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Inleiding

Het is verbazingwekkend hoeveel kennis je vergaart als je ruim dertig jaar onderzoek doet naar voeding en er beroepsmatig over schrijft, in tijdschriften, boeken en wekelijks in de Volkskrant. Zelf besefte ik dat nog niet zo, tot vrienden en kennissen, daarna collega’s en collega-culinair schrijvers, voedings- en milieuprofessionals en ten slotte mijn uitgever Willemijn Visser mij ervan overtuigden. ‘Je moet een boek gaan schrijven waarin alles staat wat je weet over voeding,’ raadde ze me aan. ‘Daar hebben mensen iets aan. Wanneer kun je beginnen?’

Dat was pakweg drie jaar en heel veel research geleden. Feiten moeten kloppen, en gelukkig was voedingskundige en milieuonderzoeker Sytske de Waart bereid om als extra ‘kennischecker’ op te treden. Het boek dat nu voor je ligt is geen voedingsboek in de gangbare zin van het woord geworden, maar een praktische gids waarmee je beter kunt kiezen wat je koopt en eet. Voeding verandert steeds: en dan bedoel ik niet zozeer de denkbeelden over gezondheid en voeding, al wijzigt daar ook het nodige in, maar vooral de hoeveelheid en variatie aan voedingsmiddelen die we tot onze beschikking hebben. Dertig jaar geleden waren paprika’s en kiwi’s exotisch; tien jaar geleden kon ik Griekse yoghurt alleen in Griekenland kopen en tot anderhalf jaar geleden zocht je in de supermarkt tevergeefs naar zoete aardappels. Tel daarbij de ongelooflijke berg aan ‘handige’ kant-en-klaarproducten op, en het is geen wonder dat menigeen letterlijk verdwaalt in de supermarkt. Want wat moet je nou eigenlijk eten als je het beste voorhebt met je eigen gezondheid en die van je geliefden?

Of een voedingsproduct goed voor je is, weet je meestal niet: je kunt niet zonder meer afgaan op de beweringen van de fabrikant. Die zegt bijvoorbeeld rustig dat een drankje dat voor 99,9 procent uit suikerwater bestaat goed voor je kind is, omdat hij er wat synthetische vitamines in heeft gestopt. Het is vaak ook niet gemakkelijk te achterhalen wat er in een voedingsmiddel zit, of hoe het is geproduceerd of geteeld, tenzij je er heel veel moeite voor doet. Of het voedingsmiddel zijn geld waard is, blijft meestal ook onduidelijk: is het de inhoud of de verpakking waar je voor betaalt? De enige oplossing is zelf kennis verzamelen, zodat je echt kunt kiezen welke voedingsmiddelen je koopt en eet. Kennis op grond van feiten, en niet op grond van marketing, reclame, voedselhypes en -mythes, gruwel- en angstpraatjes of onzinbeweringen van voedselgoeroes. Daarmee wil dit boek je helpen. Niet met modepraatjes, maar met gefundeerde kennis waardoor je weet wat je eet.

Naast gezondheid vinden we het ook steeds belangrijker om te weten wat er met ons voedsel gebeurt voordat het in de winkel ligt, en terecht. We willen geen ziek kippenvlees meer eten of melk drinken van koeien die nooit een poot buiten zetten. Maar door de rijen blinkende gladde verpakkingen worden de gruwelen van de vee-industrie netjes onder de supermarktmat geveegd en wordt de impact van voeding op onze leefomgeving gebagatelliseerd. Want die impact is er wel degelijk, ook in ons dagelijks leven. Door te kiezen voor biologisch vlees kunnen meer boeren het zich veroorloven om hun varkens of kippen een dierwaardiger leven te geven, kunnen megastallen sluiten en kun je je kinderen ook straks nog een grutto in de wei aanwijzen. Verder weg kan je koopgedrag letterlijk het verschil uitmaken tussen overleven of leven voor boeren en hun gezinnen. Maar ook hier geldt dat je wel moet weten wat er speelt, en wat nu handig is om te kopen en wat niet.

Dit boek is niet geschreven voor supermarkthaters: de realiteit is dat 98 procent van de Nederlanders regelmatig boodschappen doet bij de supermarkt. Daarom ga ik je niet adviseren, hoe leuk, nuttig en goed het ook is, om elke dag verschillende ambachtelijke winkels af te gaan. Doe dat vooral wanneer je er tijd voor hebt of in het weekend. Maar er ligt ook genoeg goeds bij de supermarkt.

En nee, het boek is ook niet helemaal objectief geworden, al heb ik dat wel geprobeerd. Maar tijdens het lezen kom je er toch wel achter dat ik het belangrijk vind hoe ons vlees heeft geleefd toen het nog pootjes had en dat ik geen fan ben van instant-eten. Je mag het negeren. Als je dol bent op knakworstjes, eet ze dan: maar dan weet je nu tenminste wat erin zit. Lezers van de Volkskrant zullen sporadisch iets bekends tegenkomen. Ik schrijf al tien jaar over voeding en duurzaamheid in deze krant en soms heb ik informatie uit mijn eigen artikelen en rubrieken hergebruikt. Dat geldt ook voor een aantal artikelen uit het blad RADAR +.

Ik wens je veel plezier met Zin en onzin in de supermarkt. Ik hoop dat je erin zult ‘grazen’ en onderwerpen zult opzoeken die je interessant vindt. Dat je het pakt wanneer je iets gekocht hebt en wilt weten wat het is. Dat je het als informatiebron gebruikt bij het winkelen en als tegenwicht bij loze praatjes of reclamekreten. Maar vooral: dat het je duidelijke en praktische informatie geeft over voeding en voedingsmiddelen. Zodat je na het lezen van dit boek weet wat je eet.

Loethe Olthuis





1
Vlees

1 Heb je vlees nodig in je voeding?

Verkopers van plofkip, barbecuevlees en kiloknallers zullen ongetwijfeld gaan tegensputteren, maar sorry jongens: je hebt geen vlees nodig. Sterker nog, er zijn talloze onderzoeken waaruit blijkt dat vegetariërs gezonder zijn dan vleeseters, maar omdat vegetariërs ook vaak gezonder leven en meer bewegen, is het niet helemaal zeker waar dit aan te danken is. Het is wél bewezen dat veel vlees eten niet goed voor je is. Vooral vleesproducten als worst en paté bevatten veel verzadigd vet, dat bijdraagt aan hart- en vaatziekten. Bovendien zijn er duidelijke aanwijzingen dat het eten van sommige vleessoorten de kans op beroertes, diabetes, darmkanker en longkanker kan vergroten. Daarom heeft de Gezondheidsraad eind 2015 ook geadviseerd om veel minder vlees te eten, vooral minder bewerkt vlees (zoals vleeswaren) en rood vlees (zoals rundvlees).

Wat eet je dan?

Je hoeft niet direct fulltime vegetariër te worden, als je eens iets anders dan vlees wilt proberen. Ongeveer een derde van de Nederlanders eet af en toe een dagje geen vlees. Keus genoeg. Vis. Eieren en zuivelproducten als kaas. Peulvruchten, zoals bonen, linzen, kikkererwten of kapucijners of ‘bonenvlees’ als falafel. Noten en zaden, los of bijvoorbeeld in pindakaas, pindasaus of tahin. Sojaproducten als tofu of sojagehakt. Vleesvervangers, zoals burgers, schijven of roerbakstukjes. Vegetarische kookboeken zijn er volop en op de site van het Voedingscentrum en de Vegetariërsbond (voedingscentrum.nl en vegetariers.nl) vind je ook veel recepten en informatie.

Maar heb je dan geen vlees nodig om aan voldoende eiwitten te komen?

Welnee. Vlees en vis zijn inderdaad een prima bron van eiwitten, maar dat zijn eieren, zuivelproducten en alle hiervoor genoemde plantaardige producten ook. De meeste Nederlanders krijgen meer eiwit binnen dan ze nodig hebben: ook vegetariërs en veganisten, mensen die alleen plantaardige producten eten.

En hoe zit het dan met ijzer?

IJzer zorgt voor het transport van zuurstof door je bloed: als je er te weinig van binnenkrijgt, kun je bloedarmoede krijgen. En hoewel er ook veel ijzer in groene groenten, volkorenbrood en -pasta, noten, aardappels, gedroogd fruit, peulvruchten als bonen en linzen en appelstroop zit, wordt dit plantaardige ijzer minder gemakkelijk door ons lichaam opgenomen dan ijzer uit vlees en andere dierlijke voedingsmiddelen, zoals eieren. Fulltime vegetariërs en veganisten moeten dus meer hun best doen om genoeg ijzer binnen te krijgen. Bijvoorbeeld door bij de maaltijden altijd iets te eten waar veel vitamine C in zit; dat bevordert de opname van plantaardig ijzer. Denk aan wat vers fruit of een glaasje versgeperst sap bij je muesli, een schaaltje aardbeien of een tomaat bij je lunch en lekker veel groente ’s avonds. Wel is aan sommige ontbijtgranen en vleesvervangers ijzer toegevoegd, check het etiket.

En vitamine B12? Dat zit toch alleen in vlees?

Dat klopt. Vitamine B12, althans de soort die we kunnen opnemen, zit inderdaad alléén in dierlijke producten zoals vlees, vis, eieren en zuivel. We kunnen vitamine B12 niet zelf aanmaken en hebben het dus nodig in onze voeding. Het is de vitamine die zorgt voor de aanmaak van rode bloedcellen en een goede werking van het zenuwstelsel.

Het is een (hardnekkig) fabeltje dat we vitamine B12 ook uit plantaardige voedingsmiddelen zouden kunnen halen. Zo bevat zeewier inderdaad B12, maar in een vorm die ons lichaam niet kan opnemen of benutten.

Voor vleeseters en vegetariërs die wel eieren en zuivelproducten eten, is het bijna onmogelijk om te weinig vitamine B12 binnen te krijgen. Maar als je veganist bent en helemaal geen dierlijke producten eet, loop je wel kans op een tekort aan deze vitamine. Ook al wordt het vaak toegevoegd aan vleesvervangers en bijvoorbeeld sojamelk. Eet je niets van een dier en weinig producten met toegevoegde vitamine B12, dan zijn B12-supplementen de beste, en eigenlijk enige, oplossing.


Onvermijdelijke vleesconsumptie

Zelfs al zouden we allemaal vegetariër worden (vegetarisch kan niet, want we zijn van vlees en bloed), dan nog zouden we wel wát vlees moeten eten. Er bestaat namelijk zoiets als ‘onvermijdelijke vleesconsumptie’: zolang we zuivel en eieren eten, blijven er uitgemolken koeien en soeplegkippen over. Net als veel mannetjesdieren: stiertjes, haantjes, bokjes. Die kunnen we niet allemaal ongelimiteerd in leven houden. Een deel belandt nu in dierenvoeding en een kleiner deel eten we zelf op. Dat is beter en duurzamer dan vernietigen. Alleen als we allemaal veganist zouden worden en niets zouden eten wat van dieren afkomstig is, dus ook geen melk en eieren, zouden we deze ‘onvermijdelijke vleesconsumptie’ kunnen vermijden.



2 Zijn vleesvervangers een volwaardige vervanging van vlees?

Hoe volwaardig vleesvervangers zijn, hangt af van hoe en wat je verder eet. Ben je, zoals veel mensen, een ‘flexitariër’ die af en toe een stukje vlees of vis vervangt door een vegaburger? Dan hoef je je eigenlijk nergens druk over te maken. Eet je helemaal vegetarisch? Dan moet je ervoor zorgen dat je voldoende ijzer binnenkrijgt. Dat zit vooral in vlees, maar ook in eieren, noten, peulvruchten, tofu en tempé. Het is ook aan sommige vleesvervangers toegevoegd.

