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GEFELICITEERD!

Dit e-book is jouw gids naar een bewustere en
gezondere levensstijl. Tijdens mijn opleiding tot
Leefstijlcoach heb ik mij enorm verbaasd over de
relatief eenvoudige kennis die ik aangereikt kreeg.
Kennis waar ik, samen met veel van mijn

studiegenoten, helemaal geen weet van had!

Tijdens één van deze lessen werd bij mij het zaadje
eeplant om deze kennis verder te willen verspreiden. In
mijn ideale wereld zou deze kennis ook via school
aangeboden moeten worden! Omdat het nog niet zo'n
feest is, deel ik in dit e-book 10 belangrijke feiten over

het lezen van etiketten.



WORD EEN PRO

Het lezen van voedingsetiketten is een krachtige
aardigheid die je helpt om te begrijpen wat er
kelijk in je voeding zit. Het is de sleutel tot het

van bewuste beslissingen over wat je eet en

hand van een aantal feiten weten hoe

 het ontcijferen van



DE REGELS VAN HET
VOEDINGSETIKET

Het voedingsetiket moet voldoen aan een aantal
duidelijke regels. Zo vind je de naam van het product, de
naam en het adres van de producent, maar ook de
ingrediénten, een voedingswaardetabel, de
houdbaarheidsdatum en of een product E-nummers bevat,
maar ook een productie- of partijcode en allerlel

gezondheidsclaims.

lk neem je mee in de wereld van de etiketten, zodat jij hier
ook wegwijs uit wordt. Want moeilijk is het niet, maar je

moet het wel even weten (2!



DE OPBOUW VAN EEN
VOEDINGSETIKET

De meeste informatie uit een voedingsetiket haal je uit:

De VOEDINGSWAARDETABEL
geeft aan hoeveel energie
(kcal), vet (en verzadigd Gekleurde hagel met

fruitsmaak

400 0 € /20 porties (20 9)
e lWlt en ZOUt er In het Ingrediénten: suiker, maiszetmeel, dextrose,

natuurlijk aroma, voedingszuur: citroenzuur,
kleurstof: E100/E120/E160a.

vet), koolhydraten, suikers,

prOdUCt th Dlt Staat altle oitproduclkansporenvantarweenmelkbevatten
per 100 gram Of 100 ml Voedingswaarde per lélglfkg pOﬂiﬂa(gg:J)

Energie

— & 305k 79 keal 4%
Verme|d Vetten 0049 00g_ 0%
- waarvan verzadigde
vetzuren 00g 00g—0%
Koolhydraten 8904¢ 198¢g
waarvan suikers 830g 186g_21%
Vezels 00g— 00g
Eiwitten ______ 00g 00g
Zout. sl gn0g 000g__ 0%
* Referentie-inname van een gemiddelde

volwassene is 8400 kJ / 2000 kcal per dag.

Bewaaradvies: koel, droog en donker bewaren.

Ten minste houdbaar tot einde:
Vi pakking

aliteit! Ben je niet
en de kassabon mee naar
ankoopbedrag terug




DE OPBOUW VAN EEN
VOEDINGSETIKET

De meeste informatie uit een voedingsetiket haal je uit:

De INGREDIENTENLIJST laat
zien uit welke specifieke
ingrediénten het product
bestaat. Hieronder staan

ook de allergenen

beschreven. Belangrijke (en
verplichte) informatie bij ™

voedselallergieén!

Soms laat de verp

1 :
< zien hoeveel de voe
\ daar op te letten o

veel meer of veel mi



WAT ZIT ER IN HET PRODUCT?

L )
rediént dat

ootste gedeelte uit

gehydrateerde soja-eiwitten
(89,3%) en bevatten het minste

aan zout en aroma.




ALLERGENENINFORMATIE

Allergeneninformatie moet altijd op het etiket afgedrukt
staan. Denk aan allergenen zoals: noten, gluten, soja, €i,
sesam, selderij, mosterd. Vaak wordt deze informatie VET
GEDRUKT en in HOOFDLETTERS weergegeven, maar let op:
dit is niet altijd het geval.

Wist je dat gebruikte ingrediénten nog wel eens kunnen
wijzigen in producten? Zo kan een fabrikant van de een
op de andere dag besluiten geen aardappelzetmeel meer
' te gebruiken maar tarwezetmeel, waardoor een product
2 ineens niet meer glutenvrij is. Of de fabrikant besluit om
\é het product in een andere fabriek te maken waar
bijvoorbeeld ook noten worden verwerkt terwijl dit
voorheen niet zo was.

Blijf dus altijd goed opletten!



PRAATIJE - PLAATIJE

Als er op de verpakking van een product een ingrediént is
afgebeeld (bijvoorbeeld een aardbei), dan moet van dat
ingrediént staan aangegeven hoeveel hiervan in het

product zit.

Zie het voorbeeld van de

aardbeienyoghurt. Deze bestaat

voor 8% uit aardbe;,

I,  Maarlet oo
é‘ toevoeging d
\ uit concentra



E VOEDINGSWAARDETABEL

leze tabel wordt de volgende productinformatie

aantal kilocalorieén (Kcal) per 100 ml/gr en in
geven portiegrootte (in het geval van

1 voorbeeld is dat 20 gram).

