent u dan?  
Er zijn meerdere antwoorden mogelijk

Hoeveel uur per week beoefent u deze sport(en) in een gemiddelde week?  
Dansen                         
Darts                               
Fietsen                           
Fitness 
Golf 
Gymnastiek 
Hardlopen 
Hockey 
Mountainbiken                         
Paardrijden                               
Pilates                           
Spinning 
Tennis 
Voetbal 
Volleybal 
Wandelen 
Wielrennen 
Yoga 
Zwemmen 
Anders, namelijk…

…….. uur 
…….. uur 
…….. uur 
…….. uur 
…….. uur 
…….. uur 
…….. uur 
…….. uur 
…….. uur 
…….. uur 
…….. uur 
…….. uur 
…….. uur 
…….. uur 
…….. uur 
…….. uur 
…….. uur 
…….. uur 
…….. uur 
…….. uur
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Beoefent u deze sport(en) zelfstandig, of betaalt u ervoor via een sportaanbieder?  
Met zelfstandig bedoelen we dat u geen bedrag betaalt aan een sportaanbieder om de sport uit te kunnen 
oefenen. Denk bijvoorbeeld aan hardlopen in de natuur, wielrennen op de weg, thuis oefeningen doen met 
gewichtjes of voetballen op een openbaar veld. Thuis een betaalde trainingsvideo volgen geldt als "betaald via 
een sportaanbieder".  
(Zelfstandig-thuis/Zelfstandig-buitenshuis/Betaald via een sportaanbieder)

Bij welke sportscholen, -clubs of -verenigingen beoefent u deze sport(en)?

• Dansen 
• Darts 
• Fietsen  
• Fitness 
• Golf 
• Gymnastiek 
• Hardlopen 
• Hockey  
• Mountainbiken 
• Paardrijden 

• Pilates 
• Spinning 
• Tennis  
• Voetbal 
• Volleybal 
• Wandelen 
• Wielrennen 
• Yoga  
• Zwemmen 
• Anders, namelijk…

Dansen                         
Darts                               
Fietsen                           
Fitness 
Golf 
Gymnastiek 
Hardlopen 
Hockey 
Mountainbiken                         
Paardrijden                               
Pilates                           
Spinning 
Tennis 
Voetbal 
Volleybal 
Wandelen 
Wielrennen 
Yoga 
Zwemmen 
Anders, namelijk…

……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
…….. 

Waarom kiest u voor zelfstandig sporten?
………………… 

Waarom kiest u voor sporten via een sportaanbieder?
………………… 
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Hoeveel heeft u het afgelopen jaar voor sporten uitgegeven aan: 
Geef een zo goed mogelijke schatting. Heeft u niets uitgegeven? Vul dan een 0 in.

Kleding                       
Schoenen                               
Uitrusting (bijv. tennisracket, wielrenfiets, golfclubs of hockeystick) 
Accessoires (bijv. sporttas, handdoek, matje, gewichten) 
Sportvoeding 
Lidmaatschap 
Trainingsapparaten 
Personal training 
Lessen 
Baan of locatiehuur 

…….. euro 
…….. euro 
…….. euro 
…….. euro 
…….. euro 
…….. euro 
…….. euro 
…….. euro 
…….. euro 
…….. euro

We gaan nu verder naar het tweede onderdeel: eten en drinken. 

Let u in het dagelijks leven bewust op of u gezond eet of drinkt? 
○ Ja 
○ Nee 

………………. 

Waar let u op wanneer het gaat om gezond eten en drinken? 
Geef één element per vakje. Bijvoorbeeld in vak 1 voldoende fruit eten en in vak 2 minder frisdrank.

Waarom let u op wat u eet en/of drinkt?
………………… 

Waarom let u niet op wat u eet en/of drinkt?
………………… 

) Professioneel voedingsadvies 
) Afslankprogramma's 
) Afslankmiddelen (zoals afslankmaaltijden, shakes, pillen of repen) 
) Dieet 
) Anders, namelijk… 

Heeft u in het afgelopen jaar een of meer van onderstaande zaken ondernomen of gebruikt om 
gewicht te verliezen?

Welk dieet heeft u het afgelopen jaar gevolgd?
………………… 
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) Body & Fit 
) Cereal 
) Cute 
) Etos 
) Kruidvat 
) Modifast 
) Optimum 
) Orangefit 
) Slimfast  
) Straight away 
) The 1:1 diet 
) Wecare 
) Weight Care 
) XL-S Medical 
) Anders, namelijk… 

Welke merken afslankmiddelen heeft u in het afgelopen jaar gebruikt?

