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voor de minder vette vleessoorten en voor vis, bijvoorbeeld van de grill. Vraag bij gerechten met
sauzen of de saus apart kan worden geserveerd. Neem als dessert bijvoorbeeld vers fruit,

vruchtenijs of koffie.

Eet smakelijk

U hebt gelezen dat gezond eten heel lekker kan zijn. En u bent er achter gekomen dat u geen
dingen hoeft te gaan eten die u niet kent of lust.

Heel anders koken hoeft ook niet per se, bovendien zijn in steeds meer huishoudens een
magnetron, grill en/of roerbakpan bij de hand. Lekker snacken af en toe is ook prima, als u verder
maar goed en gevarieerd eet. En u hoeft nooit met een knorrende maag rond te lopen. Want u

kunt naar hartelust gaan eten. Op een manier waar u en uw lichaam zich prima bij voelen.

Veelgestelde vragen

Hieronder vindt u het antwoord op vijf veelgestelde vragen die met het onderwerp eten hebben

te maken.
1 Halfvolle melk is minder vet. Maar krijg ik dan ook minder eiwit en calcium binnen?
Magere en halfvolle melkproducten zijn een goede keuze. Zij leveren minder vet, maar wel

evenveel eiwit en calcium als de volle melkproducten. Als u sojamelk Kiest, koop dan de

calciumverrijkte soort.
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2 Is Yogonaise of halvanaise minder vet dan fritessaus?

Fritessaus bevat 25% of 35% vet (kijk op de verpakking), Yogonaise 25% en halvanaise 40% vet.
Yogonaise bevat dus net zoveel of minder vet dan fritessaus, halvanaise is vetter. U maakt deze
producten minder vet als u er een paar eetlepels magere yoghurt of kwark (en bijvoorbeeld

groene kruiden en een fijngehakt uitje) aan toevoegt.
3 Is brood een dikmaker?

Het is een fabeltje dat brood een dikmaker is. Het zijn eerder het smeersel en beleg die daarvoor
verantwoordelijk zijn. Een dikke of dubbele snee brood is juist een uitstekende basis voor een

gezonde eetdag. Besmeer het brood dun en kies niet vette belegsoorten (zie pagina 12 en 13).
4 Ik gebruik koffiecreamer in plaats van koffiemelk. Is dat minder vet?

Koffiecreamer — een andere naam is koffiewitmaker of instant creamer — is net zo vet als gewone
koffiemelk. Bovendien is het verzadigd vet. Een goed alternatief is halfvolle koffiemelk met

plantaardige olie.
5 Ik eet graag een kop kant-en-klaarsoep tussendoor. Krijg ik teveel zout binnen?

Kant-en-klaarsoep bevat naar verhouding veel zout.
Als u regelmatig soep tussendoor gebruikt, kan de
voeding gemakkelijk te zout worden. Als u zelf soep
maakt, met bouillon getrokken van vlees, kunt u die
minder zout bereiden. Vries de soep per portie in.

Bouillonblokjes, -poeder en bouillon uit een pot

bevatten veel zout.
_'1‘-:-.'“"“-

6 Zijn alleen light-producten goed?

Nee, light-producten bevatten wél 1/3 minder van de calorieén of van het vet als vergelijkbare

producten. Maar vaak zijn er ook magere varianten die nog minder calorieén of vet bevatten.

Lees het etiket, kijk en vergelijk. NB Light-frisdranken bevatten nagenoeg geen calorieén.

Eten naar hartenlust
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Meer informatie

Als u vragen hebt over een gezonde leefstijl of risicofactoren voor hart- en vaatziekten, kunt u
bellen met de Informatielijn van de Hartstichting:

0900 3000 300 (lokaal tarief) van maandag t/m vrijdag van 9.00 tot 13.00 uur.

Brochures over gezonde leefstijl en risicofactoren

Naast de brochure ‘Eten naar hartenlust’ geeft de Hartstichting nog een groot aantal brochures
uit, bijvoorbeeld over meer bewegen, roken, te hoog cholesterol, hoge bloeddruk, overgewicht,
diabetes mellitus en ook de Caloriewegwijzer en Zoutwijzer. U kunt deze brochures bestellen of

downloaden via de website: www.hartstichting.nl.

Meer over gezonde voeding
Het Voedingscentrum geeft verschillende brochures met voedingsadviezen bij diéten en over
gezond eten uit, en de ‘Eettabel’. Met alle vragen over voeding kunt u terecht bij het

Voedingscentrum. Op de website vindt u veel informatie.

Voedingscentrum
Postbus 85700

2508 CK Den Haag

Telefoon: 070 306 88 88 (van
maandag t/m vrijdag van 9.00
tot 17.00 uur)

Website:

www.voedingscentrum.nl
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De Hartstichting heeft deze informatie met de grootst mogelijke zorgvuldigheid samengesteld,
maar kan geen aansprakelijkheid aanvaarden voor de juistheid, volledigheid en actualiteit
ervan. Bovendien gaat het om algemene informatie, waaraan niet zonder meer medische
conclusies voor een individuele situatie kunnen worden verbonden. Voor een juiste
beoordeling van uw eigen situatie dient u dus altijd te overleggen met uw arts of een andere

professionele hulpverlener.

Deze brochure is een uitgave van de Hartstichting en is tot stand gekomen op basis van een
tekst van Rob Postma B.V. in samenwerking met de Hartstichting. Aan de totstandkoming van
de actualisatie werkten mee: mw. ir. S.J. van Dis (beleidsmedewerker wetenschap Hart-

stichting) en mw. A.B.A.M. Bruens (voormalig projectmanager voorlichting Hartstichting).

Niets uit deze uitgave mag worden vermenigvuldigd en/of openbaar gemaakt door middel van
druk, fotokopie, microfilm, of welke andere wijze 0ok, zonder voorafgaande schriftelijke

toestemming van de Hartstichting.

Wij zijn benieuwd naar uw reactie!
De Hartstichting vindt het belangrijk dat brochures duidelijke informatie geven en uitnodigen om te lezen.
Daarom zijn wij benieuwd naar uw reactie op deze uitgave. Opmerkingen kunt u sturen naar:

reactiesbrochures@hartstichting.nl
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Informatielijn

0900 3000 300 wureaen

Postbus 300, 2501 CH Den Haag

www.hartstichting.nl
Giro 300
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