L ———
Voedingswaarde per 100 g portia (20 )
Energle 1681 kJ 337k

° . 365 keal 79 heal 4%
1) p—— | ] 00g_—_0%

4 waaivan varzadigde

vetzuren 00¢g 00g 0%

Koolhydraten 890g—_1889

waarvan suikers ) 1860 2%

Vazels - — 1

Elwitten 00¢ —

7 R 1) |} 0009 0%

* Raferentie-inname van een gemiddelde
volwassane is 8400 kJ / 2000 kcal per dag

VETTEN



E VOEDINGSWAARDETABEL

Onderverdeeld in vezels en suikers.

Iheid eiwitten in het product.

oeeft aan hoeveel

In het geval van de hagels, heb je dus met één boterham
met vruchtenhagel al 1/5e (of 20%) van je dagelijkse
portie suiker binnen.



HOUDBAARHEIDSDATUM

De houdbaarheidsdatum of THT geeft aan tot wanneer het
product zijn kwaliteit behoudt. Na deze datum kan de

smaak, textuur of voedingswaarde veranderen.

BEWAARADVIES

Hier staat meestal hoe het product het beste bewaard

kan worden, zoals bij kamertemperatuur, in de koelkast, of

in de vriezer.



VOEDINGSCLAIMS

Sommige etiketten bevatten zogenaamde
voedingsclaims. Denk aan: vetarm, biologisch, suikervrij,
enz. Een gezondheidsclaim beschrijft het verband tussen
een voedingsstof in een product en het effect op de
gezondheid. Bijvoorbeeld 'Vitamine C draagt bij aan de
instandhouding van het immuunsysteem.’

Eris een lijst met wetenschappelijk bewezen
gezondheidsclaims. Producenten mogen alleen deze

claims op een etiket zetten.

Deze claims kunnen nuttig zijn, maar het is belangrijk om
de voedingsfeiten en ingrediéntenlijst te controleren om
te begrijpen wat ze precies betekenen. En ook hiervoor

geldt: laat je niet in de luren leggen!




DE BARCODE

De barcode kennen we tegenwoordig allemaal. Deze wordt
meestal aan de onderkant van het etiket weergegeven.
Handig voor het zelf scannen, maar ook voor het gebruik
van sommige apps.

/0 kan je bijvoorbeeld de app “Kies ik gezond?" van het

Voedingscentrum downloaden. Met deze app kan je, door

de barcode van het product te scannen, direct zien of een
product een van jouw ingrediénten bevat (bijv. een
allergeen). Bovendien helpt de app je in de richting van
gezondere alternatieven!

Het is essentieel om al deze informatie op het etiket te
begrijpen om weloverwogen keuzes te maken voor je
gezondheid. De voedingswaardetabel en de
ingrediéntenlijst leert je het meest over het product,
zodat jij kan bepalen of en hoe het product pastin je dieet

en welke voedingsstoffen je binnenkrijgt.


https://www.voedingscentrum.nl/nl/thema/apps-en-tools-voedingscentrum/kies-ik-gezond-.aspx

MEER WETEN?

Heeft dit e-book je stof tot nadenken gegeven? Neem
vrijolijvend contact op om te kijken wat ik voor jou kan

betekenen op je weg naar een fit en bruisend leven.

stephanie@deleefstijlcoachpraktijk.nl

\. 06-40140636



mailto:stephanie@deleefstijlcoachpraktijk.nl

BONUS

Fabrikanten proberen natuurlijk om hun producten zo
eezond mogelijk te presenteren. Dat doen ze
bijvoorbeeld door suikers een hele hoop moeilijke
namen te geven. In deze bonus een lijst van woorden
die je tegen kan komen en die niets anders dan suiker
betekenen. En suiker, daar moet je dagelijks maar een
beperkte hoeveelheid van innemen als je vitaal wilt zijn

en blijven.

Hier zijn twee tips om suiker op productetiketten te

herkennen:

= [ et op woorden die eindigen op "ose". Dit zijn vaak
suikersoorten.
= |et op woorden die "stroop” bevatten. Stroop is een

vloeibare vorm van suiker.



BONUS

Andere woorden voor suiker:

Monosacchariden

= (Glucose

= Fructose

= (alactose
Dissacchariden

= Sucrose (tafelsuiker)
= |actose (melksuiker)
= Maltose (gerstesuiker)
Polysacchariden

= /Zetmeel

= (lycogeen

= (Cellulose



BONUS

Daarnaast zijn er nog een aantal termen die op
productetiketten voorkomen die suiker bevatten, maar

die niet direct als suiker worden aangeduid. Dit zijn:

Fruitsappen en -concentraten
= Sinaasappelsap
= Appelsap
= Perensap

= Honing

= Agavesiroop

= Palmsuiker

= Rietsuiker

» (Gedroogd fruit

= Rozijnen

= Sultana's

» (edroogde abrikozen



DE LEEFSTIJLCOACHPRAKTUK

De Leefstijlcoachpraktijk is de vitaliteitspraktijk voor werkend
ederland! |k geef:

Deskundig advies over fit en vitaal worden (én blijven), wat
idt tot minder verzuim onder medewerkers.

se) workshops en trainingen over mentale en fysieke
iezen voor een fitheidsplan op maat!

om medewerkers langdurig inzetbaar te

ecertificeerd; een

www.deleefstijlcoachpraktijk.nl

DE LEEFSTIJLCOACHPRAKTIJK

Fit en bruisend leven!



https://www.deleefstijlcoachpraktijk.nl/
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