En als je helemaal niets van een dier eet?

‘Vegan’, veganistisch eten, zonder ook maar iets dat van dieren afkomstig is, is tegenwoordig heel hip onder jongeren. Prima, maar vaak is te weinig bekend dat veganisten extra ijzer, vitamine B12 en vitamine B1 nodig hebben. IJzer zit ook in bijvoorbeeld volkorenbrood en sommige groenten, maar het ijzer uit dierlijke bronnen zoals vlees is voor ons lichaam gemakkelijker opneembaar. B1 zit vooral in vlees en zuivel, maar ook in graanproducten, aardappels en sommige groenten.

Vitamine B12 ten slotte zit alleen in dierlijke producten, dus daar krijgen vooral vegans snel een tekort aan. Aan sommige vleesvervangers is B12 toegevoegd, maar anders moet je als vegan een supplement slikken.

Zitten er wel voldoende eiwitten in vleesvervangers?

Vrijwel alle vleesvervangers bevatten voldoende eiwitten, op sommige groenteburgers na. Dat is op zich geen probleem, omdat we al meer eiwit binnenkrijgen dan we nodig hebben.

Dus ik kan vlees gewoon vervangen door een vleesvervanger?

Niet altijd. Vleesvervangers zijn pas een volwaardig substituut voor vlees als ze ook ijzer en vitamine B12 bevatten, net als vlees. Als die zijn toegevoegd, moet dat duidelijk op het etiket staan, onder aan de ingrediëntendeclaratie.

Sommige producten hebben de naam goede vleesvervangers te zijn, maar missen toch voedingsstoffen die ze tot een volwaardig alternatief maken. Denk aan kaas of quorn, die wel veel eiwitten maar nauwelijks ijzer bevatten.

Voor ‘flexitariërs’ die ook wel vlees eten, is dit geen enkel probleem. En als je helemaal vegetarisch eet, kun je zulke niet-volwaardige vleesvervangers best af en toe gebruiken, maar liever niet dagelijks. Afwisseling is het toverwoord.

Zijn vleesvervangers wel 100% vegetarisch?

Wel vegetarisch, niet altijd veganistisch. Vrijwel alle vleesvervangers als burgers en roerbakstukjes hebben soja en/of tarwe-eiwit als basis, maar er kan ook kippenei-eiwit aan toegevoegd zijn: als je geen dierlijke producten wilt eten, moet je dus goed het etiket lezen.

Zijn er nog andere nadelen aan vleesvervangers?

Er is vaak erg veel zout aan toegevoegd om ze meer smaak te geven. Gemiddeld bevat een vleesvervanger 2 gram zout per 100 gram en dat is veel, omdat we geacht worden niet meer dan 6 gram zout per dag binnen te krijgen. Maar niet alle fabrikanten maken hun producten even zout: check het etiket.

Welke vleesvervangers zijn er en welke zijn volwaardig?

Eieren zijn prima volwaardige vleesvervangers. Ze bevatten hoogwaardig eiwit, B-vitamines én B12, ijzer en vitamine E.

Vleesvervangers mét toegevoegd ijzer en vitamine B12 zijn ook net zo goed als een stukje vlees of vis. Bijvoorbeeld de vegaburgers, -schijven, -roerbakstukjes, -gehakt, -nuggets en -worstjes van Vivera, GoodBite of Tivall.

Vleesvervangers waaraan geen ijzer en vitamine B12 zijn toegevoegd, zijn prima als je ze afwisselt met andere soorten. Zo bevatten vleesvervangers van De Vegetarische Slager geen B12. In biologische vleesvervangers zoals die van Vetara en Healthy Planet zit geen toegevoegd ijzer of vitamine B12. Aan biologische producten moeten namelijk zo min mogelijk extra stoffen worden toegevoegd.

Soja zoals tofu, tempé en sojaroerbakstukjes of -gehakt is een goede vleesvervanger, omdat er van nature ijzer en veel vitamine B1 in zit. Doordat soja een plantaardig product is, bevat het geen vitamine B12, maar aan vleesvervangers op basis van soja is vaak B12 toegevoegd: kijk op het etiket.

Met een portie peulvruchten vervang je zowel aardappels als vlees. In bonen, linzen, kikkererwten, kidneybonen, spliterwten en dergelijke zitten namelijk niet alleen veel eiwitten, B-vitamines, ijzer en andere mineralen, maar ook veel vezels en koolhydraten. Alleen vitamine B12 zit er niet in omdat het een plantaardig product is. Het maakt niet uit of je kant-en-klare peulvruchten uit blik of pot eet of ze zelf weekt en kookt (dat is wel lekkerder). Wissel ze af met andere vleesvervangers.

Seitan wordt gemaakt van tarwegluten (eiwitten). Je koopt het in de natuurwinkel, maar het zit ook wel in vleesvervangers verwerkt. Het bevat wel ijzer maar geen B-vitamines. Het is dus niet een helemaal volwaardige vleesvervanger. Voor af en toe.

Quorn is gemaakt van een schimmeleiwit (dat de producent eufemistisch ‘paddenstoel’ noemt). Je hebt er burgers van, stukjes en schnitzels en zelfs kant-en-klare lasagne. De structuur lijkt op die van kip. Er zit weinig ijzer en vitamine B12 in en daarom is quorn geen volwaardige vleesvervanger, maar prima voor de afwisseling.

Kaas en andere zuivelproducten bevatten veel hoogwaardig eiwit en vitamine B12, maar heel weinig ijzer. Als je dus alleen kaas als vleesvervanger zou gebruiken, loop je kans dat je te weinig ijzer binnenkrijgt. Valess is een vleesvervanger op basis van melk, waar wél ijzer aan is toegevoegd. Het is dus een volwaardige vervanger van vlees.

Kaas is ‘gestremd’, dik gemaakt met een dierlijk enzym uit de zogenaamde ‘lebmaag’ van kalveren. Als je helemaal vegetarisch wilt eten, moet je zoeken naar vegetarische kaas: die is met een plantaardig of een microbieel stremsel gestremd. Vegetarische kaas vind je in de natuurwinkel maar ook in de supermarkt. De soort stremsel hoeft niet op het etiket te staan, maar op biologische vegetarische kaas – ook bij de supermarkt – staat het vrijwel altijd.

Noten, pinda’s, pitten en zaden zijn behoorlijk goede vleesvervangers: er zit voldoende ijzer in en redelijk veel vitamine B1, maar geen B12. Ze bevatten wel veel vet en dus veel calorieën, maar het vet is wel grotendeels onverzadigd en gezond. Als vleesvervanger is 40 gram noten voor een volwassene genoeg.


Vleesvervangers van een Hollands bloemetje

Sinds een jaar of twee liggen er ook vleesvervangers in de schappen (o.a. van het merk Vivera) die van een andere grondstof zijn gemaakt dan soja: namelijk lupine. Wij kennen lupine vooral als een rijkbloeiende tuinplant, maar lupinezaden hebben een eiwitgehalte dat even hoog is als dat van soja: 30-40%. Soja groeit niet in Nederland, maar lupine wel. Deze vleesvervangers komen dus van Nederlandse bodem. Je zou denken dat lupine daardoor het milieu minder belast dan soja, maar dat is nog allesbehalve zeker. Voorlopig is de opbrengst per hectare van lupine nog veel lager dan die van soja en komt soja hier in bulk per boot naartoe, waardoor de milieubelasting van het transport per kilo heel laag is. Maar als lupinevleesvervangers een succes worden en de opbrengsten verbeteren, kan lupine wel degelijk een goed alternatief worden voor soja. Het smaakt nog beter ook, zegt Vivera. Maar daar kunt u het best zelf over oordelen.



Paddenstoelen zoals champignons golden vroeger als goede vleesvervangers, maar dat zijn ze beslist niet. Ze bevatten maar 2% eiwit en geen ijzer of vitamine B12. Natuurlijk kun je ze best eens als afwisseling eten (bijvoorbeeld samen met linzen, mmm…).

3 Is vlees echt zo slecht voor het milieu?

Zijn vleesvervangers beter voor het milieu dan vlees?

De meeste wel. Plantaardige producten als peulvruchten, noten, vleesvervangers en sojaproducten als tofu hebben een veel lagere milieu- en klimaatbelasting dan vlees of vis. Ook ei is beter voor het milieu. Maar vleesvervangers met veel kaas of op basis van melk, zoals Valess, veroorzaken minstens zo veel milieubelasting als vlees.

Is vlees echt zo slecht voor het milieu?

Wat heet slecht! Vlees is de állergrootste voedingsklapper als het om milieuen klimaatbelasting gaat. Als iedereen in Nederland één dag per week geen vlees zou eten, zou dat al enorm veel uitmaken voor klimaat en milieu. Om maar wat te noemen: de vee-industrie, vroeger bio-industrie genoemd, is één grote dierenmartelfabriek. Om aan de vraag naar vlees te voldoen, houden we landbouwdieren hutjemutje op elkaar en bezorgen ze een ellendig leven. Daarnaast zorgt de enorme hoeveelheid runder-, varkens- en kippenpoep die hier een gevolg van is, voor veel milieuproblemen, zoals vervuiling van land, oppervlakte- en drinkwater en lucht. Het overschot aan stikstof in de mest is schadelijk voor dieren en planten in de natuur. En voor één kilo vlees is gemiddeld vijf kilo voedsel nodig, zoals soja. Dat halen we uit Zuid-Amerika, waar er letterlijk miljoenen hectares bos per jaar voor worden gekapt. Het wrange is dat soja eigenlijk vlees prima kan vervangen. En dat we er dan veel minder van nodig hebben.

Is er verschil tussen de vleessoorten?

Rundvlees is het meest milieubelastende vlees: herkauwers als koeien laten de hele dag boertjes en scheetjes, met dank aan hun ingenieuze spijsverteringssysteem. Elke keer als een koe dat doet, stoot ze methaangas uit, een heftig broeikasgas. Bovendien leven runderen relatief lang en hebben ze de meeste ruimte en voer nodig (soja). Kip is het minst milieubelastende vlees. Kippen hebben per kilo vlees minder voer nodig dan runderen en varkens en ze worden, heel efficiënt, met heel veel tegelijk op een betrekkelijk kleine oppervlakte gehouden. Dat maakt gangbare kip tegelijkertijd tot het minst diervriendelijke vlees: vleeskippen kunnen zich amper bewegen, worden in 6 weken opgefokt en kampen met heel veel gezondheidsproblemen.

Maar soja is toch ook heel slecht voor het milieu? Dus vleesvervangers van soja ook?

De ene soja is de andere niet. De meeste soja, 94% van de wereldwijde productie, wordt gebruikt voor veevoer. Die soja is heel milieu- en klimaatbelastend, omdat er zo veel bos voor wordt gekapt. Maar de sojabonen die voor menselijke voedingsmiddelen worden gebruikt, 6% van de wereldproductie, komt uit landen zoals de vs, Canada en Europa (o.a. Frankrijk). Daar speelt ontbossing geen rol omdat soja daar op bestaande akkers wordt verbouwd, vaak in wisselteelt met gewassen als maïs.


Soja: superfood of superslecht?

In de supermarkt vind je steeds meer producten van of met soja, zoals sojadrank, sojayoghurt of vleesvervangers met soja. Bovendien zit soja vaak ook in koek, gebak en sausjes. Hoe gezond is soja eigenlijk?