Via welk kanaal koopt u uw afslankmiddelen voornamelijk? 
○ Fysieke winkel 
○ Online winkel 
○ Abonnementsservice 

………………. 

Bij welke winkel(s) koopt u deze afslankmiddelen voornamelijk?  
Geef steeds één winkel per tekstvak.

Hoeveel heeft u het afgelopen jaar voor sporten uitgegeven aan: 
Maak een zo goed mogelijke schatting. Heeft u niets uitgegeven? Vul dan een 0 in.

Afslankmiddelen                     
Voedingsadvies                           
Afslankprogramma’s 

…….. euro 
…….. euro 
…….. euro 
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Het volgende onderdeel gaat over supplementen. Hierin maken we onderscheid tussen voedingssupplementen 
en kruidensupplementen. Voedingssupplementen zijn producten bedoeld als aanvulling op de dagelijkse 
voeding zoals vitamines en mineralen. De eerste paar vragen gaan over deze voedingssupplementen. 

Daarna volgen vragen over kruidensupplementen. Kruidensupplementen zijn supplementen gemaakt van 
planten of kruiden die bekend staan om bepaalde effecten, zoals kamille, zonnehoed, sint-janskruid en 
kurkuma.

Heeft u in het afgelopen jaar voedingssupplementen gebruikt?  
○ Ja 
○ Nee 

………………. dagen 

In een gemiddelde maand, hoeveel dagen gebruikt u voedingssupplementen? 
Ga uit van een maand met 30 dagen.

) Calcium 
) Foliumzuur 
) Glucosamine 
) IJzer 
) Magnesium 
) Multivitamines 
) Omega-3 
) Probiotica 
) Vitamine A  

) Vitamine B 
) Vitamine B6 
) Vitamine B12 
) Vitamine C 
) Vitamine D 
) Vitamine E 
) Vitamine K 
) Zink 
) Anders, namelijk… 

Welke voedingssupplementen gebruikt u in een gemiddelde maand?

Waarvoor slikt u deze voedingssupplementen?  
Meerdere antwoorden mogelijk
) Huid, haar en nagels 
) Blaas, prostaat en urinewegen 
) Cholesterol 
) Concentratie 
) Detox 
) Energie 
) Geheugen 
) Hart en bloedvaten 
) Mentale veerkracht  

) Ogen 
) Overgang 
) Rust en ontspanning 
) Slaap 
) Spieren, botten en gewrichten 
) Stoelgang en spijsvertering 
) Weerstand 
) Zwangerschap 
) Anders, namelijk… 
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Via welk kanaal koopt u uw voedingssupplementen voornamelijk? 
○ Fysieke winkel 
○ Online winkel 
○ Abonnementsservice 

………………. 

Bij welke winkel(s) koopt u uw voedingssupplementen voornamelijk?  
Geef steeds één winkel per tekstvak.

Welke merk(en) voedingssupplementen koopt u? 

○ Ja 
○ Nee 

Heeft u in het afgelopen jaar kruidensupplementen gebruikt?  
Kruidensupplementen zijn supplementen gemaakt van planten of kruiden die bekend staan om bepaalde 
effecten, zoals kamille, zonnehoed, sint-janskruid en kurkuma..

………………. dagen 

In een gemiddelde maand, hoeveel dagen gebruikt u kruidensupplementen? 
Ga uit van een maand met 30 dagen.

……………. 
……………. 
……………. 
……………. 
……………. 
) Weet ik niet 

) CBD 
) Cranberry 
) Echinacea (zonnehoed) 
) Ginkgo 
) Ginseng 
) Knoflook 

) Kurkuma (geelwortel) 
) Mariadistel 
) Rode salie (Danshen)  
) Sint-Janskruid 
) Valeriaan 
) Anders, namelijk… 

Welke kruidensupplementen gebruikt u in een gemiddelde maand?
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Waarvoor slikt u deze kruidensupplementen?  
) Huid, haar en nagels 
) Blaas, prostaat en urinewegen 
) Cholesterol 
) Concentratie 
) Detox 
) Energie 
) Geheugen 
) Hart en bloedvaten 
) Immuunsysteem 
) Mentale veerkracht  

) Ogen 
) Overgang 
) Rust en ontspanning 
) Slaap 
) Spieren, botten en gewrichten 
) Stoelgang en spijsvertering 
) Zwangerschap 
) Anders, namelijk… 

Via welk kanaal koopt u uw kruidensupplementen voornamelijk? 
○ Fysieke winkel 
○ Online winkel 
○ Abonnementservice 

……………. 
……………. 
……………. 
……………. 
…………….

