
Hartrevalidatie 
Info

Diëtetiek 



Stelling 1

Ik eet ruim groente en fruit, dus ik krijg alle 
vitamines en 

mineralen binnen

Niet waar

Isala



Isala
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Stelling 2

Onverzadigd vet verhoogt het cholesterolgehalte

Niet waar 

Isala



Vetten, onderdeel van de schijf van vijf

VERzadigd vet = VERkeerd Onverzadigd vet = Oke

Isala
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Stelling 3

2 keer in de week vis is goed voor hart- en 
bloedvaten

Waar

Isala



Stelling 4

LDL-cholesterol is het slechte cholesterol dat aan 
de 

vaten blijft plakken 

Waar

Isala



Cholesterol

Totaal Cholesterol HDL

Cholesterol

LDL 

Cholesterol

< 4,5 > 1 < 2,5
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Stelling 5

Vezels kunnen een gunstig effect hebben op het 

cholesterol 

Waar

Isala



Stelling 6

In producten met 0% vet zitten wel calorieën

Waar

Isala



Stelling 7

Ik kan beter zoete drop nemen in plaats van zoute 
drop

Niet waar

Isala



Stelling 8

Dagelijks heb je 10 gram zout nodig

Niet waar

Isala



Stelling 9

Door overgewicht krijg je minder snel diabetes

Niet waar

Isala



Stelling 10

15 minuten beweging per dag is voldoende

Niet waar 



Websites

www.voedingscentrum.nl

- groente- en vitaminewijzer

- gezond en minder gezond vet

- vetten

- minder zout eten

- overgewicht

- mijn eetmeter

www.vezeltest.nl

www.zouttest.nl
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Apps

Mijn Eetmeter app

ÅBMI meter

ÅPersoonlijke voedingsadviezen

ÅSchijf van vijf

Balansdag app

ÅRecepten en suggesties

Etikettenwijzer app

ÅEtiketten

ÅE- nummers

ÅKeurmerken

Isala


