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NUTRITIO
Serving Size 20z (579)
ervings Per Container g

Amount per Serving

rom Fat 15

Calories 210 Calories f

% Daily Value*
Total Fat 29

Saturated Fat Og

0%
Cholesterg) Omg
Sodium Omg 0%
Total Carbnhydrate 43¢
—— Tydrate

14%
Dietary Fiber 2g 8% |
Sugars Og

T
\

Cholestergy Less than 300m
Sodium Less than 2,400mg
Total Carbohydrate 300g
Dietary Fipey 25¢




Waarom lees je ze af?

Het lijkt veel werk maar het loont de moeite!
Je hoeft ieder product maar één keer de beste optie uit te kiezen.

Als je meerdere producten Als je wilt weten wat er in Als je wilt weten hoe een
wilt vergelijken om een een product zit. product is gemaakt en waar
gezondere keuze te maken. het vandaan komt.




Etiketten

Hoe lees je ze af?
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Hoe lees je ze af?

Ingredienten
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Roggebloem 36%. Glucose-fructosestroop,
suiker, specerijen, zonnebloemolie,
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L rijsmiddelen (natriumwaterstofcarbonaat,
{ dinatriumfosfaat).
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Hoe lees je ze af?
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Energie

Vetten

Koolhydraten

Vezels
Eiwitten

Zout

~

per 100 gram

1292 kJ

305 kcal
1.0g
029

69.7 9
4099
359
2.4 0

0.32 g

per 65 gram

840 kJ

198 kcal
0. 79
O.1g

4559
26.6 9
239
1.59g

0.219g
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Hoe lees je ze af?

SNELL E ==

JELLE

= Referentie-inname van een gemiddelde volwassene.

(8400 kJ /2000 kcal)

Energie

Vetten

Koolhydraten
Vezels

Eiwitten

Zout

~

%*

10 %

1%

1%

17 %

30 %

3 %

4 %

(Energe)

526 kJ
126 kcal

Ly

per 100g: 810 kJ/194 kcal




Nutrition F
sng Size 1 Packa
Sanmgs Per COn!a;h er 1

m%e
2 '
Bt 0 Gt
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fotal Fat 35520y Vapes

'f.?g 6%




Waarom kan je op letten?

1. De volgorde van de ingrediénten.

"E St 1;:,: z- Ingredienten
I l;E v | Roggebloem 36%. Glucose-fructosestroop, suiker,
JELLE ;. ; ;. specerijen, zonnebloemolie, rijsmiddelen
¥ i ; (natriumwaterstofcarbonaat, dinatriumfosfaat).

e Te hoofdingredienten.

e % verplicht wanneer ingrediént prominent
op de verpakking.




Waarom kan je op letten?

2. ZIt er suiker In?

"E et | " Ingredienten

I l;E , Roggebloem 36%. Glucose-fructosestroop, suiker, specerijen,
JELLE e g e —siroop of —ose is bijvoorbeeld een
NUWANVEG % vermomade suiker.

per 100 gram per 65 gram

Koolhydraten 69.7 g 453 g

4099 26.6 g

-~



Waarom kan je op letten?

2. ZIt er suiker In?

l! | Voedingswaardetabel

SNELLE =
S LA e ; per 100 gram per 65 gram
: Koolhydraten 69.7 g 453 g
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4099 26.6 g




Waarom kan je op letten?

2. ZIt er suiker In?
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-' = 6.5 suikerklontje per Snelle Jelle




Waarom kan je op letten?

3. Vetten — waarvan verzadigd.

e Verzadigde vetten. Niet goed voor je!
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JELLE TF ] g | per 100 gram per 65 gram
g% 7 / ERNRES. __ 2>

Vetten 1.0g 0.79

029 O.1g




Wanneer kan je beter een product laten staan?

Als er meer dan 22,5 gram suiker per 100 gram in zit.
Voor Cruesli met rozijnen staat de teller al gauw op 24 gram suiker
en ontbijtkoek bevat 36 gram suiker. (= 9 suikerklontjes).

Als er meer dan 5 gram verzadigd vet per 100 gram In zit.
Sommige soorten vruchtenyoghurt halen de 5,5 gram.

Als suiker in de top 3 van de ingrediénten staat.
VB: tomatenketchup en ijsthee.
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Voedingsclaims & marketing tricks.




Verleiding door fabrikanten

Ken de voedingsclaims!

Zonder Bron
toegevoegde Light Vetarm Suikerarm Vezelrijk van
Suiker vezels
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Marketing tricks

Benadrukken wat er niet in zit of niet is toegevoegd
VB: ‘zonder kunstmatige kleurstoffen’ of ‘geen suiker toegevoegd'.

Benadrukken wat is toegevoegd
VB: je ziet steeds meer producten met extra eiwit. Vooral bij
tussendoortjes komt dit veel voor.

De fabrikant vertelt dan er dan niet ze vol suiker of ongezonde
vetten zitten.




Marketing tricks

Goochelen met portiegroottes

VB: Zitten er 3 koekjes in een meeneemverpakking?
De fabrikant noemt dan gerust 1 koekje als portie.
Terwijl het veel waarschijnlijker is dat je ze alle 3 opeet.

Gebruik van lokingrediénten

VB: vooral fruit en groente worden vaak als lokingredient gebruikt.
Ook te de term 'volkoren' is vaak een lokkertje. Je komt het tegen
op crackers, koekjes en ontbijtkoek.



Marketing tricks

innocent

'POWER TO
'THE PURPLE

. RAMATE, RASPRERREY, APPLE

BOST WATER & W11 AMMS

A MINFOR YOUR SKIN

imposter

APPELSAP
IN HE'I:}PAARS

]
APPELSAP

A LOSS FOR YOUR WALLET

BLAUWE BOSBES WEINIG BOSBES

FRAMBOOS EN FRAMBOOS
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M0 VAN 5 VRUCHTEN MIX VAN VODRAL 2 VRUCHTEN
BRON VAN ANTIOXIDANTEN BRON VAN OPLICHTER
VITAMINE CENE VITAMINE € EM S

@upfront


https://www.instagram.com/mind.ur.body/
https://www.instagram.com/mind.ur.body/

Verleiding door fabrikanten
Marketing tricks

ingrediénten
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After

@ @upfront


https://www.instagram.com/mind.ur.body/
https://www.instagram.com/mind.ur.body/

It's time for action!

Opdracht

o Keukenkastjes Research.

@mind.ur.body @mindurbody.nl iIris@mindurbody.nl www.mindurbody.nl
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