Soja is een wonderboon: naast 19% gezond, overwegend onverzadigd vet bevat de sojaboon ook nog eens 35% eiwit. Ons lijf kan dit eiwit net zo goed gebruiken als dierlijk eiwit in vlees, vis, zuivel en eieren. Dat geldt niet voor de meeste plantaardige eiwitbronnen zoals andere peulvruchten en granen. Daarom kunnen mensen die minder vlees willen eten, vlees, vis, en zuivel vrij moeiteloos vervangen door bijvoorbeeld tofu, vegaburgers of sojayoghurt.

Is soja wel gezond voor je?

Er zijn bewijzen genoeg dat het regelmatig eten of drinken van sojaproducten je bloedcholesterol kan helpen verlagen, het risico op prostaatkanker kan verkleinen en waarschijnlijk ook de kans op borstkanker kan verminderen.

Maar soja ligt toch ook behoorlijk onder vuur?

Klopt. De meeste kritiek krijgen de zogenaamde isoflavonen, bestanddelen die van nature in sojaproducten zitten. Isoflavonen kunnen namelijk fytohormonen of fyto-oestrogenen aanmaken, stoffen die erg lijken op vrouwelijke hormonen. Zo’n tien jaar geleden waren die fyto-hormonen heel populair. Ze zouden bijvoorbeeld vrouwen moeiteloos door de overgang heen helpen en bovendien beschermen tegen botontkalking tijdens de menopauze. Maar toen een aantal jaren terug werd ontdekt dat het slikken van échte vrouwelijke hormonen tijdens de overgang niet gezond is, kwamen ook die fyto-oestrogenen in een kwaad daglicht te staan: ze zouden onder andere borstkanker veroorzaken. Soja-babyvoeding zou groeistoornissen bij baby’s geven.

Waarom liggen sojaproducten dan toch in de winkel?

Omdat dit grotendeels onzin bleek te zijn. Volgens recent wetenschappelijk onderzoek zijn de effecten van de vrouwelijke hormonen in soja verwaarloosbaar, zegt Jaap Seidell, hoogleraar Voeding en Gezondheid.

Maar de isoflavonen in soja zorgen toch ook voor schildklierproblemen?

‘Ook dat wordt schromelijk overdreven,’ zegt voedingskundige Sytske de Waart van de Vegetariërsbond. ‘Dan zouden er heel wat vegetariërs met schildklierproblemen rondlopen. Bij mensen met een normale schildklierfunctie is geen enkel effect van soja gevonden.’

En fytinezuur in soja? Dat is toch hartstikke slecht?

Fytinezuur is een stof die van nature in noten, peulvruchten en granen voorkomt. Fytinezuur kan de opname van mineralen zoals calcium, zink en ijzer verstoren. In soja zit zowel fytinezuur als behoorlijk wat van bovenstaande mineralen: dat compenseert elkaar aardig. ‘Bij een normale sojaconsumptie hoef je ook daar geen problemen van te verwachten,’ zegt Sytske de Waart van de Vegetariërsbond.

Hoe zit het met het effect van soja op kinderen?

Ouders hoeven zich daar geen zorgen over te maken, zegt voedingswetenschapper Jaap Seidell. In Aziatische landen wordt véél meer soja gegeten, ook door kinderen, zonder enige negatieve bijwerkingen. Soja-babyvoeding is volwaardige babyvoeding. Het wordt vaak voorgeschreven bij kinderen met een overgevoeligheid voor lactose. De voordelen hiervan wegen ruimschoots op tegen de nadelen van andere babyvoeding.

Hoeveel soja kan ik nou per dag eten?

Zowel de wetenschappers als de Vegetariërsbond adviseren om het bij zo’n twee porties soja per dag te houden, bijvoorbeeld een keer sojayoghurt en een vleesvervanger met soja. Met die hoeveelheid profiteer je van de goede eigenschappen van soja en loop je geen enkele kans op eventuele negatieve effecten – voor zover die er zijn.

Hoe zit het dan met de soja die je binnenkrijgt via andere bronnen, zoals koekjes?

Daar is nooit goed onderzoek naar gedaan. Maar waarschijnlijk is die hoeveelheid zo klein, dat daar geen positief of negatief effect van te verwachten is, zegt het Voedingscentrum.



Maar als je vlees, kip, eieren en zuivel eet, draag je toch wél indirect bij aan die ontbossing?

Dat klopt. Want de totale Nederlandse veehouderij gebruikt jaarlijks zo’n 2,1 miljoen ton soja als veevoer. Maar er zijn gelukkig uitzonderingen. Biologisch gehouden dieren eten geen of nauwelijks oerwoudkap-soja: biologisch varkens- en rundvlees, zuivel en eieren zijn dus zo goed als ‘oerwoudkapvrij’. Dus je kunt met een goed geweten een biologisch eitje of biokarbonaadje eten.

Maar ook gangbaar rundvlees en gangbare zuivel zijn sinds 1 januari 2015 ‘oerwoudvrij’. Vanaf die datum krijgen alle Nederlandse runderen, vleeskoeien én melkvee, uitsluitend ‘oerwoudvrije’ soja gevoerd die voldoet aan de standaard van de Round Table on Responsible Soy, de internationale organisatie die zich inzet voor duurzamere sojateelt en oerwoudkap verbiedt. Daardoor zijn Nederlandse biefstuk en runderlapjes, melk, yoghurt en kaas en vleesvervangers op basis van zuivel ook ‘oerwoudvrij’.

Hoewel er nog veel discussie over is of de voorwaarden ver genoeg gaan, moet die RTRS-soja toch aan een flink aantal sociale en milieu-eisen voldoen. Zo mag de soja alleen zijn verbouwd op akkers die de afgelopen 12 jaar onafgebroken als landbouwgrond zijn gebruikt en mag er geen nieuw bos voor worden gekapt.

Waarom gebruiken de varkens- en kippensector dan niet ook zulke soja?

Round Table-soja verhoogt wel de kosten. Zo’n 2 cent per portie vlees en 1 cent per ei. Dat vinden de gangbare varkensvlees- en pluimveesectoren te duur. Zij gebruiken nog steeds oerwoudkap-soja, die dus nog wél terechtkomt in je ei, kipfilet of varkenskarbonade.

En hoe zit het met gentech-soja?

Soja kan inderdaad genetisch gemanipuleerd zijn. Hoewel genetisch gemanipuleerde voedingsmiddelen niet rechtstreeks ongezond zijn, staat het effect op het milieu, en daardoor indirect op onze gezondheid, nog steeds ter discussie. Gentech-producten zijn niet erg welkom in Europa: je vindt ze dus weinig in de winkel. Bovendien moet het erop staan: als een ingrediënt of voedingsmiddel voor meer dan 0,9% bestaat uit genetisch gemodificeerd materiaal, zoals gentech-soja, moet dat volgens de Nederlandse wet op de verpakking staan.

In biologische producten zijn gentech-ingrediënten niet toegestaan. Biologische vleesvervangers bevatten dus geen gentech-soja, maar dat geldt ook voor alle andere vleesvervangers.

4 Wat is nou ‘diervriendelijk vlees’? Dat is toch eigenlijk onzin?

Klopt. Daarom is ‘diervriendelijk vlees’ in 2016 ook uitgeroepen tot de meest foute term. Want hoe goed een dier het ook tijdens zijn leven heeft gehad, als-ie op je bord ligt, hebben we hem doodgemaakt. Bovendien heeft zelfs het meest diervriendelijk gefokte beest bijlange na geen natuurlijk leven. Zonder onze tussenkomst zouden deze dieren bovendien jaren en jaren langer kunnen leven. Aan de andere kant zou het merendeel van deze dieren niet bestaan als wij ze niet zouden fokken.

We hebben dieren toch nodig voor vlees, melk en eieren?

Klopt. Maar dieren zijn geen dingen: het zijn levende wezens. Omdat wij steeds meer en beter voedsel willen tegen steeds minder geld, gaan wij dieren wel behandelen als dingen. Als je dat geen probleem vindt, is dit stukje niet voor jou geschreven. Maar gelukkig vinden de meeste mensen dat ook onze landbouwdieren minstens recht hebben op een leven zonder lijden.

Lijden: is dat niet een te groot woord?

Absoluut niet. Kijk maar eens verder in hoofdstuk 1.5.

Wat kan ik eraan doen?

Wat je minimaal kunt doen: kiloknallervlees, dus heel goedkope vleesaanbiedingen, laten liggen. De Nederlandse vleesprijzen zijn zo laag, dat de boeren en fokkers nauwelijks hun hoofd boven water kunnen houden. In veel gevallen willen zij ook dat hun dieren een beter leven hebben, maar kunnen ze dit financieel niet realiseren omdat ze zo’n lage prijs voor hun vlees krijgen. Door jouw koopgedrag kun je dit wel degelijk sturen.

Nog veel beter: koop vlees met minstens één Beter Leven-ster van de Dierenbescherming. Die organisatie heeft in 2007 het Beter Leven keurmerk in het leven geroepen, om consumenten op een heldere manier te kunnen laten kiezen voor vlees van dieren die het (iets) beter hebben gehad. Hoe meer sterren, hoe beter het leven van de dieren is geweest. Biologisch vlees heeft altijd drie sterren. Het Beter Leven keurmerk is zeer betrouwbaar en wordt door onafhankelijke instanties gecontroleerd (zie ook hoofdstuk 14.4 over keurmerken). Je kunt Beter Leven-vlees tegenwoordig in vrijwel elke supermarkt kopen. Zo verkopen Albert Heijn en Plus alleen nog (onbewerkt) varkensvlees met minimaal één BL-ster.

Op https://beterleven.dierenbescherming.nl kun je precies zien wat het verschil is tussen gangbaar vlees en vlees met Beter Leven-sterren. Dat verschilt overigens per diersoort: zo is het verschil tussen plofkip en kip met één BL-ster veel groter dan dat tussen een gangbaar varken en eentje met één BL-ster.

Is Beter Leven-vlees veel duurder?

Uit diverse onderzoeken blijkt dat veel consumenten bereid zijn 5-25% meer te betalen voor meer dierenwelzijn. Vlees met 1 ster is, afhankelijk van het product en het dier, 5-20% duurder dan gangbaar vlees. Bij producten met 2 sterren kan de meerprijs oplopen tot 25-30%. En producten met 3 sterren zijn inderdaad duurder: tot 40% voor biologisch varkensvlees en wel 200% voor biologische kipfilet. Maar let ook op aanbiedingen: dat kan enorm schelen. En koop eens kipdijfilet en kippenpoot in plaats van kipfilet (goedkoper) of schouderkarbonade in plaats van varkenshaas.

Waarom is zulk vlees duurder?

Logisch: de boer kan (veel) minder dieren in dezelfde ruimte of op hetzelfde oppervlak houden. Hij heeft ook meer (weide)grond nodig. De dieren leven langer en dat kost meer voer en energie. Het voer is vaak beter en duurder (biologisch). Er zijn extra materialen nodig zoals strooisel, hooi, graan, omheiningen, lampen, spelmateriaal et cetera.

Is er nog een andere reden om ‘diervriendelijk vlees’ te kopen?

Ja, bijvoorbeeld als je toevoegingen aan vlees, zoals antibiotica, wilt vermijden (zie hoofdstuk 1.5). Verder kan gangbaar vlees zoals plofkip flink meer vocht bevatten dan vlees van langzamer groeiende, gezondere rassen (zie het kader hierna). Dat vocht verdampt in de pan. Je krijgt dus meer vlees voor je geld als je bijvoorbeeld biologisch vlees koopt.

Is ‘diervriendelijk vlees’ ook beter voor het milieu?

