
Vetten

Wat zijn vetten?

‘Matig het gebruik van vet’ is een veel gebruikte en terechte boodschap. Maar wat zijn vetten en hoeveel hebben we ervan nodig?

Ons lichaam heeft vetten nodig uit onze voeding, maar zoals bij elke voedingsstof: binnen bepaalde grenzen. Vetten leveren ons energie, essentiële vetzuren en vetoplosbare vitaminen. Letten op de hoeveelheid en de soort vetten helpt bij het voorkomen van bepaalde vormen van kanker, hart- en vaatziekten, …

Dagelijkse behoefte aan vetten?

	Dagelijkse behoefte aan vetten in energie% (volwassenen)

	Totaal vetten
	· Max. 30 energie% 

· kinderen van 1 tot 3 jaar: 35 - 40 energie%

· kinderen ouder dan 3 jaar: 30 – 35 energie%

	Verzadigde vetzuren
	Minder dan 10 energie%

	Onverzadigde vetzuren

· enkelvoudig-onverzadigde vetzuren

· meervoudig-onverzadigde vetzuren 

                         (  n-6 (omega-6) 

                         (  n-3 (omega-3)
	> 10 energie%

5,3 – 10 energie%

4 – 8 energie%

1,3 –2 energie%

	Transvetzuren
	Minder dan 1 energie%

Streefwaarde 0

	Cholesterol
	Maximum 300 mg per dag

Inname niet noodzakelijk


Vetten mogen maximaal 30% leveren van de dagelijkse aanbevolen energie. 

Verder moet je erop letten dat maximaal 10 energie% uit verzadigde vetzuren komt. Geef dus de voorkeur aan onverzadigde vetzuren. 

De aanbevelingen voor poly-onverzadigde vetzuren
 werden recent aangepast. 

Waarin komen vetten voor?

Vetten worden vaak ingedeeld in verzadigde vetzuren en onverzadigde vetzuren:

· Verzadigde vetzuren: meestal van dierlijke oorsprong; in vlees, volle en halfvolle zuivelproducten, kaas, boter en gehard plantaardig vet.

· Onverzadigde vetzuren: meestal van plantaardige oorsprong (met uitzondering van vis); in oliën, vis, margarines en minarines rijk aan onverzadigde vetzuren.

We kunnen vetten ook indelen in zichtbare en onzichtbare vetten:

· Zichtbare vetten: oliën, boter, margarines, minarines, slasauzen, mayonaise, room, spekrand, …

· Onzichtbare vetten: van producten rijk aan onzichtbare vetten beseffen we vaak het hoge vetgehalte niet, m.a.w. we beseffen vaak niet dat we vetrijke producten aan het eten zijn: bv. roomijs, koekjes, gebak, chips, chocolade, vet vlees, bereide vleeswaren (b.v. vleessalade, worst, …), kaas, volle melkproducten, avocado, olijven, noten, vette vis.

Het goede gebruik van vetten in de praktijk: we letten op de hoeveelheid en soort

Tips om je voeding minder vetrijk te maken:

· Kies voor vetarme bereidingswijzen.

· Kies voor (magere en) halfvolle melkproducten.

· Kies voor magere en halfvette kaas (ook wel met 20+ en 30+ aangeduid).

· Kies voor magere vleessoorten.

· Eet niet meer dan 100 gram vlees (bereide vleeswaren meegerekend) per dag.

· Beleg je boterham al eens met fruit, groenten, vruchtenmoes.

· Matig het gebruik van smeer - en bereidingsvet. 

· Besmeer 1 op de 2 sneden.

· Reken per persoon 1 eetlepel bereidingsvet.

· Matig het gebruik van koek, gebak, chocolade, taart, ijsroom, … m.a.w. alle producten die rijk zijn aan vetten. Je hoeft ze niet te schrappen van het menu, maar zoek een evenwicht: niet elke dag en met mate.

· Vervang het gebruik van room (bv. in de soep, enz.) door melk.

Opdracht - tips

	Zichtbaar vet
	Onzichtbaar / verborgen vet

	Product
	Gram vet/100 gram
	Product
	Gram vet /100 gram

	Olie
	100
	Vet vlees
	22

	Boter
	82.5
	Mager vlees
	2

	Margarine
	80
	Vette vleeswaren
	29

	Minarine
	40
	Magere vleeswaren
	3

	Smeervet met verlaagd vetgehalte
	25
	
	

	
	
	Kaas, gemiddeld vet (45+)
	26

	Slagroom
	40
	Kaas, mager tot halfvet (20-30+)
	11

	Room 35 %
	35
	Volle melk
	3.5

	Room 20 %
	20
	
	

	Roomijs
	9
	Chips
	35

	
	
	Chocolade
	31

	
	
	Croissant
	26

	
	
	Koek en gebak
	18


Bron: NUBEL (1995) Belgische voedingsmiddelentabel, Brussel.
Opdracht

Vergelijk enkele items uit bovenstaande tabel. Bijvoorbeeld margarine - minarine, vet vlees - mager vlees, vette vleeswaren - magere vleeswaren, vette kaas - magere kaas, magere vleeswaren - magere kaas, magere kaas - volle melk, chips - koek, … 

Merk op dat als je bijvoorbeeld 100 g mager vlees eet (b.v. kip, steak) i.p.v. 100 gram vet vlees (bv. worst). Zonder de hoeveelheid vlees te verminderen neem je toch heel wat minder vetten op. En dit enkel door een goede keuze te maken. Let verder op bovenstaande cijfers, het gaat om onbereide producten, dus zonder extra toevoegingen van vet.

Kies 5 producten naar keuze en ga na hoeveel vetten er in zitten. Gebruik hiervoor verpakkingen of de Belgische voedingsmiddelentabel. Kijk naar het totale vetgehalte, verzadigde vetzuren en onverzadigde vetzuren.

Bekijk volgende producten (echte verpakkingen of cijfergegevens uit de voedings-middelentabel): granenkoek, wafel, brood, magere kaas (20+) en vette kaas (40+ of hoger), achterham en spek, magere melk en volle melk.

Bekijk het vetgehalte van deze voedingsmiddelen. Indien je met verpakkingen werkt, rangschik deze producten dan volgens vetgehalte van laag naar hoog. Bespreek.

Bereken op basis van een dagschema het vetgehalte in je voeding. Zoek voor producten met een hoog vetgehalte een alternatief met een lager vetgehalte. 

Kijk na of de aanbevelingen van de voedingsdriehoek worden bereikt. 

Indien van een product teveel wordt gegeten, bereken dezelfde dagvoeding, maar met de aanbevelingen van de voedingsdriehoek: 

· Voorbeeld 1: verschil in aanbevelingen in gram of stuks: je hebt gisteren 150 gram worst gegeten, bereken dezelfde voeding, maar met 100 gram worst. Vergelijk het eindtotaal in vetgehalte van beide dagvoedingen.

· Voorbeeld 2: verschillende productkeuzes: je hebt gisteren 2 sneden roomkaas gegeten. Bereken dezelfde voeding, maar met 2 sneden magere kaas. Vergelijk de cijfergegevens.

� HYPERLINK "http://eurodiet.med.uoc.gr/" ��http://eurodiet.med.uoc.gr/� 
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