PROTOTYPE - DRAFT

Gezonde lucht, gezond huis

meten, begrijpen, ventileren

( )

Weet je nog, dat benauwde klaslokaal?

Denk aan een klaslokaal op een winterse middag: de ramen dicht en dertig kinderen binnen. De
lucht voelde zwaar. Onderzoek op scholen laat zien dat betere ventilatie samengaat met betere
toetsresultaten en minder verzuim"**. Hetzelfde kan thuis gebeuren, vooral in een slaapkamer
met de deur en het raam dicht.

Waarom juist nu?

Als een huis wordt geisoleerd of als kieren worden dichtgemaakt, komt er minder lucht binnen
via naden en kieren. Dan moeten roosters, ramen of een ventilatiesysteem de frisse lucht
binnenbrengen*’. In een kamer zonder rooster, met het raam dicht, komt bijna geen frisse lucht
binnen.

In deze gids

Waarom frisse lucht belangrijk is, hoe een CO,-meter laat zien of je genoeg frisse lucht krijgt, en
wat je zelf kunt doen.
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Waarom frisse lucht belangrijk is, vooral ’s nachts
Slapen

Onderzoek laat zien dat mensen bij minder frisse lucht (CO, van ongeveer 1.000 tot 2.500 ppm in
de nacht) minder diep slapen en vaker wakker worden®”?. In één onderzoek voelden mensen zich
ook meer uitgerust na nachten met betere ventilatie®.

Slecht geventileerde kamers overdag
In slecht geventileerde ruimtes hebben meer mensen last van hoofdpijn en slaperigheid”*°.

Vocht en schimmel

Door ademen, koken en douchen komt er vocht in de lucht. Zonder genoeg ventilatie blijft dat
vocht binnen. Daardoor is er meer kans op vocht en schimmel. Die hangen samen met
luchtwegklachten, allergie en astma'***.

CO,: een teken van hoe fris de lucht is

Waar komt CO, vandaan?

Buitenlucht bevat ongeveer 425 ppm CO,". (“ppm” betekent deeltjes per miljoen; 1.000 ppm is
0,1% van de lucht.) Iedereen ademt CO, uit, samen met vocht en andere stoffen uit adem en huid.
In een gesloten kamer hopen die zich samen op. De CO,-waarde laat dus zien hoe goed een
kamer wordt geventileerd voor het aantal mensen dat er is***>*¢.

Je ruikt het niet

CO, heeft bij deze waarden geen geur. De muffe geur komt van de andere stoffen. Na een paar
minuten in de kamer ruik je het niet meer, terwijl iemand die van buiten binnenkomt het meteen
ruikt'’’.

Is CO, zelf schadelijk?

Een CO,-vergiftiging op korte termijn komt pas voor bij 10.000 ppm of hoger*****. De gevolgen
van langdurige blootstelling aan verhoogde CO, (boven 1.400 ppm) worden nog onderzocht*"**.
Sommige onderzoeken melden verminderde cognitieve prestaties®>**, andere verhoogde
chronische stress®?.

Woningen Werkplekken Giftig
. I — _
1.000 2.000 3.000 5.000 10.000 50.000 100.000
Waarden die je thuis kunt tegenkomen 5.000: grenswaarde voor werkplekken, Vanaf ongeveer 50.000: hoofdpijn,
gemiddeld over 8 uur duizeligheid, benauwdheid. 70.000-100.000:

bewusteloosheid

Waarden in de schaal: buitenlucht, grenswaarde werkplek***, vergiftiging®”**.

Wat een CO,-meter niet laat zien

CO, is geen volledige maat voor de luchtkwaliteit'*. Rook, kookdampen, dampen van verf of
schoonmaakmiddelen en vocht meet een CO,-meter niet.
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Welk niveau is goed? Advies in Nederland en
daarbuiten

1.000 ppm: advies in het buitenland en van slaaponderzoekers

+

Kan beter

Te hoog: ventileer meer

|
buiten ~ 425 750 1.000 1.200 2.000 ppm

Nederland

Nederland heeft geen wettelijke CO,-grens voor woningen. De bouwregels stellen eisen aan
hoeveel ventilatie een woning moet kunnen leveren, niet aan een CO,-waarde”®”’. Nederlandse
gezondheidsorganisaties gebruiken 1.200 ppm als teken dat een ruimte niet genoeg wordt
geventileerd®***. Milieu Centraal: tot 750 ppm is goed, tussen 750 en 1.200 ppm kan het beter*.

