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WMEER— EN BEREIDINGSVET




Smeer- en bereidingsvet

Omschrijving van de groep smeer- en bereidingsvet

Smeer- en bereidingsvet levert ons in de eerste plaats energie. Daarnaast zijn ze van belang voor hun aanbreng van essentiële vetzuren en vetoplosbare vitaminen (vitamine A & D). Onder smeer -en bereidingsvet verstaan we minarines, margarines, vetstoffen met verlaagd vetgehalte, boter, halfvolle boter en oliën. Olie en margarine of minarine rijk aan onverzadigde vetzuren genieten de voorkeur omdat ze hart -en vaatziekten helpen voorkomen. 

Let op : ook al moet het gebruik van smeer -en bereidingsvet gematigd worden, toch is ook deze groep essentieel voor een evenwichtige voeding.

Een mespuntje smeervet op de boterham en één eetlepel bereidingsvet per persoon voor de warme maaltijd volstaan, omdat voedingsmiddelen uit de andere groepen (vlees, melkproducten, koekjes, …) ons ook al heel wat vetten kunnen leveren.

	Waarom moeten we de hoeveelheid producten uit de groep smeer- en bereidingsvet matigen?
	Smeer- en bereidingsvetten zijn producten met een hoge vetaanbreng. In het kader van hart- en vaatziekten beperken we best de hoeveelheid vet in onze voeding en letten we op welke soort vet we gebruiken.

Met het soort vet bedoelen we dat we best producten kiezen die rijk zijn aan onverzadigde vetzuren m.a.w. olie om te bakken, zachte margarines en minarines (verpakt in een vlootje), …

	Is de groep smeer- en bereidingsvet de enige groep van de actieve voedingsdriehoek die vetten levert?
	Neen, smeer- en bereidingsvetten zijn producten met een uitgesproken vetgehalte, maar worden vaak verwerkt in allerlei producten. Op basis van bereidingsvet worden bijvoorbeeld sauzen gemaakt, vetstoffen worden verwerkt in o.a. koek en gebak. 

Andere producten zoals vlees, kaas, volle melk, … bevatten van nature al veel vetten.

Om de hoeveelheid vet in onze voeding te beperken (let op, niet schrappen: we hebben vetten in onze voeding nodig!) matigen we best het gebruik zichtbare vetten zoals de smeer- en bereidingsvetten. Anderzijds kiezen we best voor magere of halfvolle producten zoals mager vlees, magere of halfvolle melk, magere kaas en matigen we het gebruik van koek en gebak.

	Horen sauzen ook thuis in de groep smeer- en bereidingsvet?
	Neen, vanuit de ‘werkgroep actieve voedingsdriehoek’ werd besloten alle sauzen (al of niet rijk aan vetten) sowieso te plaatsen in de restgroep. Dit wil zeggen dat room, vinaigrettes, … en alle sauzen, ook ketchup, in de restgroep geplaatst worden. Uiteraard kan bij een individueel advies bekeken worden of het mogelijk is om bijvoorbeeld saus te gebruiken in plaats van smeer- of bereidingsvet.