De grootschalige vee-industrie zorgt voor enorme milieuproblemen: uitstoot van broeikasgas, mestoverschotten, verzuring van de bodem, luchtvervuiling door fijnstof, ontbossing voor de soja in veevoer. Maar als je naar zaken als energie en ruimtebeslag kijkt, belangrijke factoren bij het wegen van de klimaatbelasting van een product, is vlees van dieren die een beter leven hebben gehad, niet altijd de beste keus. Kippenvlees bijvoorbeeld is de vleessoort met de laagste klimaatbelasting, juist omdat gangbare kippen zo dicht op elkaar leven en zo snel groeien dat er verhoudingsgewijs maar weinig energie, ruimte en voer nodig zijn om een kilo vlees te ‘produceren’. Maar tegelijkertijd is de kip ook een van de landbouwdieren met de beroerdste leefomstandigheden (zie hoofdstuk 1.5).

Onze vleesconsumptie matigen lijkt de oplossing. Als we allemaal iets minder, maar diervriendelijker vlees zouden eten, zou ook het milieu daar erg mee gebaat zijn.


Water in kipfilet

Probeer het maar: een biologisch kipfiletje en een gangbaar plofkipfiletje bakken. Het biofiletje bakt mooi bruin, de ploffilet ligt te sudderen en heeft na het bakken ook duidelijk meer gewicht verloren. Waarom biokipfilet zulke andere bakeigenschappen heeft dan de gangbare kip, weet het Voedingscentrum niet. ‘Aan puur rauw, onbewerkt kippenvlees mag geen water toegevoegd worden. Dit is in de wet vastgelegd, anders mag het geen vlees heten. Het feit dat het een plofkip is, maakt niets uit. Het is niet zo dat het spierweefsel door de manier van groeien ineens water bindt.’ Hoogstens zou het watergehalte van het vlees door de koelmethode iets verhoogd kunnen zijn; door invriezen kunnen cellen kapot zijn gegaan, waardoor er water uit loopt, voegt het Voedingscentrum toe.

Maar zo eenvoudig is het niet, zegt voedingsmiddelentechnoloog IJsbrand Velzeboer van onderzoeksbureau Scienta Nova. Het klopt dat je geen water toe mag voegen aan puur kippenvlees (bij samengestelde producten zoals kipburgers mag dit wel). Maar in de hele productieketen kan een stukje ‘watermanagement’ zijn gedaan. Het begint al bij de raskeuze: er zijn plofkippen die met 0,8 kg (kracht)voer 1 kg vlees kunnen produceren. Die beesten moeten heel veel drinken om dat geconcentreerde voer goed te kunnen verteren. Ze krijgen ook lauw water, dat vinden ze heerlijk en het zorgt meteen voor een optimale wateropname van en tussen de spieren. Verder kun je het fosforgehalte van het voer de laatste paar weken iets verhogen, zodat het waterbindend vermogen van het vlees verbetert. Ook de koelmethode speelt inderdaad een rol. Na het slachten worden de karkassen óf gekoeld met koude lucht of in een ijswaterbad. In het eerste geval bedragen de koelverliezen 2-5% vocht (en krimpt het vlees dus iets), in het tweede geval vindt er juist ongeveer 8% vochtopname plaats (en wordt het vlees zwaarder). Raad eens welke methode het meest wordt toegepast? Met al deze stappen kom je snel tot zo’n 20% extra ‘sluipvocht’ in het vlees.

Dat kun je goed zien als je zo’n gangbaar plofkipfiletje invriest en ontdooit: al dat water ligt onder in het schaaltje.

Bij biokip is de raskeuze al anders: de kippen groeien veel minder snel en eten ook veel minder voer in één keer. Het voer is natuurlijker, biologisch en minder geconcentreerd, het slacht- en koelproces verloopt vaak anders. Alles samen zorgt ervoor dat de biofilet sneller bruin bakt dan het ploffiletje – en minder gewicht verliest.



5 Hoe leven slachtdieren in de vee-industrie?

Alle dieren in de vee-industrie hebben een behoorlijk ellendig leven, maar vleeskuikens en vleeskonijnen spannen de kroon.

Hoe leven vleeskuikens?

Vleeskuikens en niet vleeskippen; volwassen worden ze nooit. Wie ooit een gangbare vleeskuikenstal heeft bezocht, vol halfkale, strompelende kippen die zo weinig ruimte hebben dat ze zich nauwelijks kunnen verroeren, in een enorme stank, vuiligheid en dito lawaai, zal dit niet snel vergeten. Deze ‘plofkippen’ zijn zelfs niet meer van een ‘natuurlijk’ ras. Ze zijn speciaal door de universiteit van Wageningen ‘ontworpen’ om altijd honger te hebben. Een kuiken van een ‘gewoon’ ras is volwassen bij 18 weken. Maar plofkipkuikens kunnen niet stoppen met eten en groeien 60 gram per dag: in krap 6 weken van kuikentje van 50 gram tot slachtkip van ruim 2200 gram. Als ze tenminste voor die tijd niet letterlijk door hun poten zijn gezakt of een hartstilstand hebben gekregen. Fokhaantjes en -hennen mogen niet zo zwaar worden en staan op dieet: die hebben dus altijd ontzettende honger.


Nepkippen

plofkip/gangbare kip: Groeit ca. 60 gram per dag; 20 kippen per m2; geen daglicht in de stal.

Lidl: ‘Kip met betere leefomstandigheden’. Plofkipras, groeit door voerbeperking 50 gram per dag; 19 kippen per m2; daglicht in de stal.

Plus, Boni: ‘Kip van Morgen’. Groeit minder dan 50 gram per dag; 17-19 kippen per m2; geen daglicht in de stal.

Vomar, Spar, Hoogvliet: ‘Kip van Morgen’/‘Kip met een Pluim’/‘Kip van een langzamer groeiend ras’. Groeit minder dan 50 gram per dag; 17-19 kippen per m2; daglicht in de stal.

Albert Heijn: ‘De nieuwe AH kip’. Groeit 46 gram per dag; 16 kippen per m2; geen daglicht in de stal.

‘Aldi Kip’: Groeit 47 gram per dag; maximaal 15 kippen per m2; daglicht in de stal.

Jumbo, mcd, Boon’s Markt: ‘Nieuwe Standaard Kip’/‘Betere Kip’. Groeit 45 gram per dag; 13,5 kip per m2; daglicht in de stal.

kip met 1 Beter Leven-ster: Groeit maximaal 45 gram per dag; 12 kippen per m2; daglicht in de stal, overdekte uitloop.

kip met 2 Beter Leven-sterren: Groeit maximaal 45 gram per dag; 11 kippen per m2; daglicht in de stal, vrije uitloop naar buiten.

kip met 3 Beter Leven-sterren/biologisch: Groeit maximaal 40 gram per dag; 10 kippen per m2; daglicht in de stal, vrije uitloop in de wei.



Omdat de stallen zo vol zijn – gemiddeld 20 vleeskuikens op een vierkante meter – en niet goed schoongemaakt kunnen worden, zitten de vleeskuikens 6 weken in hun eigen poep en krijgen ze ontstekingen en zweren aan hun poten. Ook niet zo’n fijn idee als je een stukje kip eet.

Maar er is toch ook diervriendelijkere kip die geen Beter Leven-ster heeft?

Nou nee. Sommige supermarkten verkopen inderdaad, onder verschillende namen, ‘betere’ kip: de ‘Kip van Morgen’. Zulke kippen zouden het ietsje beter hebben en van een gezonder, langzamer groeiend ras zijn dat minder antibiotica nodig heeft. Neem deze beweringen vooral met een flinke korrel zout: kijk hierna bij ‘Nepkippen’. Want in de praktijk wordt hier nogal mee gesjoemeld. Deze ‘betere’ kippen hebben het meestal nauwelijks beter dan gangbare kippen: één Beter Leven-ster halen ze zelfs niet. De ‘Betere Kip’ van Lidl is zelfs gewoon een plofkip die op dieet is gezet. Wil je er écht zeker van zijn dat de kip op je bord gezond was, een redelijk leven heeft gehad en minder antibiotica, koop dan kip met minstens één Beter Leven-ster. Zonder ster blijft het tobben met de diervriendelijkheid.

Hoe leven gangbare varkens?

Varkens leven ook in volle, kale en vaak vuile stallen, op een vloer van beton, staal of plastic met roosters of spleten. Om ze rustig te houden, staan ze het grootste deel van de dag in het donker. Volgens de huidige, Europese regels hoeft een varken van 100 kilo niet meer dan één vierkante meter oppervlak te hebben: in de praktijk is dit nog minder. Voor lichtere, jongere varkens is de ruimte nóg beperkter. Omdat varkens intelligente beesten zijn, geeft dit frustratie en kunnen de varkens onderling agressief worden. Daarom worden bijna altijd de scherpe hoektanden afgevijld of geknipt (pijnlijk) en de staartjes afgeknipt (buiten Nederland zonder verdoving). Dit is natuurlijk symptoombestrijding; wat er werkelijk moet gebeuren is de varkens meer ruimte, afleiding en spelmateriaal geven. De jonge beertjes worden binnen 7 dagen gecastreerd: tegenwoordig wel onder verdoving, áls die tenminste tijd krijgt om in te werken. Castratie is nodig om het risico op onaangename ‘berengeur’ in het vlees te verminderen: dat maakt het vlees eigenlijk oneetbaar. In Nederland proberen steeds meer varkenshouders om via fokkerij en betere leefomstandigheden van de varkens de kans op berengeur zo ver mogelijk terug te dringen.

Hoe leven gangbare vleeskoeien?

Vleeskoeien staan meestal hun hele leven op stal en bewegen nauwelijks, om het vlees mals te houden; vleesrunderen met een Beter Leven-ster kunnen wel naar buiten. Dikbillen zijn vleeskoeien die speciaal zijn gefokt om snel te groeien en zo veel mogelijk vlees te leveren. Hun kalveren zijn zo groot, dat ze vaak alleen met een keizersnede geboren kunnen worden. Na twee, hoogstens drie van zulke operaties wordt de moeder ook geslacht, omdat ze een volgende keizersnee niet meer aankan. Beter Leven accepteert alleen natuurlijke vleesrassen en geen dikbillen.


Iers rundvlees

Diervriendelijk vlees? Go Irish! 60% van Ierland bestaat uit natuurlijk grasland. Ierse runderen kunnen door het milde klimaat zo’n 9 maanden per jaar buiten grazen en worden bovendien een stuk ouder geslacht dan Nederlandse vleesrunderen. Aangezien de Ieren geen zogenaamde ‘dikbilrassen’ gebruiken, komen de kalfjes natuurlijk ter wereld – de enorme dikbilkalveren hebben vaak keizersnedes nodig – en worden er nauwelijks antibiotica gebruikt. Maar ook verder zijn de Ieren goed bezig. In 2020 moet de hele Ierse landbouw duurzaam zijn, zegt Bord Bia, de Ierse voedingsmiddelenorganisatie. En daarmee zijn ze al een eind op weg. Opmerkelijk is dat dit niet wordt bereikt door schaalvergroting en monocultuur, maar juist door het ondersteunen van kleinschalige bedrijven en diervriendelijke productie van vlees en zuivel. ‘From Ireland’ zou een duurzaamheids- en keurmerk op zichzelf moeten worden.

