Het
nieuwe
eten

De recentste voedingsrichtlijnen
in een vertrouwd jasje: vijf
vakken om elke dag uit te
kiezen. Het nieuwe model

levert genoeg inspiratie voor
jaren gezond eetplezier,

Tekst Evert van Hardeveld

ie gezond wil eten, heeft sinds maart

een nieuw steuntje in de rug met de

nieuwe Schijf van Vijf. Hierin heeft het

Voedingscentrum de nieuwe richulij-
nen Goede Voeding verwerkt die de Gezondheidsraad
het afgelopen jaar heeft uitgebracht.

De nieuwe schijf bevat producten die volgens de
laatste wetenschappelijke inzichten goed zijn voor het
lichaam, Omdat ze de kans op een aantal veelvoorko-
mende aandoeningen als kanker en hart- en vaatziek-
ten verminderen, en omdat ze belangrijke voedings-
stoffen leveren. Eten volgens deze schijf helpt
op gewicht te blijven en vergroot de kans op een
gezonde oude dag.

In de schijf staan alleen producten die echt gezond
zijn. Producten die niet in de schijf staan, zijn niet hele-
maal taboe; het Voedingscentrum adviseert om per dag
niet vaker dan drie tot vijf keer iets kleins buiten de schijf
te kiezen, en hooguit drie keer per week iets groters.
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Vak1
Groente en fruit

Eet per dag ten minste 250
gram groente en 2 porties fruit
(of 200 gram). Dat geeft een
lager risico op hart- en vaat-
ziekten en bepaalde vormen
van kanker, helpt de bloeddruk
te verbeteren en levert vol-
doende vezels.

Volgens de oude schijf moch-
ten we groente en fruitin sap-
pen en smoothies voor maxi-
maal de helft meetellen om
aan de aanbevolen hoeveel-
heid groente en fruit te komen.
Maar in de nieuwe benadering
ligt de nadruk op het éten van
groente en fruit en niet op het
drinken.

Wel

= Verse groente en fruit

= Voorgesneden groente

en fruit

Diepvriesgroente zonder
suiker en zout

Groente in glas of blik
zonder suiker en zout
Gepureerde groente zonder
suiker en zout
Diepvriesfruit zonder suiker
Gedroogd fruit zonder
suiker (maximaal een
handje per dag)
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En liever niet

= Groente in blik of pot met
zout en suiker

= Groentesap

# Groente alacreme

Fruitin blik

Smoothies, fruitmoes en

knijpfruit

Vruchtensap
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Vet helemaal vermijden is
passé. Vet is een belangrijke
bouwstof voor het lichaam,
en levert de vitaminen A, D
en E. Wie verzadigd vet ver-
vangt door onverzadigd vet,
verlaagt de kans op hart- en
vaatziekten,

Ondanks alle positieve
geluiden rond kokosvet blijft
het Voedingscentrum dit inde-
len in de categorie niet in de
schijf, omdat er geen gezond-
heidsvoordelen zijn bewezen
en omdat het vol zit met verza-
digde vetten.

Wel

+ Zachte margarine of
halvarine voor op brood
Vloeibare margarine en
vioeibaar bak- en braadvet
Plantaardige olién als
olijfolie en zonnebloemolie

En liever niet
Harde margarine
Hard bak- en braadvet
Hard frituurvet

* Roomboter
Kokosvet en -olie
Palmolie
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L4
Vis, peulvruchten, vlees, ej, \ ;
noten en zuivel. Allemaal rijk
aan eiwitten en leverancier
van veel andere gezonde stof-
fen. Peulvruchten helpen het
LDL-cholesterol te verlagen,
vlees en ei bevatten stoffen
als ijzer en vitamine By ;.

Hield de oude schijf het nog
op twee keer per week vis
eten (waarvan één keer vette
als sardines, zalm en makreel),
de nieuwe schijf vindt één
keer (vette) vis genoeg en legt
meer nadruk op peulvruchten.

Wel

= Vis Net als peulvruchten verlagen

* Schaal- en schelpdieren noten het LDL-cholesterol.

= Peulvruchten. Zijn die uit Ze verlagen ook het risico op
blik of glas, dan zonder hartziekten. Een handje per
suiker en met minder dan dag levert al een gezonde
0.5gramzoutper100gram  portie onverzadigde vetten.

= Tofu en tempé Op pagina 28 van deze Ge-

= Onbewerkt vlees, zoals zondgids staat meer informa-
kipfilet, magere varkenslap-  tie over de minder gezonde
pen en sukadelappen notenvarianten.

