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Een vegetarisch alternatief

Er zijn tegenwoordig vele vegetarische alternatieven voor viees te koop. De meeste

vegetarische vervangingen bevatten weinig verzadigde vetten en weinig zout.
Alleen als u een kaasburger, gebakken kaasplak of iets dergelijks kiest, is het

verzadigd vetgehalte en het zoutgehalte natuurlijk wel aan de hoge kant.

Kies vaker vis

Het is heel gezond om twee keer per week vis op het menu te zetten.

Vis bevat namelijk de extra gezonde visvetten EPA en DHA. Deze

visvetten zijn gezond voor hart en bloedvaten.

Bovendien zijn onze hersenen grotendeels van deze

vetten gemaakt. Uit onderzoek blijkt dat men in

Nederland te weinig visvetten binnenkrijgt. Om

genoeg binnen te krijgen, moet u bewust kiezen

voor vette vis. Een keer per week vette vis is daarom

zo gek nog niet. Vette vis zijn zalm, haring, paling

en makreel. Heeft u niet zo’n zin in vis bij de warme

maaltijd? Denk dan ook eens aan vis op brood.Verse

vis bevat geen zout, bewerkte, gerookte of ingelegde

soorten hebben wel een hoog zoutgehalte. Het maakt voor het zout-

gehalte niet uit of u voor zee- of zoetwatervis kiest.

Vette vissoorten
Zalm*, haring*, paling*°,

makreel*, sprot

* De gerookte varianten bevatten veel zout.
0ok zoute haring bevat veel zout.
° Paling bevat veel cholesterol.

Matig vette vissoorten
Forel, tonijn, poon, tarbot,
schol, heilbot, sardines,

zeebaars, garnalen**

** Garnalen bevatten veel cholesterol

Magere vissoorten
Kabeljauw, koolvis,
wijting, tong, schelvis,
tilapia, mosselen,

inktvis**, oesters

**Inktvis bevat veel cholesterol

Kies niet te vaak voor producten met veel cholesterol, maar wissel ze af.
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Gezond snacken

Een toastje bij de borrel, een stuk gebak bij een verjaardag, chips bij de
tv of een kroketje zomaar tussendoor. Allemaal snackmomenten die u
vast wel kent. Heel lekker, maar helaas zijn dit wel de momenten
waarop we vaak te zout en te veel en verkeerd vet eten. Veel snacks
bevatten namelijk veel zout en veel vet, en dat vet is overwegend verza-
digd vet. Ook is het transvetgehalte hoog in veel snacks. Snack daarom

bewust en kies ongezouten snacks met weinig verzadigd vet.

Heerlijk hartig
Kies bij hartige snacks voor producten die weinig vet of juist goede
vetten bevatten en liefst ook niet teveel zout. Denk aan popcorn, rijst-

crackers, ongezouten noten, pitten en studentenhaver.

Kies liever voor: Dan voor:

- Popcorn, rijstcrackers - Chips, tortillachips, kaaskoekjes,
Japanse mix, rijstzoutjes,
sojazoutjes

- Ongezouten noten, - Borrelnootjes

studentenhaver

- Zaden en pitten - Blokjes kaas en worst olijven

- Toastjes met (vette) vis - Toastjes met (buitenlandse) kaas

- Rauwkostknabbels (bv. mini- - Olijven

komkommers)

- Gedroogd fruit - Bitterballen, gefrituurde snacks

- Snoeptomaatjes - Zoute koekjes

- Radijsjes
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Of lekker zoet

Het vet in koekjes, gebak en chocolade is bijna altijd vooral verzadigd

vet. Ook het transvetgehalte is in deze producten nog steeds aan de hoge
kant.

De minst vette alternatieven zijn: volkoren biscuitjes, lange vingers,
eierkoeken, ontbijtkoek, kruidkoek en vruchtenvlaai. Koekjes, gebak en

chocolade bevatten meestal wel wat zout, maar niet zoveel.