In het zogenaamde Origin Green-programma, waar nu zo’n 90% van de rundveehouders aan meedoet, verbinden de boeren zich aan het verkleinen van hun ‘carbon footprint’ door verregaande milieumaatregelen: ‘weidemanagement’, waardoor de koeien langer buiten kunnen lopen; verzamelen en recycling van koeienmest; nauwelijks gebruik van kunstmest; strikt water- en energiemanagement; inzaaien van beter verteerbare, sterkere en langer doorgroeiende grassoorten; wissel- en winterbouw van maïs, gerst en suikerbiet, waardoor nauwelijks krachtvoer als soja hoeft te worden geïmporteerd: (kuil)gras vormt nu al 98% van het voer. Origin Green wordt gecontroleerd door SGS, een onafhankelijke certificeringsinstelling (www.origingreen.ie). Nu is al ongeveer 85% van de Ierse landbouwexport ‘Origin Green’, maar helaas kunnen Nederlandse consumenten dit (nog) nergens aan zien.

Minder (rund)vlees eten blijft het beste. Maar als je tóch vlees eet, is Iers rundvlees van koeien die een goed leven hebben gehad, geen slechte keuze.




Zo leven onze vleesvarkens

gangbaar/vee-industrie: 0,8 m2 per varken, geen uitloop; geen daglicht; castreren van biggen, staart en hoektanden knippen toegestaan; afleidingsmateriaal: ketting; big 21-28 dagen bij de moeder. Geen maximale transportduur.

Beter Leven 1 ster: 1 m2 per varken, geen uitloop; biggen niet gecastreerd, staart en hoektanden knippen toegestaan, mits plan om te stoppen; afleidingsmateriaal: blok hout, touw of koker met stro, bij 40 of meer varkens: stro, touwen, houtblokken; big 23-28 dagen bij de moeder. Transportduur biggen maximaal 6 uur, vleesvarkens 8 uur.

Beter Leven 2 sterren: 1,2 m2 per varken + 0,70 m2 overdekte uitloop per vleesvarken; verdoofd castreren toegestaan; staart knippen verboden, hoektanden knippen toegestaan, mits plan om te stoppen; afleidingsmateriaal: stro(oisel); big minimaal 35 dagen bij de moeder. Transportduur biggen maximaal 4 uur, vleesvarkens 6 uur.

Beter Leven 3 sterren/biologisch: 1,3 m2 per varken + 1 m2 uitloop naar buiten, drachtige zeugen krijgen weidegang; verdoofd castreren toegestaan; staart afknippen verboden, hoektanden knippen toegestaan, mits plan om te stoppen; afleidingsmateriaal: stro(oisel); big minimaal 42 dagen bij de moeder. Transportduur biggen maximaal 4, vleesvarkens 6 uur.

De slachtleeftijd is voor alle varkens hetzelfde: tussen de 170 en 190 dagen (gemiddeld 6 maanden).



Vleeskalfjes in de vee-industrie worden na de geboorte vrijwel direct bij hun moeder weggehaald. Ze worden de eerste 8 weken alleen in een nauwe box gezet om ze vet te mesten. Ze krijgen kunstmelk zonder ijzer, om hun vlees mooi blank te houden. Maar dat witte vlees is wel afkomstig van een ziek dier. Door deze kunstvoeding krijgen de kalfjes namelijk bloedarmoede. Kalfjes met een Beter Leven-ster krijgen andere melk, met ijzer, en hebben geen bloedarmoede. Maar alleen biologisch gehouden 3-sterrenkalfjes mogen na 14 weken in een groep het weiland in. Biologisch kalfsvlees koop je niet in de supermarkt, maar via internet of bij biologische slagers.

En hoe erg is het met konijnen?

Onvoorstelbaar erg. Als je tam konijnenvlees koopt, heb je vlees van een ziek en mishandeld dier aangeschaft. Anders dan voor kippen, varkens en runderen zijn er namelijk geen EU-regels voor het houden van konijnen. Een vleeskonijn is een wit konijn met rode oogjes, zoals je voor je kinderen zou aanschaffen. Zo’n konijn zit zijn hele leven alleen in een kale kooi die zo krap is dat hij zich niet kan omdraaien of op zijn achterpoten kan staan. Tamme konijnen hebben bijna allemaal wonden aan hun voetzolen door het draadstaal en vergroeiingen aan hun ruggengraat doordat ze zich niet kunnen bewegen. 25% van de jonge vleeskonijnen sterft lang voordat ze volwassen zijn, de rest wordt binnen het jaar geslacht.

Zijn er geen betere konijnen, bijvoorbeeld met een Beter Leven keurmerk?

Er waren Nederlandse vleeskonijnen met één Beter Leven-ster, maar de fokker is er eind 2016 mee opgehouden. Het is te hopen dat er snel een andere fokker komt die het overneemt. Die konijnen hadden het ietsje beter. Ze werden in groepen gehouden, met iets meer ruimte, in stallen met daglicht en wat knaag- en afleidingsmateriaal. Ook kregen ze natuurlijker eten, zoals hooi, stro en wortels. Veel is het nog niet, maar het was een paradijs vergeleken met de leefomstandigheden van de importkonijnen die bijvoorbeeld rond Kerstmis in de supermarkt liggen. Die komen uit Hongarije, Polen of China, landen zonder enige voorschriften voor de konijnenfokkerij, en zijn soms dagenlang onderweg.

Waar koop ik konijn met een Beter Leven-ster?

Minstens drie supermarkten – ah, Jumbo en Plus – hadden de laatste jaren rond kerst het BL-konijn in de schappen. Maar dat is nu helaas verleden tijd. Mooie plaatjes van konijnen in het gras en prachtige verhaaltjes over leefomstandigheden en voedsel, zoals op de verpakking van de AH-konijnen, zeggen helemaal niets. Tamme konijnen die een beetje fatsoenlijk de ruimte hebben of buiten kunnen lopen, bestaan niet, tenzij u uw eigen Flappie opeet.

Zijn er ook landbouwdieren met een beter leven?

Ja: biologisch en biologisch-dynamisch gehouden dieren hebben het sowieso een stuk beter, al verschilt dat wel per diersoort. Alle lammetjes, met of zonder Beter Leven-ster, lopen buiten in de wei bij hun mamma’s en hebben een relatief goed leven. Maar ook op het ‘goede’ leven van een lam is nog veel af te dingen. De controle in de wei is niet altijd voldoende, waardoor de sterfte onder lammeren vrij hoog is. Ieder jaar worden honderdduizenden lammeren levend in dagenlange autoritten naar buitenlandse slachthuizen vervoerd, voornamelijk naar Frankrijk, Duitsland en België, waar het slachten iets goedkoper is. Tegelijkertijd importeren we tienduizenden levende lammetjes om ze hier vet te mesten. Veel lamsvlees in de Nederlandse winkels is geïmporteerd uit Nieuw-Zeeland en Engeland.

Maar het is toch zielig om zulke jonge dieren te slachten?

Lammetjes spreken tot de verbeelding omdat ze knuffelbaarder en schattiger zijn dan bijvoorbeeld vleeskuikens en doordat we ze in de wei zien lopen. Biggetjes zijn net zo schattig, maar die zie je zelden buiten. Bovendien is het leven van een vleeslam nog relatief lang. Lammeren worden tussen de 3,5 en 12 maanden oud geslacht, gemiddeld rond 8 maanden. Dat maakt lamsvlees relatief gezien een van de ‘meest volwassen’ vleessoorten in het winkelschap. Biggen worden geslacht als ze tussen de 4 en 6 maanden oud zijn en vleeskuikens al na ongeveer 6 weken. Omgerekend in mensenleeftijd worden kippen, varkens en lammeren respectievelijk op een leeftijd van 5 jaar, 13 jaar en 24 jaar geslacht. Kip in de supermarkt komt dus feitelijk van een kleuter.

Wat is nou het meest diervriendelijke vlees?

Koop in ieder geval vlees met 3 BL-sterren of biologisch vlees (dat heeft ook 3 sterren). Of, nog beter, biodynamisch vlees, alleen in natuurwinkels. Biodynamisch gehouden dieren hebben het nog beter gehad. Verder zijn er steeds meer initiatieven waarbij je vlees van dieren kunt kopen die een fatsoenlijk leven hebben gehad: kijk bijvoorbeeld op sameneenkoekopen.nl, sameneenvarkenkopen.nl en sameneenkipkopen.nl (ook hanen). Dat vlees is niet alleen afkomstig van dieren die een prima leven hebben gehad, het is ook nog eens vlees van hoge kwaliteit.

Maar het meest ‘diervriendelijke’ vlees is wild, vooral uit Nederland. Die dieren hebben een vrij en natuurlijk leven gehad en zijn – in ieder geval in Nederland – door deskundige jagers afgeschoten. Helaas worden er ook veeindustriedieren als wild verkocht; zo is konijn alleen wild als er duidelijk ‘wild konijn’ op staat. Anders is het een kooikonijn. Datzelfde geldt voor eenden. (Lees p. 24.)

6 Hoe zit het nu met antibiotica in kip?

De hele gangbare veehouderij, in Nederland maar ook in landen als Italië, Portugal, Spanje, België en Duitsland, gebruikt grote hoeveelheden antibiotica. Vooral vleeskippenfokkers zijn grootverbruikers: antibiotica zorgen er namelijk ook voor dat dieren sneller groeien. Zo kan een kuiken in pakweg 40 dagen uitgroeien tot een slachtrijpe kip. Snel, en daardoor goedkoop, want elke dag langer leven kost extra voer en energie. De meeste kip in de supermarkt is zulke goedkope kip.

Wat is dan het probleem?

Van de medicijnen zelf is weinig terug te vinden in de kip die we kopen; de kippenhouder moet een paar dagen voordat hij de kip mag slachten, stoppen met het toedienen van antibiotica. Maar er speelt wel een ander probleem. De bacteriën in en op de kip, bijvoorbeeld salmonellabacteriën, kunnen door de grote hoeveelheid antibioticaresistent worden. Die resistente bacteriën kunnen overgedragen worden op mensen. Als mensen ziek worden van zulke bacteriën, kunnen ze niet meer goed worden behandeld met antibiotica, omdat de bacteriën daar niet op reageren. Infecties zijn dan moeilijker te genezen. Dit is vooral een probleem bij mensen met weinig weerstand, zoals zieken (in het ziekenhuis), ouderen en kinderen. Gezonde volwassenen hebben meestal voldoende weerstand.

Komt dit veel voor?

Uit gezamenlijk onderzoek van Europese consumentenorganisaties, waaronder onze Consumentenbond, bleek dat in Italië, Portugal, Spanje, België, Nederland en Duitsland 72-98% van de pluimvee-monsters besmet is met antibioticaresistente bacteriën. In 2012 bleek bijna alle Nederlandse kipfilet die de Consumentenbond onderzocht, besmet te zijn met ESBL-bacteriën. Deze bacteriën kunnen een enzym aanmaken dat antibiotica kan afbreken. Daardoor raken ze snel ongevoelig voor vaakgebruikte antibiotica. Bovendien kunnen de ESBL-bacteriën deze eigenschap ook nog eens doorgeven aan andere bacteriën bij mens en dier. Zo meldde de Consumentenbond in 2014 dat Jan Kluytmans, hoogleraar microbiologie aan de vu in Amsterdam, had vastgesteld dat ‘oude bekenden’ als salmonella en campylobacter, die veel op rauwe kip zitten, vaak al resistent zijn.

Wordt er dan niets aan gedaan?

De laatste jaren is het gebruik van antibiotica in de veeteelt steeds meer aan regels gebonden. Alleen dierenartsen mogen antibiotica voorschrijven. Ze zijn nog uitsluitend toegestaan als er in de stal een reële dreiging van een ziekteverwekkende bacterie is. Pluimveehouders moeten precies bijhouden wanneer en hoe vaak ze antibiotica gebruiken en ‘overgebruik’ verantwoorden. Deze maatregelen hebben resultaat: sinds 2009 is het antibioticagebruik in de pluimveehouderij met bijna de helft verminderd. Maar dat is nog niet genoeg.