Bij welke winkel(s) koopt u uw voedingssupplementen voornamelijk?  

……………. 
……………. 
……………. 
……………. 
……………. 
) Weet ik niet 

Welke merk(en) kruidensupplementen koopt u? 

Hoeveel geeft u maandelijks uit aan: 
Geef een zo goed mogelijke schatting
Voedingssupplementen                   
Kruidensupplementen                     

…….. euro 
…….. euro 



73

) Bloeddruk 
) Calorieverbruik 
) Cholesterol 
) Eetpatroon 
) Gewicht 
) Glucose 
) Hartslag 
) Menstruatiecyclus 

) Saturatie  
) Slaap  
) Snurken 
) Sportieve prestaties (bijvoorbeeld snelheid en afstand) 
) Stappen  
) Vetpercentage  
) Anders, namelijk… 

Wat meet u?

Welke app(s) gebruikt u om dit te meten?

Bloeddruk                     
Calorieverbruik                           
Cholesterol 
Eetpatroon 
Gewicht                     
Glucose                           
Hartslag 
Menstruatiecyclus                     
Saturatie                           
Slaap 
Snurken 
Sportieve prestaties                    
Stappen                           
Vetpercentage 
Temperatuur 
Anders, namelijk… 
) Ik gebruik geen apps

……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  

We gaan door naar het laatste onderdeel van deze vragenlijst. Het meten van voeding-, sport- en 
gezondheidsgerelateerde informatie. 

○ Ja 
○ Nee 

Gebruikt u apparaten of apps om uw beweging, voeding of andere data over uw lichaam te 
meten? 
Denk aan informatie als saturatie, bloeddruk, gewicht, temperatuur, menstruatiecyclus, loopsnelheid of calorie 
inname
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○ Dagelijks 
○ Wekelijks 
○ Maandelijks 
○ Jaarlijks 
○ Incidenteel 

Hoe regelmatig maakt u gebruik van deze apps of apparaten? 
Met gebruik bedoelen we het raadplegen van data die uw apparaat of app verzamelt.

Bloeddruk                     
Calorieverbruik                           
Cholesterol 
Eetpatroon 
Gewicht                     
Glucose                           
Hartslag 
Menstruatiecyclus                     
Saturatie                           
Slaap 
Snurken 
Sportieve prestaties                    
Stappen                           
Vetpercentage 
Temperatuur 
Anders, namelijk… 

Wat voor apparaat gebruikt u om dit te meten? 
Bijvoorbeeld een bloeddrukmeter, sporthorloge of activity tracker. Gebruikt u geen apparaat? Laat het vak dan 
leeg                                                                                           Apparaat                          Merk

……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  

………………. 

Waarom gebruikt u deze apps en/of apparaten? 

Hoeveel heeft u in het afgelopen jaar uitgegeven aan:  
Geef een zo goed mogelijke schatting. Heeft u niks uitgegeven in het afgelopen jaar? Vul dan een 0 in.
App(s)                   
Apparaten                     

…….. euro 
…….. euro 

……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
……..  
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Wat is uw hoogst voltooide opleiding? 
○ Basisschool of lager 
○ VMBO (MAVO, ULO, MULO, Groenschool) 
○ HAVO (VHBO) 
○ VWO (HBS, MMS, Lyceum) 
○ LBO (VBO, Ambachtsschool) 
○ MBO (Leerlingwezen, BVE) 
○ HBO (Bachelors, Post-HBO, Propedeuse Universitaire opleiding) 
○ WO / Universiteit (Bachelor, Master, Post-Doc) 
○ Andere opleiding 

Wat is de hoogte van uw bruto-inkomen?  
Minimum inkomen: € 1.725 
Modaal inkomen: € 3167 
○ Geen inkomen 
○ Minder of gelijk aan het minimum inkomen 
○ Minder tot modaal inkomen 
○ Modaal tot 2x modaal inkomen 
○ 2x modaal inkomen of meer  
○ Geen antwoord 

Wat is uw arbeidssituatie? 
○ Student of scholier 
○ Loondienst-fulltime 
○ Loondienst-parttime 
○ Ondernemer 
○ Huisvrouw of huisman 
○ Gepensioneerd 
○ Niet werkzaam 
○ Anders 
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