Bereiden en smeren

Het besmeren van je boterham met margarine uit een kuipje, en het bereiden van de warme maailtijd
met vioeibaar bereidingsvet of olie, zijn eenvoudige manieren om gezonde vetten binnen te krijgen.

Deze gewoonten dragen bij aan de inname van onverzadigde vetzuren (waaronder essentiéle vetzuren)
en de vitamines A, D en E. Het is overtuigend aangetoond dat voedingsmiddelen rijk aan onverzadigde
vetzuren (zoals zachte margarines of plantaardige olién) het risico op hart- en vaatziekten verlagen ten
opzichte van voedingsmiddelen rijk aan verzadigde vetzuren (zoals roomboter of harde margarine).

Advies

Het Voedingscentrum adviseert volwassenan mannen (18-69 jr) 65
gram smeer- en bereidingsvet per dag te gebruiken en vrouwsn 40
gram. Volwassenen kunnen margarine 6f halvarine op de botsrham
gebruiken. Kinderen tot 4 jaar gebruiken bij voorkeur margarine, omdat
jonge kinderen vaak iets te weinig vetten binnenkrijgan.

Aanbevolen hoeveelheden smeer- en
bereidingsvetten

Leeftijd Jongen/man Meisje/vrouw
1-3 jaar 30 g/d {jongen an meisjs)

4-8 jaar 30 g/d (jongen en meisjs)

9-13 jaar 45 g/d 40 g/d

14-18 jaar 55 g/d 40 g/d

19-89 jaar 65 g/d 40 g/d

»70 jaar 55 g/d 35 g/d

Verzadigd en onverzadigd

Voadingsmiddelen bevatten zowel cnverzadigde- als verzadigdse
vetzuren. Hoe zachter ean product (in esn kuipje of knijpfles) hos mesr
onwerzadigde wetzursn het bevat. Voedingsmiddelsn mat cvenwegend
onverzadigds wetzuren helpen je cholesterolgehalts gezond te houden.
Vervanging van verzadigde vetzuren in de voeding door onverzadigde
wetzuren werlaagt het LDL-cholesterolgehalte. Een werdaging wan hat
LDL-cholesterolgehalts verdaint de kans op coronaims hartziskian.

D verhouding tussen cnverzadigde- en verzadigde vetzuran is nist
allean van invicad op de gazondheid, deze verhouding bepaalt ook de
eigenschappen van ean product — zoals ds structuur, de smaak en hat
smskan in de mond —. Vooral werzadigds wetzuren hebben spacifisks
functicnele sigenschappen in voadingsmiddselen, waardoor z8 nist
onbaperid vervangsn kunnen wordsn.

TIP |

Vlosibare marganns is op temperatuur als de bellstjes
varchwanan zijn.

Voor op brood

Margannes worden gamaakt van esn mix van plantaardige olisn en be-
vatten onverzadigde vetzuren (waaronder essentile vetzuren) die van
belang zijn voor sen optimale gezondhsid. Verder zijn magarines esn
belangrijke leverancier van de witamines A, D en E. Aan sommige pro-
ducten zijn bovendien extra omega-3 vetzuren, caicium of bijvoorbeeld
B-witamines toegevoegd. Dit staat altijd vermsld op de verpakiang.

Voor op brood bestaan er margarine, haivarine en lightproducten. Het
varschil is dat in halvarine 38 tot 41% wvet zit en in margarine ten minste
80% en ten hoogste 90% vet. Het Vioedingscentrum Devesit aan de
boterham te besmeren met margarine of halvarine uit een kuipjs.
Kingaren tot 4 jaar kunnen bater margaring uit 88n kuipje gebruiken
omdat jonge kindersn namelijk vaak te wainig vetten binnen krijgen.
Voor mensan die op hun calorie inname willen Istten zijn halvannes en
producten met de vermelding ‘fight” geschikt.

De warme maaltijd

Vioeibare manrganne en bak- en braadproductsn worden gemaakt van
gan mix van plantaardige olign. Ze bevatisn onverzadigde vetzuren
(waaronder sssentigle vetzursn) en wtaming A, D an E. Doordat ze
rijk zijn aan onwerzadigde vetzursn Nelpen ze hst risico op coronairs
hartzisldan te veragen.

Vicsibare manganne en viosibare bak- en braadprocucten bavatten
vitaming A en D. Olie bevat daarentagen geen witamine A sn D. Het
adwviss van het Vosdingscentrumn is daarom om bij de warme maakjd
8 van&rsn tussen olie en viosibars margarine of viosibaar bak- en
braadproductsn. Bak- en braadproducten in een flas zijn heel geschild
woor het balkdesn an braden van viees. Ze zin vemjld met st dat
zorgt woOr spaciisks klsur, smaak en jus. Bak- en Draadproductsn
bestaan voor minimaal 80% uit vei. Doordat z8 minder water Devattan
dan margarings spatten ze minder in de pan. Margarine uit aen fles is

TIP2

Een vioabaar bak- en braadproduct is op temperatuur als het
bruin begint te worden.




heel geschikt voor het bakken van aardappselen, vees en groantsn,
maar 90k woor zoete verlsidingen zoals cake en taart. Margarine bevat
ten minste 80% en ten hoogste 0% vet

Bijna alle plantaardige alisn staan in de Sehijf van Viff. Ze zijn rijk aan
onverzadigoe vetzuran en zijn @en bron van de in vet oplosbare wita-
ming E. In clie kun j@ ook pnma bakken, braden en wokken

MNaast vioeibare productan zijn er ook vaste bersigingsvetten in een
wikieel. Daze bevatten meer verzadigde vetzuren dan vioeibare bak- en
braadproducten. Deze productan hebben daardocr sen mindsr gun-
stig effect op de gezondheid.

Cholesterolverlagend dieet

Zachte en vloeibare margarines passen binnen een cholesterol ver-
lagend cieet. Qok productan met plantenstarolen kunnen sen goeds
aanvulling zijn op sen cholesterohveriagend disst, Het is aangetoond
dat plantensterclen het bicedcholestarcl vardagen. Da inname van

1,8 - 2,4g plantenstarolen per dag kan het cholesterol met 7 tot 10%
verlagen na 2 tot 3 weken. Een inname van 2,5 - 3 gram plantenstero-
len per dag kan het LDL-cholesterolgehalts met 10 tot 12,5% verlagen
na 2 - 3 weken. Een hoog cholesteroigenalts is een risicafactor voar
de ontwikkeling van coronaire hartziekten.

Gebruik voldoende olién en vetten. Hoeveel is dat nou op een dag?
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Voor een man (19 - 69 jaar):



