WERKBLAD - IS VERZADIGD VET ONGEZOND?

Het bord-kompas

“Hoeveel vet?” is de verkeerde vraag. Grote bevolkingsstudies vinden geen sterk verband tussen verzadigd
vet en hart- en vaatziekten. De schade zit vooral in ultrabewerkt voedsel - inmiddels zo’n 61% van wat we in
Nederland eten. Dit kompas sorteert vette producten op hun bewerkingsgraad, niet op de hoeveelheid vet. De
vraag is dus: hoe bewerkt is het?

& Onbewerkt Ultrabewerkt -

Ruim onbewerkt - vet Met mate licht bewerkt Beperken ultrabewerkt

kiezen mag

® FEieren Zaadolién om te bakken ® Fast food & frituur (kibbeling,
® Vis (zonnebloem-, koolzaad) snacks)
® Onbewerkt viees Pindakaas of notenpasta ® Koek & gebak
e Volle zuivel & kaas (100% noten) ® Kant-en-klare sauzen &
e Boter Pesto of tapenade met korte dressings
® Avocado & oliffolie ingrediéntenlijst ® Bewerkt vlees (worst,
e Noten Olijven vleeswaren)
Twijfel je over een product? De ingrediéntenlijst beslist, niet het vetpercentage. Kort en herkenbaar =
richting groen. Lang, met suikers en E-nummers = richting rood.
REFLECTIE
Ruil verzadigd vet voor onverzadigd vet (olie, Waar staat mijn gemiddelde dag op dit kompas?
noten, vis). Niet voor suiker of wit meel - dan En welke ééne stap zet ik richting groen?
win je niets.
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