= Eieren

e Vegetarische burgers, Wel
stukjes of balletjes met * Ongezouten noten en pinda’s
minder dan 1,1 gram zout * Notenpasta en pindakaas
per 100 gram van 100% noten of pinda's

Enliever niet En liever niet

= Alle vleeswaren, zoals * Gezouten noten
worst, ham en paté = Borrelnoten

« Bewerkt vlees als hambur- = Noten met chocolade of
ger, worst en gemarineerd suiker
vlees = Notenpasta en pindakaas

* Vette vleessoorten als spek- met zout, palmvet of suiker

lap, gehakt en lamskotelet
* Peulvruchten uit blik met
suiker of meer dan 0,5 gram
zout per 100 gram
Vegetarische burgers,
stukjes of balletjes met
meer dan 1,1 gram zout
per 100 gram

@
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Melk, yoghurt, kwark en kaas
blijven in de schijf staan. Een
dagelijkse portie zuivel ver-

kleint de kans op darmkanker,

en wie regelmatig yoghurt eet

verkleint de kans op diabetes
type 2. Zuivel levert ook calci-
um en vitamine Bj;.

De nieuwe schijf legt wat
meer nadruk op magere en

halfvolle zuivel; daar zit niet zo

veel verzadigd vet in. Soja-
drink kan ook voor wie geen
melk kan of wil drinken, als
daar vitamine By en calcium
aan zijn toegevoeqgd.

Wel

= Magere en halfvolle melk,
karnemelk en yoghurt

= Magere kwark

= Drinkyoghurt zonder suiker

= Sojadrink met toegevoegde

vitamine Bi; en calcium
* Kaas die niet vetteris dan
30+-kaas, met minder zout
= Zuivelspread
= Httenkdse
» Mozzarella
* Verse geitenkaas

Enliever niet

* Zuivel- en sojadrank met
meer dan 6 gram suiker per
100 gram

* Pudding en toetjes met

suiker

Volle melk en volle yoghurt

* Rijstmelk en amandelmelk
zonder toegevoegd vitami-
ne Byz en calcium

= Vla

Roomijs, softijs, yoghurtijs

48+- en 60+-kaas

Feta

Créme fraiche, kookroom,

Zure roam

Slagroom
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De voorkeur gaat uit naar vol-
korenproducten, zoals volko-
renbrood en -pasta, bulguren
zilvervliesrijst. Drie opscheple-
pels of drie volkorenboter-
hammen per dag verlagen al
het risico op hart- en vaatziek-
ten, diabetes en darmkanker.
Brood is ook belangrijk omdat
het de belangrijkste bron van
jodium is in Nederland.

In de vorige schijf waren de
peulvruchten nogin dit vak
ingedeeld, die zijn nu verhuisd
naar de eiwitrijke producten.

Wel
Volkorenbrood en -bolletjes
Bruin brood en bruine
bolletjes
Volkorenknackebrdd, volko-
ren krentenbrood, volkoren
mueslibrood en roggebrood
= Havermout, mueslien ande-
re volkoren ontbijtgranen
zonder suiker en zout
Volkorenpasta
« Zilvervliesrijst
* Bulgur
Volkorencouscous
= Aardappelen

En liever niet

* Witbrood
Wit kndckebrdd en beschuit

* Krentenbrood

¢ Croissant

* Ontbijtgranen met suiker
Witte pasta

¢ Witte rijst
Witte couscous

» Kant-en-klare aardappel-
puree en aardappelpuree-
poeder



Vak 5 Dranken

Vruchtensap is uit de Schijf

van Vijf verdwenen; het is vaak
net zo calorierijk als frisdrank
en bevat weinig voedingsstof-
fen, vandaar het nieuwe advies
om hier niet meer dan een
glaasje per week van te drin-
ken. De nieuwe wonderdrank is
thee.'Je doet je lichaam een
plezier met drie koppen zwarte
of groene thee perdag), zegt
het Voedingscentrum.

Wel

+ Water

= Gefilterde koffie

» Zwarte en groene thee

En liever niet

« Dranken met suiker zoals
vruchtensap, groentesap,
frisdrank, siroop, diksap.
gezoete zuiveldrank, sport-
drank en energiedrank

= Dranken met alcohol

« Ongefilterde koffie

Deze dagmenu's, samengesteld volgens de nieuwe Schijf van Vijf,
laten zien dat het geen straf is om gezond te eten. De genoemde
hoeveelheden zijn geschikt voor een vrouw tussen de 19 en 50 jaar.
De hoeveelheden voor andere leeftijdsgroepen staan op
voedingscentrum.nl. Daar vindt u ook meer smakelijke dagmenu'’s.

