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Vetten zijn essentieel

Opname vet-oplosbare vitaminen A, D, E en K 

Deel van het celmembraan van elke cel in het lichaam 

Precursor voor hormonen 

Leveren Energie 



Er zijn verschillende types vet

TRANS VETTEN01 VERZADIGDE VETTEN02ONVERZADIGDE VETTEN 03



ONVERZADIGDE VETTEN01

Omega 9

Omega 3

Omega 6



OMEGA-3 SUPER SEEDS

CHIA ZAAD HENNEP ZAAD  LIJNZAAD



VERZADIGDE VETTEN02



TRANS  VETTEN03

Op het etiket als:  ‘plantaardig vet, gedeeltelijk gehard’ of ‘gehydrogeneerd vet’



FAQ's 
Zijn vetten een "dikmaker"? 

Is cholesterol gevaarlijk? 

Is atherosclerose niet enkel iets waar oudere mannen zich druk om moeten maken? 

Is kokosolie een superfood?



ZIJN VETTEN EEN "DIKMAKER"?



MOET IK OPLETTEN MET CHOLESTEROL? 



KOMT ATHEROSCLEROSE NIET ENKEL VOOR
BIJ OUDERE MANNEN?



IS KOKOSOLIE EEN
SUPERFOOD?
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Proteïnen = bouwstenen van het lichaam



Dierlijke proteïnen en plantaardige proteïnen 



Goede plantaardige bronnen 

Peulvruchten 
Linzen 
Kikkererwten 
Boontjes
Erwten
Edamame
 

Soja 
Sojamelk 
Sojayoghurt 
Tofu 
Tempeh
 

Zaden en noten
Hennep zaad
Chia zaad 
Amandelen
Pindakaas
 

Scheuten 
Quinoa



Dagelijkse aanbevolen hoeveelheid? 

KOOLHYDRATEN1. 2. VETTEN 3. PROTEÏNEN

50-55% 20-30% 12-15%



Dagelijkse aanbevolen hoeveelheid? 



OEFENINGEN

Wat neem je uit dit hoofdstuk mee? 

Wat is binnen jouw huidig voedingspatroon een werkpunt op vlak van
vetten? 

Hoe ga je dit aanpakken om het te verbeteren? Benoem minstens 2
strategieën. 

Bedenk 1 maaltijd per week waar jij enkel plantaardige bronnen van 
 proteïnen in gaat gebruiken? 



CONCLUSIE 

Vetten zijn een essentieel onderdeel van de voeding 

In een gezond voedingspatroon worden transvetten best zo veel mogelijk beperkt 

In een gezond voedingspatroon worden verzadigde vetten best zo veel mogelijk vervangen door

onverzadigde vetten 

Plantaardige proteïnen zijn evenwaardig aan dierlijke proteïnen

Let op de plate methode voor de juiste aanbreng van de verschillende macro's
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