Andere landen

Waar Waarde Geldt voor Status
Canada® 1.000 ppm, gemiddelde over 24 uur woningen richtlijn van het
ministerie van
Volksgezondheid
Duitsland*® onder 1.000 geen zorg; 1.000-2.000 binnenruimtes, ook richtwaarden van het
verhoogd; boven 2.000 onacceptabel woningen federale
milieuagentschap
Noorwegen®* 1.000 ppm alle binnenruimtes (niet aanbevolen norm (FHI)
industrie)
Vlaanderen (Belgié)*> 500 ppm boven de buitenlucht woningen en publieke richtwaarde in een
(= 925 ppm)** gebouwen gewestelijk besluit
Finland® 1.150 ppm boven de buitenlucht woningen bindend: de overheid kan
(= 1.575 ppm)** ingrijpen boven deze
waarde
Denemarken® 1.000 ppm (ontwerp) scholen, kinderopvang bouwbesluit BR18 §447
Frankrijk* 800 ppm is goed; boven 1.500 snel scholen, kinderopvang, bindend sinds 2023
actie zorginstellingen
Slaapkamers

Slaaponderzoekers adviseren om de CO, in de slaapkamer onder 1.000 ppm te houden, het liefst
onder 800 ppm. Wetenschappelijk bewijs wijst erop dat we onze wettelijke grenzen moeten
herzien®.

Hoe vaak komt dit voor in Nederlandse huizen?

In een landelijk onderzoek in ongeveer 1.200 Nederlandse woningen, gemeten in 2004-2005,
kwam bijna de helft van de hoofdslaapkamers in de meetweek minstens één keer boven
1.200 ppm***2,
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Meet het zelf

Leen een CO,-meter
TBD Leen een CO,-meter: [waar] - [hoe lang] - [hoe reserveren] - [wat je krijgt: meter, korte
uitleg].

Zelf regelen: een CO,-meter met NDIR-sensor is er vanaf ongeveer € 50*’. Milieu Centraal
adviseert ook om te meten, in de woonkamer en slaapkamers*.

Kies de goede meter
Kies een meter met een NDIR-sensor. Meters die “eCO,” of “CO,-equivalent” laten zien, meten
geen CO,: die schatten het op basis van andere gassen®.

Waar zet je de meter?

Richtlijnen voor werkplekken en openbare gebouwen zeggen:

« op hoofdhoogte;

. niet naast een raam, deur of luchtinlaat;

« niet vlak naast mensen: minstens 0,5 m** tot 1,5 m**.

Voor slaapkamers is er geen aparte richtlijn. In een slaapkamer bijvoorbeeld op een kast of plank,
weg van het raam en niet naast je kussen.

Buiten laat een meter ongeveer 400-450 ppm zien: buitenlucht is ongeveer 425 ppm*’, en meters
meten niet precies.

Lees de nacht terug

De meeste meters slaan hun metingen op. Kijk de volgende ochtend naar de grafiek:
« Wanneer begon de CO, te stijgen?

« Hoe hoog werd het?

+ Daalde het toen een rooster of raam openging?

Verander daarna steeds één ding, bijvoorbeeld één nacht met het rooster dicht en één nacht met
het rooster open, en vergelijk.

Hoe de CO, door de nacht verandert (voorbeeld)
ppm

Kan beter
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Iemand komt de slaapkamer In slaap. De stijging gaat langzamer, De ventilatie gaat vanzelf een stand Uit bed en de kamer uit. De lucht
binnen. De CO, begint te stijgen. maar gaat door. hoger. Meer frisse lucht erin, CO, wordt weer fris.
omlaag.

Eén echte nacht: één volwassene, deur en raam dicht., De ventilatie van deze woning draait altijd en regelt zichzelf op CO.,.
De kamer zat ruim acht uur boven de 750 ppm, maar onder de 1.000 ppm. Zonder ventilatie zou de CO, in deze kamer
binnen drie uur boven 4.000 ppm stijgen.

Zonder automatische ventilatie, zet een ventilatierooster open, of zet een raam op een kier.
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Wat helpt en wat niet
Dit helpt

Roosters open. Laat ventilatieroosters open, dag en nacht, het hele jaar door. Ze hoeven niet
helemaal open te staan. Maak ze minstens één keer per jaar schoon*.

Geen roosters? Zorg dat er een raam op een kier staat in de kamers waar je bent*.

Raam kan niet open? Laat de deur open naar de rest van de woning.

Boven 1.200 ppm? Zet het rooster, de deur of het raam verder open*.

Mechanische ventilatie. Laat de ventilator altijd aanstaan'®. Onderzoek in nieuwe
Nederlandse woningen liet zien dat systemen vaak op de laagste stand stonden, deels door het
geluid, en vaak minder lucht gaven dan vereist*>***. Laat je meter hoge waarden zien, zet hem
dan een stand hoger.

Ventilatie met warmteterugwinning (wtw). Een balansventilatiesysteem met een wtw-unit
brengt frisse buitenlucht binnen en gebruikt de warmte van de lucht die naar buiten gaat om
die buitenlucht alvast op te warmen. Zo verlies je in de winter minder warmte. Is de lucht
buiten koeler dan binnen, dan laat een bypass die lucht rechtstreeks binnen. Er zijn ook units
voor één kamer: decentrale balansventilatie*®. Alleen dan blijf je gezond met deuren en ramen
dicht.

