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Wist u dat?  
 

Gedroogd fruit!  

Wist u dat gedroogd fruit niet alleen lekker is als tussendoortje, maar ook een grote 

verscheidenheid aan gezondheidsvoordelen biedt? In deze blog delen we graag enkele 

van de belangrijkste voordelen van gedroogd fruit voor uw gezondheid. 

 

1. Gezonde vezels: Gedroogd fruit is een uitstekende bron van vezels, die essentieel 

zijn voor een gezonde spijsvertering. Een portie gedroogd fruit kan tot 3 gram 

vezels bevatten, afhankelijk van het soort fruit dat u eet. 

2. Rijk aan antioxidanten: Gedroogd fruit bevat veel antioxidanten die helpen om 

schadelijke vrije radicalen in uw lichaam te bestrijden. Deze antioxidanten 

kunnen uw immuunsysteem versterken en uw risico op chronische ziekten zoals 

kanker en hartziekten verminderen. 

3. Helpt bij gewichtsbeheersing: Omdat gedroogd fruit rijk is aan vezels, kan het 

helpen om u langer vol te houden en minder te eten tussen de maaltijden door. 

Bovendien zijn veel soorten gedroogd fruit ook relatief laag in calorieën, wat het 

een gezonde snackoptie maakt. 

4. Verbetert de gezondheid van het hart: Door hun hoge gehalte aan antioxidanten 

en vezels, kan het regelmatig eten van gedroogd fruit helpen om uw hart gezond 

te houden. Het kan uw cholesterolgehalte verlagen en uw risico op hartziekten 

verminderen. 

5. Goede bron van vitaminen en mineralen: Gedroogd fruit bevat veel essentiële 

vitaminen en mineralen zoals vitamine A, C, E en K, evenals calcium, ijzer en 

kalium. Dit maakt het een gezonde toevoeging aan uw dieet en kan helpen om 

eventuele voedingsstoffentekorten aan te vullen. 

Kortom, gedroogd fruit is niet alleen een heerlijke snack, maar ook een gezonde optie 

met vele voordelen voor uw gezondheid. Het is echter belangrijk om in gedachten te 

houden dat gedroogd fruit vaak veel suiker bevat, dus eet het met mate en kies voor 

ongezoete of natuurlijk gezoete opties. 

 


