
VOEDINGSETIKET

Master your lifestyle



Sommige dingen moeten verplicht op ieder voorverpakt product staan

Er mogen geen 'leugens' op staan

Wel is de fabrikant daarin heel handig:

vb. chips -> 'rijk aan onverzadigde vetten'

vb. 'mager'

'light'

'zonder toegevoegde suikers'

   WETGEVING1.
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Volgorde!

2.    INGREDIENTENLIJST
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Zo kort mogelijk én met pure en herkenbare ingrediënten!

2.    INGREDIENTENLIJST
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Maar ook logisch nadenken!



E-nummers = technische hulpstofjes

 

        Smaak

        Textuur

        Kleur

        Houdbaarheid

...

Streng gecontroleerd 

3.    E-NUMMERS
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Verplicht vermeld per 100g product:

4.    VOEDINGSWAARDEN
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Calorieën (kcal)

Vetten (g)

-waarvan verzadigd (g)

Koolhydraten (g)

-waarvan suiker (g)

Eiwitten (g)

Zout (g)

Soms ook per portie, maar die bepaalt de fabrikant dus 

niet betrouwbaar!



Calorieën (kcal)

- Worden geleverd door koolhydraten, eiwitten, vetten en alcohol

- Veel kcal is niet altijd gelijk aan ongezond, vb. olijfolie, avocado...

- Richtlijn voor tussendoortjes: max. 150 kcal

Vetten (g)

Verzadigd = Verkeerd

Onverzadigd = Oké
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Koolhydraten (g)

- Snelle koolhydraten = suikers = zo veel mogelijk beperken

- Langzame koolhydraten = zetmeel = goed

Eiwitten (g)

- Goed voor spieropbouw en botten

- Verzadigend

- Verschil yoghurt vs. plattekaas
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Vezels (g)

- 25-30g per dag

Zout (g)

- Max. 5 à 6g per dag

- Te veel = slecht voor hart en bloedvaten
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Ontbijtgranen/muesli/granola

Max. 15g suiker per 100g

Min. 6g vezels per 100g

Brood

'Volkoren' of 5-6g vezels per 100g

Crackers & wraps

Min. 4g vezels per 100g

Deegwaren/rijst

'Volkoren'

5.    CONCRETE RICHTLIJNEN
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Vleeswaren (charcuterie)

Max. 15g vet per 100g

Vleesvervangers

Max. 10g vet per 100g

Min. 10g eiwitten per 100g

Max. 1,6g zout per 100g

Yoghurt/plattekaas

0% vet + max. 6g suiker per 100g

Vaste kazen

'Light' of < 20g vet per 100g = 20+ of 30+

Zachte kazen (smeerkaas, smeltkaas, verse kaas)

Max. 12g vet per 100g

Smeer -en bereidingsvetten

Max. 1/3 van de totale hoeveelh. vet = verzadigd

Koeken

Max. 15g vet per 100g

Min. 2-3g vezels per 100g

Max. 1/3 van de totale hoeveelh. koolhydraten = suiker
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