Kies liever voor: Dan voor:
- Volkorenbiscuitjes, lange vingers, - Slagroomgebak, cremegebak,
volkorenkoekjes (roomboter)cake, tompouces,
brownies
- Ontbijtkoek, kruidkoek - Bonbons, chocolade
- Eierkoeken - Gevulde koeken, stroopwafels,
boterkoek
- Vruchtenvlaai — Roomboterkoekjes, glacékoeken
- Zelfgebakken gebak met vioei-
bare margarine of olie
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Chips (analyses NEVO-tabel)

Voedingswaarde per 100 g:

Energie: 2235 kJ (535 kcal)
Eiwit 53¢g
Koolhydraten 519
— waarvan suikers 0,649

Notenmelange

Voedingswaarde per 100 g:

Energie: 2680 kJ (540 kcal)
Eiwit 17 g
Koolhydraten 199
— waarvan suikers 4,549

Vet 35¢g Vet 56 g
— waarvan verzadigd 159 — waarvan verzadigd 9g
— onverzadigd 18 g — onverzadigd 47 g
— transvet 0,29 — transvet Og
Voedingsvezel 4649 Voedingsvezel 459
Natrium 0,38 g Natrium 0,29 g

Chips en noten verschillen niet zo veel wat calorieén betreft, maar de
vetsamenstelling van noten is vele malen gunstiger dan van chips.
Bovendien zijn chips altijd gezouten terwijl u noten ook ongezouten

kunt kopen. Bij gebak valt het hoge transvetgehalte op.

Tompouce (analyses NEVO-tabel)

Vruchtenvlaai (analysesNEVO-tabel)

Voedingswaarde per 100 g: Voedingswaarde per 100 g:

Energie: 1200 kJ (285 kceal) Energie: 945 kJ (225 kcal)
Eiwit 3,89 Eiwit 49
Koolhydraten 3749 Koolhydraten 379
— waarvan suikers 249 — waarvan suikers 21g
Vet 14 g Vet 79
— waarvan verzadigd 7549 — waarvan verzadigd 249
— transvet 169 — transvet 0,8g

Snoepen mag?
Snoepgoed als zuurtjes, pepermunt en tumtum bevat geen vet en geen

zout. Er zit echter wel veel suiker in en dus ook veel calorieén.
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Meer informatie
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Brochures

De Hartstichting geeft ook brochures uit over gezonde voeding, meer

bewegen en risicofactoren voor hart- en vaatziekten:

Caloriewegwijzer

Zoutwijzer

Eten naar hartenlust

Koken naar hartenlust

Over Gewicht

Te hoog cholesterol

Hoge bloeddruk

Diabetes en hart- en vaatziekten
Uitdrukkelijk voor rokers

Bewegen doet wonderen

U kunt deze brochures bestellen of downloaden via de website:

www.hartstichting.nl.

Informatielijn

Met al uw vragen over gezonde leefstijl en risicofactoren voor hart- en

vaatziekten kunt u terecht bij de Informatielijn van de Hartstichting:

0900 3000 300 (lokaal tarief), van maandag t/m vrijdag van 9.00 tot

13.00 uur.

Meer informatie over voeding

Voedingscentrum

Postbus 85700, 2508 CK Den Haag

Telefoon: 070 306 8888 (van maandag t/m vrijdag van 9.00 tot 17.00 uur)

Website: www.voedingscentrum.nl
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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. U kunt uw e-mail sturen naar:

reactiesbrochures@hartstichting.nl
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Niets uit deze uitgave worden vermenigvuldigd en/of openbaar gemaakt door middel van druk,
fotokopie, microfilm, of welke andere wijze ook, zonder voorafgaande schriftelijke toestemming

van de Hartstichting.

Colofon

Tekst: Scriptum communicatie over voeding i.s.m. de Hartstichting
Foto’s: Nout Steenkamp

Vormgeving: Studio Bau Winkel, Den Haag

Druk: Mouthaan Grafisch Bedrijf, Papendrecht

Uitgave: november 2011 (versie 3.1)
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