
30 - 40 
gram per dag

Aanbeveling

HET BELANG VAN VEZELS
W�t zijn vezels? 

Voedin�svezels is de verz�meln��m voor koolhydr�ten die
niet in de dunne d�rm verteerd of op�enomen worden.
Vezels vind je teru� in veel verschillende soorten voedin�,
bijvoorbeeld in �roente, fruit, noten, peulvruchten, �r�nen
en z�den. Het ene product is rijker ��n vezels d�n het
�ndere. D��rn��st bev�t elk product weer �ndere vezels,
die elk een ei�en functie hebben in jouw lich��m. D��rom is
het �oed om te v�riëren. 

Gr�nen best��n uit een kiem,
een meelkern en een zemel.
Volkoren �r�nen bev�tten �lle
drie de onderdelen, terwijl witte
�r�nen �lleen de meelkern
bev�tten. Door het eten v�n
witte �r�nen mis je veel
vit�minen en miner�len, m��r
ook vezels. Deze zitten n�melijk
in de zemel en de kiem.

W�t doen vezels?
Vezels binden voedsel in je m��� tot een ‘voedselbrei’. De smeuï�e
structuur v�n deze brei zor�t voor het schoonve�en v�n je d�rm. N��st
deze ‘bezemfunctie’ zor�en vezels ook voor een l�n�z�mere opn�me
v�n voedin�sstoffen in je bloed. Hierdoor voel je je l�n�er vol en heb je
minder snel zin in meer eten.

Vezels dienen ook �ls voedsel voor d�rmb�cteriën. Die beschermen de
d�rmw�nd  en verl��en het risico op infecties. D�rmb�cteriën
produceren stoffen die de leverfunctie, vet- en suikerverbr�ndin�,
eiwitstofwisselin� en immuunrespons verbeteren. Bovendien stimuleren
ze de ��nm��k v�n serotonine, w�t je stemmin� positief beïnvloedt.
Eet jezelf dus h�ppy met een vezelrijk dieet!
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Meer weten over vezels? 
Kijk ook eens op Instagram bij 

@vezelweetjes



VEZEL
VIER
de

Groente Fruit

Granen en zadenNoten en peulvruchten

Verl���d risico op bep��lde ziekten
Bev�tten veel �ezonde vetten, eiwitten,
B-vit�mines en miner�len
Bel�n�rijke vezels voor �oede d�rmfunctie
Dr��en bij ��n een duurz��m voedin�sp�troon

Voordelen

Door vezels in fruit worden de suikers rel�tief
l�n�z��m in bloed op�enomen
Dr��en bij ��n een �ezonde, rijke d�rmflor�
Dr��en bij ��n een  �ezond voedin�sp�troon

Voordelen
Verl���d risico op beroertes en h�rtziekten
Bev�tten veel vit�mines en miner�len
Bev�tten weini� c�lorieën m��r wel veel vezels

Voordelen

Dienen �ls �oede vleesverv�n�er
Bev�tten veel �ezonde vetten en eiwitten
Verl��en het cholesterol
Bev�tten veel vezels

Voordelen

volkorenbrood
volkoren p�st�
zilvervliesrijst
bul�ur

Vezeltoppers

br�men
kiwi
bl�uwe bessen
fr�mbozen

Vezeltoppersdoperwten
knolselderij
m�ïs
tuinbonen
sperziebonen

Vezeltoppers

Vezeltoppers

�voc�do
p�stin��k
zuurkool
�roene kool
rode kool

peer
pruimen
rozijnen

h�ver
zonnebloempitten
chi�z��d
lijnz��d

kikkererwten
h�zelnoten
bruine bonen
k�pucijners
kidneybonen

�m�ndelen 
linzen
c�shewnoten
pist�chenoten

 COMBINEER  met elk hun ei�en
functie in jouw lich��m


