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Soort vet in de voeding is voor hart en bloedvaten belangrijker dan hoeveelheid
vet

Het vervangen van producten met verzadigd vet door producten met onverzadigd vet, is goed
voor je cholesterolwaarden. Dit heeft de Europese voedselautoriteit (EFSA) onlangs vastgesteld
bij de beoordeling van een aantal gezondheidsclaims. De leidende voedselorganisaties in de
Verenigde Staten en Europa en de Voedsel- en Landbouworganisatie van de Verenigde Naties
(FAO) hebben hiermee een universele aanbeveling voor de vetinname afgegeven. Simpel gezegd
is de aanbeveling: een voeding die minder verzadigde (vaste) vetten en meer onverzadigde

(zachte of vloeibare) vetten bevat is goed voor hart- en bloedvaten.

“Voedingsaanbevelingen kunnen verwarrend zijn voor mensen, vooral als het gaat om vetten en olién,”
vertelt Gerard Hornstra, emeritus hoogleraar aan de Universiteit van Maastricht en voorzitter van de
Stuurgroep Kies Gezond Vet. “Het eten van meer groenten en fruit of het minderen van zout is een
simpele boodschap, maar het wordt ingewikkelder als het gaat om vet. Mensen weten vaak niet welke
producten een gezondere vetzuursamenstelling hebben. Bovendien hebben mensen vaak een negatieve

associatie met vet. Ze zien het puur als dikmaker en denken dat alle vet slecht is.”
Voedingscentrum

Vetten zijn een onderdeel van de Schijf van Vijf van het Voedingscentrum. Vet is onmisbaar in onze
voeding, maar niet alle vetten zijn hetzelfde. Ook het Voedingscentrum hanteert de regel: hoe zachter
hoe beter. Het Voedingscentrum adviseert het gebruik van halvarine in kuipjes en vioeibaar bak- en
braadvet in knijpflessen. Ook de meeste plantaardige olién zijn gezond. Frituren kun je het best doen met

vloeibaar frituurvet of olie in plaats van harde blokken frituurvet.
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Aanbevelingen Gezondheidsraad

20 - 40 procent van de calorieén mag worden geleverd door vet. Voor iemand met overgewicht is dit
maximaal 35 procent. Gemiddeld gebruiken we in Nederland 34,4 procent van onze calorieén in de vorm
van vet.

» Maximaal 10 procent van de calorieén die je eet mag afkomstig zijn van verzadigd vet. Veel
Nederlanders eten nu te veel verzadigd vet. Gemiddeld 12,9 energieprocent.

* Sommige onverzadigde vetten zijn essentieel. Dat betekent dat het lichaam ze niet zelf kan maken,
maar ze wel nodig heeft. Je moet ze dus uit de voeding halen. Dit zijn linolzuur (omega-6) en alfa-
linoleenzuur (omega-3). Voor alfa-linoleenzuur geldt een aanbeveling van 1 energieprocent en voor
linolzuur 2 energieprocent per dag.

* Er is gemiddeld 450 milligram visvetzuren per dag nodig. Dat komt neer op twee keer per week vis,
waarvan één keer vette vis. In Nederland wordt over het algemeen veel minder vis gegeten, en daarmee

krijgen we maar 94 mg visvetzuren per dag binnen.

Kies Gezond Vet

Hoewel veel Nederlanders de aanbevelingen wel kennen, blijkt het in de praktijk toch lastig om deze
kennis toe te passen. “Daarom heeft de Stuurgroep Kies Gezond Vet een draaischijf en de website
www.kiesgezondvet.nl ontwikkeld die laten zien welke producten je eenvoudig kunt vervangen door een
product met een gezondere vetzuursamenstelling”, vertelt Gerard Hornstra. “Kies bijvoorbeeld een keer
vis in plaats van vlees, of walnoten in plaats van borrelnoten. Gelet op de problematiek rond overgewicht
moeten veel mensen op hun calorieén letten. Maar dat is niet het hele verhaal. Voor een gezond hart
moet je vaak je leefstijl aanpassen, calorieén besparen en er tegelijkertijd op letten dat je voldoende
onverzadigde vetten binnenkrijgt. Als je er een gewoonte van maakt altijd je brood te besmeren met
halvarine en je bakt of roerbakt met een kleine hoeveelheid vloeibare margarine of plantaardige olie ben

je wat dit laatste betreft al een heel eind.”

De Stuurgroep Kies Gezond Vet, bestaat behalve uit voedingskundigen en communicatie-experts, uit
mensen die dagelijks contact hebben met patiénten: de huisarts, praktijkondersteuner, diétist en

hartvaatverpleegkundige.
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Voor meer informatie over de nieuwe richtlijnen:

U.S. Dietary Guidelines 2010 gepubliceerd op 31 januari 2011

Joint FAO/WHO Expert Consultation on Fats and Fatty Acids in Human Nutrition gepubliceerd op 11
februari 2011

European Food Safety Authority opinion gepubliceerd op 8 april 2011

Voor vragen kunt u contact opnemen met
Marjolein van der Drift, 070 31 95 145/ 06 10175842

Pagina 3 van 3 Voorlichtingsbureau margarine, vetten en olién T 070 390 86 34
Postbus 3186, 2280 GD Rijswijk F 070 399 88 98
Ampérelaan 4h, 2289 CD Rijswijk E info@voorlichtingmvo.nl

www.voorlichtingmvo.nl

—




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /Description <<
    /ENU (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for high quality pre-press printing. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later. These settings require font embedding.)
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308030d730ea30d730ec30b9537052377528306e00200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /FRA <>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /KOR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe7f6e521b5efa76840020005000440046002065876863ff0c5c065305542b66f49ad8768456fe50cf52068fa87387ff0c4ee575284e8e9ad88d2891cf76845370524d6253537030028be5002000500044004600206587686353ef4ee54f7f752800200020004100630072006f00620061007400204e0e002000520065006100640065007200200035002e00300020548c66f49ad87248672c62535f0030028fd94e9b8bbe7f6e89816c425d4c51655b574f533002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d5b9a5efa7acb76840020005000440046002065874ef65305542b8f039ad876845f7150cf89e367905ea6ff0c9069752865bc9ad854c18cea76845370524d521753703002005000440046002065874ef653ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000520065006100640065007200200035002e0030002053ca66f465b07248672c4f86958b555f300290194e9b8a2d5b9a89816c425d4c51655b57578b3002>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [595.000 842.000]
>> setpagedevice