Dagmenul

Ik hou van Holland

ONTBI|T

= 2 sneetjes volkorenbrood besmeerd met
halvarine of margarine uit een kuipje, 1
met een plakje 30+-kaasen1metjam

¢ (lashalfvolle melk (1%2dl)

e Thee zonder suiker

TUSSENDOOR

» Koffie met halfvolle koffiemelk

= 1sneetje roggebrood besmeerd met
halvarine of margarine uit een kuipje en
met %z plakje 30+-kaas

LUNCH

¢ Dubbele valkorenboterham met
halvarine of margarine uit een kuipje, Y4
avocado in dunne plakken met citroensap

» Dubbele volkarenbaterham met
halvarine of margarine uit een kuipje,
hittenkdse en plakjes radijs

s Glas karnemelk (12 dl)

TUSSENDOOR

e Thee zonder suiker
s Appel

* Paar worteltjes

WARME MAALTI|D

Varkensoester met champignons,

rode bietjes en aardappelen

¢ 1varkensoester (100 gram) met
champignons

5 opscheplepels rode bietjes (25C gram)

4 - 5 kleine aardappelen (200 - 250 gram)
Schaaltje (1% dl) halfvolle yoghurt met

1 kiwi in blokjes

¢ (Olas water

IN DE AVOND

¢ Thee zonder suiker

e 1 peer

» Handje studentenhaver (25 gram)



Dagmenu 2
Vandaag geen vilees

ONTBIT

¢ 2 volkorenboterhammen besmeerd
met halvarine of margarine uit een
kuipje, 1 met een plakje 30+-kaas en
1 met een gekookt ei

= Glas karnemelk (1%2dl)

e Thee zonder suiker

TUSSENDOOR

» Koffie met geklopte halfvolle melk

» Dubbele volkorenboterham besmeerd
met halvarine of margarine uit een kuip-
je, belegd met hiittenkdse en % appelin
plakjes

» Restvan de appel

LUNCH

Salade van rode kidneybonen

¢ Jopscheplepels kidneybonen
(150 gram)

= Stuk komkommer

* Paar kerstomaatjes

* Reepjes bleekselderij

Glas halfvolle melk (12 dl)
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TUSSENDOOR

e Thee zonder suiker

» 1sneetje valkorenknackebrdd besmeerd
met halvarine of margarine uit een kuip-
je en belegd met hiittenkdse en plakjes
banaan

WARME MAALTI|D

Paddenstoelenrijst met groente

en noten

¢ 4 -5 opscheplepels zilvervliesrijst
(200 - 250 gram)

= 3opscheplepels courgette en wortel
(150 gram)

¢ 2 opscheplepels champignons en
oesterzwammen (100 gram)

e 30gramwalnoten

e (las water

IN DE AVOND

¢ Koffie met geklopte halfvolle melk

¢ Speculaasje

e Schaaltje (12 dl) halfvolle yoghurt
met 3 abrikozen

Dagmenu 3

Proef de zon

ONTBIJT

e Fruitsalade van bijv. kiwi, bessen, ba-
naan, nectarine (200 gram totaal)

= Thee zonder suiker

TUSSENDOOR

= Koffie met geklopte halfvolle melk

= 1 volkorenboterham met halvarine of
margarine uit een kuipje en 1 plakje
kipfilet

LUNCH

* Gegrilde groente, gerookte zalm en een
plakje 30+-kaas met 3 volkoren boter-
hammen besmeerd met halvarine of
margarine uit een kuipje

* (laskarnemelk (1% dl)

* Sinaasappel

TUSSENDOOR

* Thee zonder suiker met 3 dadels

» 2 sneetjes volkorenkndckebrod met
light zuivelspread

WARME MAALTIJD

Pasta met Italiaanse balletjes

en bleekselderij

* 100 gram tartaar of mager runderge-
hakt

= 3opscheplepels tomatenblokjes
(150 gram)

¢ 2 opscheplepels bleekselderij
(100 gram)

= 4 -5 opscheplepels volkorenfusilli

(200 - 250 gram)

Schaaltje (1%2dl) halfvolle yoghurt met

3 gedroogde abrikozen

¢ Glaswater
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IN DE AVOND

« Koffie met geklopte halfvolle melk

+ Glas water met schijf citroen

¢ Handje ongezouten noten (25 gram)
Schaaltje rauwkost



