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e laatste jaren heeft rood vlees in het algemeen en rundvlees in het bijzon-

der heel wat negatieve kritiek gekregen. Ten onrechte werden heel wat
chronische aandoeningen geassocieerd met rundvlees. Mager rundvlees be-
vat echter heel wat positieve voedingseigenschappen die maken dat het zeker
thuishoort in een evenwichtige voeding. Een beperkte hoeveelheid rundvlees
(120 gram/dag) bevordert de opname van andere voedingsstoffen en voorkomt
een mogelijk gebrek aan Vitamine B12, ijzer, zink en selenium.

—— ———

FABELTJE : rundvlees bevat géén bestanddelen die interessant zijn
voor de mens !

\ Rundvlees bevat dus elementen die, naast hun
voedingswaarde, mogelijks een gunstige invloed uitoefenen
op onze fysiologie.




FABELTJE : rundvlees is vet en oorzaak van zwaarlijvigheid !

WAARHEID : Alle vleessoorten kunnen niet over dezelfde kam geschoren wor-
den. Zo bevat een contrefilet (dunne lende) van een Belgisch witblauwe dikbil
een gehalte aan intramusculair vet en een vetzurenprofiel dat aanbevolen wordt

in een evenwichtige voeding.

In calorie-arme diéten is mager rundvlees even goed op zijn
plaats als kippenvlees om gewicht te verliezen door het li-
chaamsvet te verminderen en om de vetzurensamenstelling van

het bloed te normaliseren.
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FABELTJE : rundvlees bevat veel cholesterol | i == ‘

WAARHEID : Een entrecdte van mager rundvlees zoals het BWB bevat minder
cholesterol dan een kippenborst zonder vel en even veel als tonijn.

Wetenschappelijk onderzoek in Frankrijk en de Verenigde Staten
heeft aangetoond dat rundvlees even geschikt is voor mensen met een

te hoog cholesterolgehalte als mager wit vlees (kip zonder vel of vis).

FABELTJE : eris een verband tussen hart- en vaatziekten, kanker
en het eten van rundyvlees !

WAARHEID : Grondige analyse van meerdere studies van het Imperial Kanker
OnderzoekFonds heeft geen significant verschil kunnen aantonen tussen ve-
getari€rs en vleeseters op het vlak van sterfte te wijten aan hersenbloedingen
of te wijten aan kanker van dikke darm, rectum, maag, borsten, prostaat of

longen.

‘Aangenomen wordt dat mager vlees zeker zijn plaats heeft in de
meeste evenwichtige voedselregimes, zelfs in die regimes die

proberen de hart- en vaatziektenrisico’s te verminderen.



FABELTJE : plantaardige eiwitten hebben dezelfde biologische
waarde dan dierlijke eiwitten !

WAARHEID : Wie vegetarisch eet, moet goed opletten dat hij geen gebrek ont-
wikkelt aan drie essenti€le aminozuren* omdat voedingsstoffen van plantaar-
dige oorsprong ze niet in voldoende hoeveelheid bevatten. Dierlijke eiwitten
daarentegen zijn rijk aan essenti€éle aminozuren en dan nog in een goede ver-
houding die heel dicht ligt bij hetgeen kinderen én volwassenen nodig hebben.
* die in het voedsel aanwezig moeten zijn omdat het menselijk organisme deze
niet zelf kan synthetiseren

Vegetariérs lijden vaker aan hypoproteinemie

(onvoldoende gehalte aan eiwitten in het bloed).

FABELTJE : vegetariérs eten gezonder dan niet-vegetariérs !

WAARHEID : In beperkte hoeveelheden levert viees een positieve bijdrage aan
onze voeding door de kwaliteit van de eiwitten te verbeteren, de nodige vita-
mines uit de B-groep aan te brengen die hun rol spelen bij het voorkémen van
hart- en vaatziekten en door de behoeftes aan ijzer, zink en selenium te dekken,
zonder te veel vetten aan te brengen en zonder oxidatiestress te veroorzaken.

Vlees is absoluut op zijn plaats in een

evenwichtig voedingspatroon.
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