GEZOND VETTEN
LETEN EN GEZONDHEID

© VLAAMS INSTITUUT GEZOND LEVEN, 2019

VETTEN ZIJN BRONNEN VAN VETOPLOSBARE VITAMINEN A, D EN E
EN BEVATTEN ESSENTIELE VETZUREN (ZOALS OMEGA-3)
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VERZADIGDE VETZUREN ONVERZADIGDE VETZUREN

VERHOGEN DE LDL-CHOLESTEROL VERLAGEN DE LDL-CHOLESTEROL
(SOMMIGE SOORTEN MEER DAN ANDERE)

DIT VERHOOGT DIT BESCHERMT
DE KANS OP HART- EN VAATZIEKTEN TEGEN HART- EN VAATZIEKTEN




GEZOND INDELING VETZUREN
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OP BASIS VAN DE SCHEIKUNDIGE STRUCTUUR

VERVANG BRONNEN VAN VERZADIGD VET ZOVEEL MOGELIJK
DOOR BRONNEN VAN ONVERZADIGD VET
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HOE WEET JE OF EEN VETSTOF RIJK IS
AAN ONVERZADIGDE VETZUREN?

KIJK NAAR DE TEXTUUR EN DE VERPAKKING

IS DE VETSTOF ZACHT OF VLOEIBAAR BlJ KAMERTEMPERATUUR?
ZIT HET IN EEN VLOOTJE OF FLES EN NIET IN EEN WIKKEL?

de meeste vetstoffen
zijn een mix van:

VERZADIGDE VETZUREN

—

zachte olie vloeibaar
margarine bak- en braadvet WATER

I ONVERZADIGDE VETZUREN
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DAN IS HET RIJK AAN ONVERZADIGDE VETZUREN
EN HEEFT HET EEN GUNSTIGE SAMENSTELLING

KIJK NAAR DE YVOEDINGSWAARDETABEL OP DE VERPAKKING

IS MINSTENS 2/3 VAN HET TOTAAL VET ONVERZADIGD?

VETTEN
totaal vet 759
waarvan verzadigd vet 209
waarvan onverzadigd vet 559
mono-onverzadigd vet 359
poly-onverzadigd vet 209
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DAN IS HET RIJK AAN ONVERZADIGDE VETZUREN
EN HEEFT HET EEN GUNSTIGE SAMENSTELLING



GEZOND WELKE VETSTOF VOOR
LEVEN WELKE BEREIDING?
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HETE BEREIDINGEN —_
WOKKEN & FRITUREN

- frituurolie®
arachideolie
druivenpitolie

olijfolie®
WARME BEREIDINGEN sonnebloemolie*
BAKKEN & STOVEN maisolie

bak- en braadvet
(rijk aan onverzadigde vetzuren)

\?’ _ ___ walnootolie

koolzaadolie*
KOUDE BEREIDINGEN sojaolie

SALADE, MAYONAISE lijnzaadolie

*Deze olién kunnen verschillen van samenstelling waardoor het mogelijk is dat
het ook voor andere bereidingen gebruikt kan worden. Lees altijd de verpakking na.