Hebben kippen dan echt zo veel antibiotica nodig?

Het plofkippenras in de gangbare vleeskippenfokkerij is door zijn snelle groei heel vatbaar voor ziekte. Bovendien leven de kippen met zijn tienduizenden in één stal. Als er één kip ziek is, zijn de andere snel besmet. De temperatuur in de stal is zo’n 30 graden, ideaal voor veel bacteriën. Ziekte verspreidt zich als een razende. Daarom krijgen al die tienduizenden kippen, ook de gezonde, antibiotica via hun drinkwater.

Leven alle kippen zo?

Nee: scharrel-, vrije-uitloop- en biologische kippen hebben meer ruimte en minder stress. Bovendien zijn dit langzamer groeiende, sterkere rassen, waardoor ze gezonder blijven en minder vatbaar zijn voor ziekten. Zulke kippen gebruiken tot wel 85% minder antibiotica dan hun gangbare collega’s. Deze kip ligt ook in de supermarkt: kijk op de verpakking. Daar moet het woord ‘biologisch’ op staan, het Europese biologische keurmerk of het Beter Leven keurmerk van de Dierenbescherming met 1, 2 of 3 sterren.

Waarom kan dat dan niet in de reguliere kippenhouderij?

Op zich zou dat kunnen, maar dat kost tijd en geld. Pluimveebedrijven en supermarkten hebben afspraken gemaakt om uiterlijk 2020 alleen nog kip te verkopen van een langzamer groeiend ras, die het ietsje beter heeft dan de gangbare kip en ook minder antibiotica nodig heeft. Maar in de praktijk wordt daar nogal mee gesjoemeld. (Zie p. 22.)

Moet ik nu bang zijn?

Nee hoor. Je wordt echt niet meteen ziek van bacteriën op je voedsel, resistent of niet. Dat hangt af van het soort en de hoeveelheid bacteriën, maar ook van je eigen weerstand. Bacteriën zitten vooral op rauw vlees, rauwe vis en soms ook op rauwe groente. Je kunt zelf besmetting voorkomen door goed je handen te wassen voor en tijdens het koken en na de wc, door hygiënisch te werken en vlees goed te verhitten. Gebruik ook niet dezelfde snijplank voor eerst rauwe kipfilet en daarna voor bijvoorbeeld verse groente.

Is er dan geen wet die dit verbiedt?

Er is wel wetgeving om te voorkomen dat er ziekmakende bacteriën zoals salmonella op of in ons voedsel terechtkomen. Maar er is geen wet die verbiedt dat antibioticaresistente bacteriën op of in ons voedsel mogen voorkomen.

Is chloorkip uit Amerika een oplossing – of even erg?

Kippenvlees dat met een verdunde chloor- of azijn-peroxideoplossing is gewassen om schadelijke bacteriën te doden, mag in Europa niet verkocht worden. In onder andere Amerika mag dat wel. Misschien wordt deze ‘chloorkip’ op termijn ook in Europa toegestaan: dat hangt af van de bepalingen in het TTIP, het vrijhandelsverdrag waar Europa en de vs over praten. Tijdens het schrijven van dit boek was het nog niet duidelijk of het ttip überhaupt door zou gaan. Maar chloorkip is niet ongezond voor mens of milieu, zegt de Europese Autoriteit voor Voedselveiligheid (European Food Safety Authority, de EFSA). Er blijven maar heel weinig chloorresten achter. Of het milieu niet wordt geschaad op het moment dat de chloor wordt gebruikt, is de vraag.

Behandeling met chloor doodt inderdaad bacteriën op kip, resistent of niet. Maar of het een oplossing is? Voor veilig kippenvlees moet er binnen de héle voedselketen hygiënisch worden gewerkt. Alleen het vlees wassen, is niet genoeg.

7 Is biologisch vlees gezonder dan gangbaar vlees?

Biologisch vlees is in ieder geval gezonder voor de dieren zelf en voor het milieu. Je zou dus kunnen zeggen dat het eten van biologisch in plaats van gangbaar vlees indirect ook gezonder voor ons is. Maar op zich maakt het niet veel uit of je nu biologisch of gangbaar vlees eet. En ook is de voedingswaarde van biologisch vlees niet anders dan van hetzelfde vlees uit de gangbare veeteelt.

Zijn er helemaal geen verschillen?

Er zijn wel wat verschillen. In biologisch vlees kunnen bijvoorbeeld ietsje meer gezonde onverzadigde vetten zitten, omdat biologische dieren buiten lopen en veel gras en groen eten; daar zitten die vetzuren in. Veel mensen vinden biologisch vlees lekkerder, doordat de beesten gevarieerder voer hebben gekregen en vaak ook meer beweging hebben gehad.

Een nadeel kan zijn dat dieren die buiten lopen, zoals biologisch gehouden varkens of bijvoorbeeld scharrelkippen met een buitenuitloop, meer kans lopen om besmet te worden met bacteriën als salmonella, vogelpest of een parasiet zoals toxoplasma. Ze komen namelijk sneller in contact met (wilde) dieren in de omgeving. Maar aan alle vlees worden de zelfde eisen gesteld als het gaat om voedselveiligheid. Bovendien verspreiden ziekten zich minder snel in biologische of scharrelsystemen dan in de vee-industrie, waar de dieren veel dichter op elkaar zitten en vatbaarder zijn.


Vogelgriep

Het lijkt de laatste jaren elke winter vaste prik: weer één of meer bedrijven die moeten worden ‘geruimd ‘omdat er vogelgriep is geconstateerd. Tienduizenden kippen worden dan zonder pardon gedood en verbrand. Niet bepaald diervriendelijk en ook nog een enorme voedselverspilling.

Vaccineren tegen de vogelgriep is mogelijk. Met een vaccin kun je dieren resistent maken tegen besmetting door wilde vogels. Duizenden kippen injecteren is natuurlijk niet te doen, maar in 2014 is een vaccin ontwikkeld dat in fijne poederdeeltjes in de stal kan worden verneveld: de kippen ademen het dan in. Maar het is (nog) relatief duur en bovendien zijn het vlees en de eieren dan niet meer geschikt voor de export. Sommige landen willen namelijk geen eieren en vlees van gevaccineerde kippen. Dan nemen de kippenfokkers liever het risico van besmetting.



Maar er zitten toch antibiotica in vlees uit de vee-industrie?

Klopt, en dat is zeker een groot verschil. Gangbaar gehouden dieren, vooral kippen, maar ook varkens en runderen, krijgen vaak preventief antibiotica door hun voer. Dat mag bij biologisch gehouden dieren niet. Die gebruiken maar heel weinig antibiotica en alleen als de dieren echt ziek zijn. (Kijk voor antibiotica in kip op p. 28.)

Het echte probleem zijn echter niet de medicijnresten die in het vlees achterblijven. Dat zijn er maar heel weinig, omdat er ruim voor het slachten gestopt wordt met antibiotica geven. Maar doordat gangbare landbouwdieren zo vaak antibiotica krijgen, worden de bacteriën die deze dieren bij zich dragen, ongevoelig voor het middel. En ook mensen die ziek worden van zulke bacteriën worden ongevoeliger voor antibiotica.

Gebeurt dit veel?

Op dit moment is besmetting met resistente bacteriën vooral een probleem voor veehouders, die vaak zulke bacteriën met zich meedragen. Daardoor kunnen zij in geval van nood vaak minder goed met antibiotica worden behandeld. Veehouders worden daarom in ziekenhuizen vaak afgescheiden behandeld, om te voorkomen dat de resistente bacteriën anderen besmetten.

Hoe groot de rol van voedsel zoals vlees is bij besmetting door resistente bacteriën, weten we niet, zegt het Voedingscentrum. Maar volgens onderzoek van de Consumentenbond in 2014 is het probleem nog lang niet opgelost: bacteriën zoals salmonella zijn vaak al resistent en zitten niet alleen op vlees, maar ook op groente en fruit.


Zo leven biologisch gehouden dieren

Ze krijgen alleen voer dat zonder kunstmest of chemische bestrijdingsmiddelen is geteeld. Er mogen geen gentech-veevoergewassen gebruikt worden. De soja in het voer van biologische dieren is ook biologisch geteeld en er wordt geen oerwoud voor gekapt.

De dieren hebben een prettiger en natuurlijker leven. Ze hebben (veel) meer ruimte dan gangbare landbouwdieren, altijd daglicht en kunnen vrij naar buiten. Bij kippen worden de snavels niet gekapt. De dieren leven over het algemeen langer.

Door het gebruik van sterkere rassen en de betere leefomstandigheden hebben biologisch gehouden dieren meer weerstand en hoeven er geen of heel weinig medicijnen gegeven te worden. Toediening van preventieve antibiotica is niet toegestaan. Daardoor zijn de aantallen antibioticaresistente bacteriën in biologisch vlees (veel) lager.



Wordt er dan niets aan gedaan om antibiotica bij landbouwdieren te verminderen?

Jawel. Ook in de gangbare veehouderij worden er de laatste jaren minder antibiotica gegeven. Verder mogen sommige soorten antibiotica die nog wel helpen tegen ziekmakende bacteriën bij mensen, niet aan vee worden gegeven; en andere soorten alleen door de dierenarts. Maar zolang dieren in de gangbare veehouderij nog in ziekmakende omstandigheden leven, met heel veel dieren samen op een heel kleine oppervlakte en met veel stress, blijven antibiotica nodig.

8 Is het waar dat je kanker krijgt van rood vlees en bewerkt vlees?

Ja en nee. Het kan de kans dat je kanker krijgt wel vergroten. Of je daadwerkelijk kanker krijgt, hangt af van veel meer dingen: niet alleen hoeveel rood vlees en vleeswaren je dagelijks eet, maar ook van factoren als je leeftijd, erfelijkheid, leefstijl en -omgeving, je verdere voedingspatroon, et cetera.

Wat is ‘rood vlees’ precies?

Bij rood vlees denken de meeste mensen terecht aan rundvlees als biefstuk, rosbief, tartaar en carpaccio. Zulk vlees eet je bovendien vaak ‘rood’, dat wil zeggen niet helemaal doorbakken. Maar onder rood vlees wordt eigenlijk al het vlees van zoogdieren verstaan. Dus zowel rund- én varkensvlees als paardenvlees, schapen-, geiten- en lamsvlees is ‘rood vlees’, net als de vleeswaren die ervan worden gemaakt. Daarentegen hebben kippen en kalkoenen wit vlees, net als tamme eend (hoewel dat er rood uitziet), kwartel en parelhoen. Wild zoals ree, hert, everzwijn, haas, wild konijn heeft weliswaar rood vlees, maar wordt apart als ‘wild’ geclassificeerd.

En wat is ‘bewerkt vlees’?

Denk aan vrijwel alle vleeswaren zoals ham, worstsoorten, salami, paté en filet américain. Verder vleessnacks zoals knakworstjes, frikandellen, gehaktballetjes en kipnuggets. Al deze vleessoorten zijn geconserveerd, gepekeld, gefermenteerd, gekruid, gerookt of op een andere manier behandeld zodat de smaak behouden of verbeterd wordt en het vlees langer houdbaar blijft.

Waarom is rood vlees opeens kankerverwekkend?

In de nieuwe Richtlijnen Goede Voeding die eind 2015 uitkwamen, stelt de Gezondheidsraad dat er een aantoonbaar verband is tussen de consumptie van rood en bewerkt vlees en een hoger risico op beroertes, diabetes, darmkanker en longkanker. Die samenhang is bij bewerkt vlees sterker dan bij rood vlees. Volgens de Gezondheidsraad loop je al een hoger risico op kanker bij 100 gram rood vlees per dag. De mogelijke boosdoeners in rood vlees zijn het verzadigde vet en het zogenaamde ‘heemijzer’ (zie hierna). Maar als je rood vlees op heel hoge temperatuur verhit is dat ook niet zo gezond, omdat je dan ongezonde verbrandingsstoffen binnenkrijgt.

