
Voedingsvezels 

Wat zijn voedingsvezels: omschrijving en functie

Voedingsvezels komen van nature voor in plantaardige producten. Voedingsvezels worden niet verteerd door de mens. Voedingsvezels zijn niet-verteerbare koolhydraten of niet-zetmeelhoudende polysacchariden.

Vezels hebben een positieve invloed op de gezondheid. Vezels:

· ze verkleinen het risico op bepaalde kankers.
· ze zorgen, in combinatie met voldoende vocht, voor een betere stoelgang.
· ze verhogen het verzadigingsgevoel.
· ze hebben een gunstige invloed op het cholesterolgehalte.
Dagelijkse behoefte aan voedingsvezels

Volwassenen (vanaf 18 jaar) hebben een minimumbehoefte van 15 g voedingsvezels per 1000 kcal en een maximum van 22 g per 1000 kcal. Gemiddeld komt dit overeen met een behoefte van ± 30 gram per dag.

Voor wie jonger is dan 18 jaar rekent de Amerikaanse regel ‘leeftijd + 5’. 

Voorbeeld: voor iemand van 12 jaar: de leeftijd nl. 12 + 5 = een behoefte van 17 g voedingsvezels per dag. 

Waarin komen voedingsvezels voor?

Voedingsvezels vinden we enkel in plantaardige producten, namelijk in volle graanproducten (bruine broodsoorten, bruine rijst, volkoren deegwaren, …), peulvruchten, groenten, fruit, aardappelen, noten en zaden. 

Voedingsvezels eten? 

Om dagelijks voldoende voedingsvezels in te nemen is het belangrijk om vooral te kiezen voor bruine broodsoorten. Daarnaast is het nodig om voldoende groenten en fruit te eten, naast aardappelen, volkoren deegwaren of rijst.

Om mensen bewust te maken van het feit dat ze mogelijk onvoldoende voedingsvezels consumeren werd een vezeltest ontwikkeld. De vezeltest vind je op www.gezondheidstest.be (voeding). 

Praktische aanbevelingen voor vezelrijke voedingsmiddelen:

· Groenten: 300 gram per dag.
· Aardappelen: 200 - 350 gram per dag (bij voorkeur gekookt), afhankelijk van de energiebehoefte, afwisselen met volkoren deegwaren, rijst en andere graanproducten.
· Fruit: 2 tot 3 stuks per dag.
· Brood: bruine of volkoren broodsoorten: 5 tot 12 sneetjes per dag (= 175 tot 420 gram), afhankelijk van de energiebehoefte. 
Tips om meer voedingsvezels te eten:

· Groenten en/of fruit horen thuis in elke maaltijd. Door de inname van groenten te spreiden over verschillende maaltijden is 300 gram geen onoverkomelijke hoeveelheid.

· Vers fruit en vruchtenmoes zijn alternatieven voor broodbeleg.

· Varieer met volkoren deegwaren, bruine rijst, …. Varieer met bruine en volkoren broodsoorten. Gebruik volkoren ontbijtgranen of muesli.

· Drink dagelijks 1,5 tot 2 liter water. Een voldoende vezelinname geeft enkel een optimaal resultaat indien je ook voldoende drinkt. Voldoende vezels, maar te weinig drinken kan constipatie veroorzaken.  