Dit vervangt ventileren niet

Planten. Planten verlagen de CO, in huis niet merkbaar. Zelfs bij heel veel licht heb je
honderden tot meer dan duizend planten nodig om de CO, van één persoon op te nemen, en in

het donker geven planten juist CO, af*>****.
Luchtreiniger of airco. Die maken de lucht schoon of koel die al binnen is. Ze halen geen

frisse buitenlucht naar binnen, en ze verlagen de CO, niet***>.

Hooguit twee keer per dag luchten (alleen ’s avonds, alleen ’s ochtends, of allebei).
Luchten ververst de lucht, maar zodra het raam dicht is, loopt de CO, weer op zolang er
mensen in de kamer zijn. Een voorbeeld: één volwassene in een gesloten slaapkamer van 30 m*
waar geen lucht bij komt, zorgt voor ongeveer 440 ppm per uur erbij’>**. Slecht geisoleerde
kamers lekken wat lucht, dus de stijging gaat langzamer. In goed geisoleerde kamers gaat de
stijging sneller’. Laat de roosters ook open staan*.

Frisse lucht en vocht in de winter
Ventileren voert ook vocht af. Dat verkleint de kans op vocht en schimmel'***. Een
luchtvochtigheid binnen van 40-60% is goed*>*.
Een raam dat in de winter urenlang wijd op de kiepstand staat, koelt de muur eromheen af.
Daardoor kunnen condens en schimmel ontstaan. Het Duitse advies is om kort te luchten met het
raam wijd open, en de roosters open te houden®.

CUT CANDIDATE

Subsidie

Huiseigenaren kunnen € 400 ISDE-subsidie krijgen voor een CO,-gestuurd ventilatiesysteem of
een systeem met warmteterugwinning, alleen samen met een isolatiemaatregel (voorwaarden
2026 kijk op rvo.nl)**.



Fabels en feiten
Fabel

“CO, is onschuldig, we ademen
het toch uit”

“Ik merk niks, dus het zit goed”

“Mijn huis is oud en tochtig, dus
de lucht is prima.”

“Planten helpen een beetje.”

“Een luchtreiniger met CO,-
sensor is genoeg.”

CO is iets anders
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Feit

Deels waar: bij waarden die thuis voorkomen is CO, zelf niet giftig.
Maar veel CO, betekent gebruikte lucht: te weinig frisse lucht voor de
mensen in de kamer**. In onderzoeken sliepen mensen minder diep in
zulke slaapkamers”®.

Je neus is geen goede gids. CO, heeft geen geur, en aan gebruikte lucht
wen je binnen een paar minuten'”’. Een meter laat zien wat je neus
mist.

Niet per se. In het landelijke Nederlandse onderzoek (gemeten in 2004
2005) hadden woonkamers in huizen uit 1945-1970 juist meer CO, dan
in nieuwere huizen*'. En veel mensen maken kieren dicht tegen de
tocht; dan moeten roosters of ramen de lucht binnenbrengen®*.

Niet merkbaar. Zie pagina 5*.

De sensor laat het probleem zien, maar de reiniger lost het niet op: die
haalt geen buitenlucht naar binnen®”.

CO (koolmonoxide) is een ander gas. Het kan vrijkomen bij apparaten die brandstof
verbranden, zoals een cv-ketel, geiser, gaskachel, kachel of open haard, als die niet goed
werken of te weinig frisse lucht krijgen. Het is al bij korte blootstelling giftig. Elk jaar
overlijden in Nederland 5 tot 10 mensen eraan en gaan er honderden naar het ziekenhuis. De
eerste klachten (hoofdpijn, duizeligheid, misselijkheid) lijken op griep*’. Een CO-melder meet
geen CO,, en een CO,-meter waarschuwt niet voor CO: ze zijn gewoon anders®®.

CUT CANDIDATE

Andere stoffen

Dampen van verf, meubels, schoonmaakmiddelen, verzorgingsproducten en koken (VOS)

meet een CO,-meter ook niet. Ventileren verlaagt allebei

59,12,52



Meer weten?
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« Milieu Centraal, ventileren: https://www.milieucentraal.nl/energie-besparen/ventilatie/woning-

ventileren/

- RIVM, “Binnenmilieu in woningen”: https://www.rivm.nl/binnenmilieu/binnenmilieu-in-

woningen

U kunt deze informatie ook online raadplegen
https://knz.github.io/co2-booklet/

Over deze gids

Een initiatief van leden van de gemeenteraad van Diemen - September 2026.

Bronnen gecontroleerd op 15 september 2026.
Dit is geen medisch advies.
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