Maar je moet vlees toch garen?

Klopt, maar bij verhitting bij hoge temperaturen, zoals wokken, roosteren in de oven en bakken, kunnen er schadelijke paks ontstaan, polycyclische aromatische koolwaterstoffen. Paks beschadigen het DNA in de lichaamscellen en kunnen zo de kans op kanker vergroten. Als je vlees nog verder verhit of klaarmaakt op open vuur, zoals bij het barbecueën, kan het heel donker worden of zelfs verbranden. Dan worden naast paks heterocyclische aromatische aminen (HCA’S) gevormd, die ook DNA beschadigen. Snijd zulke donkere randjes dus weg: dat geldt overigens ook voor verbrande stukjes kip op de barbecue. Het gezondst is het om (rood) vlees te stomen, stoven of te bakken op lage temperatuur.

De tweede, vrij onbekende, boosdoener is het dierlijke zogenaamde ‘heemijzer’ in rood vlees, dat ook zorgt voor de rode kleur. Vlees is een belangrijke ijzerbron, omdat plantaardig ijzer moeilijker door ons lichaam wordt opgenomen dan dierlijk ijzer. Maar als je regelmatig grote hoeveelheden rood vlees eet, kan het heemijzer de wand van de dikke darm beschadigen en zo de kans op darmkanker vergroten. Ook stimuleert heemijzer de aanmaak van nitrosaminen, stoffen die – alweer – het DNA in onze lichaamscellen beschadigen.

Veel vlees eten verhoogt toch ook de kans op hart- en vaatziekten?

De vettere stukken rood vlees zoals speklapjes en schouderkarbonades bevatten flink wat verzadigd vet. Zulk vet kan het cholesterolgehalte van je bloed verhogen en zo de kans op hart- en vaatziekten vergroten. In magere soorten zoals rosbief en magere runderlappen zit minder verzadigd vet. Maar bak ze dan liever niet in (veel) verzadigd vet als boter of reuzel.

Dus nu maar geen biefstuk of karbonade meer?

Jawel hoor. In beperkte hoeveelheden is rood vlees helemaal niet schadelijk, sterker nog: rood vlees is een goede bron van voedingsstoffen als eiwitten, ijzer, zink en vitamine B12. Je kunt dus af en toe met een gerust hart van je biefstukje genieten. Maar eet niet elke dag (rood) vlees en neem ook eens iets anders als hoofdbestanddeel van je maaltijd. Wissel rood vlees af met vis, kip of eieren, maar ook met zuivel zoals kaas, vleesvervangers, noten, linzen en andere peulvruchten.

En hoe zit het dan met vleeswaren en ander bewerkt vlees?

Voor vleeswaren, gemaakt van rood vlees, geldt ongeveer hetzelfde als voor puur rood vlees. Maar daarnaast is de relatie tussen vleeswaren en (darm) kanker veel duidelijker dan die tussen rood vlees en (darm)kanker. Het is bewezen dat als je dagelijks zo’n 50 gram van zulke vleesproducten eet, de kans op darmkanker met 18% stijgt. Nu is dat ook weer niet zo schokkend als het klinkt. De kans om in je leven darmkanker te krijgen, is op dit moment ongeveer 4,5%. Als je dagelijks 100 gram vleeswaren of vleessnacks eet, zou dat die kans kunnen vergroten naar ruim 6%. Maar toch: verwaarloosbaar is dit zeker niet.

Waarom zijn vleeswaren dan kankerverwekkend?

Voor vleeswaren van rood vlees geldt waarschijnlijk ook het heemijzerprobleem. Verder kunnen bij het bereiden en verwerken van het vlees, zoals drogen, binden, pekelen, fermenteren, kruiden, roken, conserveren enzovoort, allerlei schadelijke stoffen ontstaan. Voor goedkope vleeswaren – zoals boterhamworst – worden kwalitatief slechtere en ongezondere ingrediënten gebruikt. Over het roken van vleeswaren, zoals worst(jes), rookvlees, theeworst, gerookte ham of kip en dergelijke zijn de meningen verdeeld. Door roken kunnen dezelfde schadelijke stoffen, zoals paks, worden gevormd als bij barbecueën. Maar of dat gebeurt en in welke mate, hangt ten eerste af van de rookinstallatie, temperatuur en duur van het roken. Ten tweede worden veel vleeswaren tegenwoordig niet echt gerookt, maar gedompeld in, of geinjecteerd of bespoten met ‘vloeibaar rookaroma’. Dat is gemaakt van geconcentreerde en gecondenseerde rook. Rookaroma zou weleens veel schadelijker kunnen zijn dan echt roken, omdat de rookstoffen zo binnen in het product gebracht worden en niet alleen aan de buitenkant, zegt voedingsmiddelentechnoloog IJsbrand Velzenboer.

Ten slotte kunnen conserveermiddelen als nitrietzout, gebruikt in bijna alle vleeswaren, ook de kans op kanker vergroten – in vleeswaren zit sowieso vaak meer zout dan goed voor je is. Van nitriet is het bekend dat bij verhitting de schadelijke nitrosaminen kunnen ontstaan. Maar eigenlijk is het niet helemaal duidelijk welke bewerkingen de grootste risicofactor vormen, alleen dát bepaalde bewerkingen de risico’s verhogen.

Hoeveel vleeswaren en rood vlees kun je nu nog zonder probleem eten?

Volgens de Vereniging voor de Nederlandse Vleeswarenindustrie eten Nederlanders gemiddeld 20 gram vleeswaren per dag: 50 gram geldt als de kritieke grens. Het ‘rood vlees’-advies is om maximaal 500 gram rood vlees per week te eten, dat is gemiddeld zo’n 70 gram vlees per dag. Als je afwisselt met bijvoorbeeld vis, ei, kip, peulvruchten of een vegetarische vleesvervanger, is dat niet bepaald afzien. Bovendien is volgens een onderzoek van KWF Kankerbestrijding, eind 2014, het risico op kanker door het eten van rood vlees en vleeswaren (5,6% van alle gevallen van kanker) nog steeds een stuk minder dan het risico van roken (19%) en vergelijkbaar met het risico door zonnebaden/zonnebank (5%). In de praktijk krijgen jaarlijks 19.000 mensen in Nederland kanker door roken, zegt het KWF. En ruim 2500 mensen krijgen jaarlijks kanker door het eten van bewerkt en rood vlees.

Maar nogmaals: dit zijn geen harde cijfers. Het is bekend dat bij darmkanker erfelijkheid een grote rol speelt, net als leeftijd en gebrek aan beweging. Maar als je ook maar iets kunt afknabbelen van de kans op kanker, is dat meegenomen.

Wat kun je dan op brood eten?

Er zijn in de supermarkt allerlei vegetarische alternatieven voor vleeswaren, bijvoorbeeld van het merk Tivall. Meestal liggen ze bij of in het vleeswarenschap. Denk verder aan kaassoorten, ei, omelet, kip- en kalkoenfilet en kipsalade (allemaal liefst met Beter Leven-ster), vegetarische broodsalades (selleriesalade, eiersalade of bijvoorbeeld de salades van De Vegetarische Slager), vis en visconserven, pindakaas en andere notenspreads, hummus, tapenade en andere smeerseltjes. Ook groenten als plakjes tomaat en komkommer met een likje mayonaise zijn heerlijk op brood. Keuze genoeg. (Zie ook hoofdstuk 9, Broodbeleg, p. 251.)

9 Wat wordt er allemaal toegevoegd aan vleeswaren?

In vleeswaren kunnen conserveermiddelen tegen bederf en kleurverlies zitten zoals natriumnitriet (E250); antioxidanten en/of voedingszuren die zowel bederf tegengaan als de smaak en kleur van het product kunnen verbeteren; smaakversterkers zoals glutamaat of gistextract; suiker onder verschillende benamingen; zout; water; kleurstoffen; voedingszuren en zuurteregelaars, die de smaak verbeteren en vaak ook een antibacteriële of schimmeldodende werking hebben. Al die toevoegingen, behalve water en zout, hebben een E-nummer.

Maar E-nummers zijn toch schadelijk?

Een E-nummer geeft aan dat het om een toegevoegde stof gaat die door de Europese Unie is gecontroleerd op veiligheid én goedgekeurd. Dat kunnen zowel natuurlijke stoffen zijn (zoals ascorbinezuur, vitamine C, of bietenrood, een kleurstof) als chemische (conserveermiddel natriumnitraat). Het is juist goed dat toevoegingen op deze manier zijn gereguleerd. Vroeger was de situatie veel ondoorzichtiger en daardoor riskanter. Tegenwoordig worden de toevoegingen steeds vaker met hun naam op de verpakking gezet, en niet met het E-nummer, waardoor het gemakkelijker is om te zien wat er in zit (zie hoofdstuk 14, p. 373). Het advies om minder vleeswaren te eten heeft nauwelijks te maken met E-nummers of andere additieven. Maar vooral met de bewerkingen die vleeswaren ondergaan en het gehalte aan heemijzer.


Nitraat/nitriet

In veel vlees en vooral vleeswaren wordt nitraat of nitriet gebruikt als conserveermiddel, zoals E250, natriumnitriet, of E252, kaliumnitraat. Het doodt bacteriën, verlengt de houdbaarheid en zorgt dat het vlees een mooie (rode) kleur houdt. Nitraat en nitriet kunnen omgezet worden in ongezonde nitrosaminen. Daarom wordt nitriet vaak als ‘slecht E-nummer’ gezien. Maar vleeswaren maken zonder nitriet is bijna onmogelijk: vooral gemalen vleesproducten zouden veel te snel besmet raken of bederven. En dat is een veel groter gezondheidsrisico dan E250 of E252. Voor deze conserveermiddelen zijn dan ook in de wet strenge maximumgehaltes vastgelegd.

Vleeswarenfabrikanten zijn bijna wettelijk verplicht nitriet of nitraat aan bewerkte vleesproducten toe te voegen om het gevaar van voedselvergiftiging door de schadelijke bacterie Clostridium botulinum te kunnen beheersen. Sterker nog, als een bedrijf aangeeft zonder nitriet te gaan werken, komt de Nederlandse Voedsel- en Warenautoriteit (NVWA) meteen kijken hoe het met de risico’s staat en zal ze waarschijnlijk een boete opleggen.




Filet américain

Filet américan wordt ongeveer zo gemaakt:

Stap 1:

Rauw mager rundvlees wordt (een aantal keer) gemalen, bij een temperatuur van iets boven 0 graden Celsius. Dat gebeurt door slagers die zelf filet américain maken, of in de vleesfabriek.

Stap 2:

Er wordt kant-en-klare ‘américainsaus’ door het vlees gemengd. Deze saus wordt gemaakt door diverse grote fabrikanten van kruiderijen. De recepten variëren, maar américainsaus is altijd een mengsel van mayonaise, mosterd, paprikapoeder voor de rode kleur, cayennepeper, gedroogde tomaat, worcestersaus en verdikkingsmiddelen als johannesbroodpitmeel, zodat de filet niet te slap wordt als de saus is toegevoegd. In de américainsaus zitten ook conserveermiddelen en voedingszuren, omdat rauw vlees snel bederft. Dit kunnen bekende natuurlijke stoffen zijn, zoals E330, citroenzuur, of stoffen als E285, calciumdinatrium-EDTA, E211, natriumbenzoaat, of E202, kaliumsorbaat, tegen schimmels. Ook zit er in veel filets E621, MSG, smaakversterker.

Stap 3:

Verpakken. Slagersfilet is nu klaar en gaat de koeling in. Filet américan die voor verse verkoop is bestemd, bijvoorbeeld in supermarkten, wordt ‘onder atmosfeer’, met zuurstof verpakt, tegen verkleuring. Filet américain voor snackbars wordt ook wel ingevroren.

Stap 4:

Bewaren en serveren. Vrijwel alle filet américain die de fabriek verlaat, is ‘schoon’ en bevat weinig bacteriën. Ook slagers werken meestal hygiënisch en koel. Maar volgens onderzoek van het tv-programma Keuringsdienst van Waarde in 2012 bevatten 6 van de 20 in winkel, pompstation en snackbar geteste bakjes filet américain te veel schadelijke bacteriën doordat de filet niet goed werd bewaard. Rauw vlees moet altijd koel en afgedekt worden opgeborgen en na gebruik direct teruggezet. Ook thuis moet je filet américain in de koelkast bewaren en zo snel mogelijk opeten.

Waarom heet filet américain zo?

‘Filet américain’ heet naar de américainsaus die erdoor zit, zegt vleeswarendeskundige Paul van Trigt. Deze saus was waarschijnlijk een uitvinding van naar de Verenigde Staten geëmigreerde Italianen. Zij creëerden een ‘fusionsaus’ van typisch Amerikaanse ingrediënten (mayonaise, cayenne) in combinatie met Italiaanse tomaat en paprika. Vervolgens werd deze ‘américainsaus’ onder andere populair in Nederland, voor de filet américain!

Is filet américain eigenlijk fijngemalen biefstuk tartaar?

Niet helemaal, maar het lijkt er wel iets op. Filet américain zoals wij het kennen, is typisch Nederlands. Maar de ‘oerversies’ komen uit Frankrijk en België. In Frankrijk eten ze ‘steak tartare’, grof gemalen rundvlees dat je zelf aan tafel aanmaakt met een rauwe eidooier, augurk, gehakte ui, soms kappertjes, zout en peper. In België is ‘préparé’ populair, met onder andere mayonaise, mosterd, uitjes, kappertjes, peterselie en worcestersaus. Préparé en steak tartare worden als hoofdgerecht gegeten, met friet en sla.



Hoeveel wordt er toegevoegd?

Dat hangt van het soort vleeswaar af. Aan vleeswaar zoals rosbief, fricandeau of gebraden rollade, dat in principe van één stuk vlees is gesneden, wordt weinig meer toegevoegd dan wat zout en kruiden. Vleeswaren die uit gemalen vlees bestaan, zoals gebraden gehakt, paté of (boterham)worst, bevatten meer toevoegingen zoals conserveermiddelen, smaakversterkers en voedingszuren. Dat is nodig, omdat fijngemaakt vlees en vleesdeeltjes sneller bederven. Hoe goedkoper de vleeswaar, hoe groter de kans dat er extra water en vulmiddelen als aardappelmeel, paneermeel, collageen, goedkope vetten of soja-eiwit zijn toegevoegd. Deze ingrediënten zijn goedkoper dan vlees.

Biologisch betekent: minder toegevoegd

Aan biologische vleeswaren mag veel minder worden toegevoegd en dan nog alleen hulpstoffen van een natuurlijke herkomst. Ook toegevoegde hulpstoffen in biologische producten moeten een E-nummer hebben, anders mag je ze niet gebruiken. Van de vele honderden goedgekeurde hulpstoffen mogen er echter maar 48 in biologische producten worden gebruikt. In 2012 heeft de Consumentenbond een test van schouderham gepubliceerd. Hieruit kwamen grote verschillen naar voren tussen biologische en nietbiologische ham. In de ham die op de laatste plaats eindigde, bleken maar liefst 18 toevoegingen te zitten. In de winnende biologische ham zaten slechts 2 toevoegingen.

Hoe erg is het dat er zo veel toevoegingen in vleeswaren zitten?

Dat hangt ervan af. Schadelijk zijn de toevoegingen niet, anders zouden ze geen E-nummer hebben. Maar ze zijn ook niet altijd en allemaal nodig, kijk maar naar biologische vleeswaren. Die doen het met veel minder. Conserveermiddelen zijn wel heel nuttig, omdat ze beschermen tegen bederf. Daardoor gooi je de vleesproducten ook minder snel weg en dat helpt weer tegen voedselverspilling. Bovendien bedierf vlees vroeger veel sneller en daar kon en kun je behoorlijk ziek van worden. Maar je kunt je wel afvragen waarom we vleessoorten als rookworst, filet américain en paté soms weken of maanden goed willen houden. Voor de producent is het ideaal, omdat hij er dan zekerder van is dat zijn producten worden verkocht. Maar we kunnen de vleeswaren ook gewoon wat sneller opeten.


Zelf filet américain maken

Filet américain (voor ca. 4 personen)

Filet américain zonder extra conserveermiddelen of smaakversterkers maak je heel gemakkelijk zelf. Haal versgehakte biefstuk tartaar bij een goede slager. Je kunt ook zelf biefstuk (in stukjes) in de keukenmachine malen. Leg het vlees dan een kwartier van tevoren in de vriezer, zodat de temperatuur ook tijdens het malen laag blijft, en werk snel.

4 (afgestreken) eetlepels goede mayonaise

2 verse eidooiers

1-2 theelepels dijonmosterd

snuf chilipoeder

2 volle theelepels milde, flink rode paprikapoeder worcestersaus

zout en witte peper naar smaak

200 gram versgemalen biefstuk (tartaar)

paar druppels citroensap of wittewijnazijn

(eventueel: fijngehakte ui, kappertjes, tomatenketchup)

Meng de mayonaise met de eidooiers, 1 theelepel mosterd, chili, paprikapoeder, een paar druppels worcestersaus en ca. 1/2 theelepel zout goed door elkaar in een kom. Voeg het gehakte rundvlees toe en meng rustig door elkaar; ga door tot het een glad, mooi rood mengsel is. Proef en breng het mengsel pittig op smaak met citroensap of azijn, zout en peper en eventueel extra worcestersaus en/of mosterd. Laat de filet américain een half uurtje afgedekt in de koelkast opstijven. Je kunt de filet américain afgedekt een dag in de koelkast bewaren.

Tip: Wil je liever geen rauwe eidooiers eten? Voeg dan wat extra mayonaise toe, tot het mengsel smeuïg genoeg is.

Variaties: meng een eetlepel tomatenketchup, wat fijngehakte ui of een eetlepel gehakte kappertjes door de filet américain.




Wat wordt er toegevoegd aan vleeswaren?

zouten (voor smaak en conservering): natriumchloride, kaliumchloride (mineraal- of dieetzout), nitriet-pekelzout (E250), pekel (water met E250, in ham, om vochtverlies te compenseren)

suikers (voor smaak): rietsuiker, dextrose, glucose(siroop), lactose, maltodextrine, honing

conserveermiddelen (tegen bederf, maar ook voor kleurbehoud): natriumnitriet (E250), natriumnitraat (E251), kaliumnitraat (E252), natriumsorbaat (E201), kaliumsorbaat en natriumbenzoaat (E202 en E211, remmen schimmel en bacteriegroei), kaliumacetaat/natriumacetaat (E261/E262), voedingszuur, conserveermiddel

antioxidanten, voedingszuren en zuurteregelaars (voor de smaak en tegen bederf): natriumascorbaat (E301), citroenzuur, ascorbinezuur (E300/ E301, vitamine C), natriumerythoboraat (E316, voedingszuur en synthetische stabilisator), natriumcitraat (E331, voedingszuur uit citroenzuur, ook gebruikt als bindmiddel), natriumlactaat en kaliumlactaat (E325 en E326, beide gemaakt van melkzuur; onttrekken vocht, vertragen bacteriegroei, versterken de vleessmaak), glucono-delta-lacton (E575, ook kleurversterker) verdikkingsmiddelen, bindmiddelen, stabilisatoren en emulgatoren (voor volume en om vet en vocht te binden): pentakaliumtrifosfaat of pentanatriumtrifosfaat (E451, ook zuurteregelaar), natriumpolyfosfaat (E452, idem), carrageen (E407, natuurlijk verdikkingsmiddel uit zeewier), kalium- en natriumdifosfaten (E450), mono- en diglyceriden van vetzuren veresterd met citroenzuur (E472c), paneermeel, aardappel- en tarwemeel, (varkens- of runder)collageen, soja-eiwit, varkenseiwit.

kleurstoffen (voor een mooi uiterlijk): cochenille oftewel karmijn of karmijnzuur (E120, dierlijke rode kleurstof uit cochenilleluizen), rodebietensap (E162), caroteen (E160a, oranje kleurstof uit wortels), karamel (E150a, gebrande suiker, bruine kleur), ammonia (E150c, bruine kleur)

smaakversterkers en kruiden (voor meer smaak): gistextract/mononatriumglutamaat (E621), kruiden en specerijen (zoals paprikapoeder, oregano, peper, ui), natuurlijke of synthetische smaakstoffen, rookaroma, rook

schimmelculturen: voor een speciale smaak (bij droge worst)

water: om het product malser te maken, extra smaak toe te voegen (bijvoorbeeld door marinade te injecteren) of toevoegingen te binden (zo worden antioxidanten zoals ascorbinezuur, vitamine C, gebonden met extra water)




Schouderham is geen ham

De billen van een varken zijn de hammen. Schouderham wordt gemaakt van met water en bindmiddel aan elkaar geplakte stukjes vlees van de varkensschouder. Het woord ‘ham’ is dus onjuist; schouderham is geen ham.




Nitriet

In vrijwel alle worsten en andere fijngemalen vleeswaar zit nitriet-pekelzout, ook wel kleurzout genoemd: 99,4% zout gemengd met 0,6% nitriet. In een gemiddelde kookworst zit ca. 16 gram nitriet-pekelzout per kilo vlees. Er is veel te doen over de schadelijkheid van nitriet: het zou kankerverwekkend zijn. ‘Maar zonder nitriet-pekelzout geen veilige worst,’ stelt Paul van Trigt van Stichting Het Worstmakersgilde, waar zo’n tweehonderd ambachtelijke slagers bij zijn aangesloten. ‘Gemalen vlees is erg kwetsbaar voor microorganismen als salmonella, E. coli en Clostridium. Nitriet is nog steeds het beste middel om deze ziektekiemen te doden. Het houdt het vlees bovendien mooi van kleur, het zout zorgt voor smaak en een goede binding.’




Het velletje van de worst

Kun je het velletje van de worst nou eten of niet? Meestal wel. Traditionele, echte worst bestaat uit gemalen en gekruid (varkens)vlees in een natuurdarm, meestal een varkensdarm. Prima te eten, al mag je het er ook af halen. Je herkent natuurdarm doordat het lastig van de worst af gaat: worsten met natuurdarm hebben ook geen regelmatige, gelijke vorm. Buitenlandse droge worsten kunnen nog een laagje van linnen of zelfs papier hebben; dat is niet schadelijk, maar ook niet lekker. Aan sommige droge worsten worden voor extra smaak speciale schimmelculturen toegevoegd, net als aan schimmelkazen. Zo’n wit schimmellaagje kun je gewoon mee-eten, als je dat lekker vindt.

Goedkopere worstsoorten zoals knakworstjes en vacuüm- supermarktrookworst gebruiken ‘kunstdarm’: dat is geen plastic, maar een dun velletje van collageen, een elastisch eiwitproduct zonder geur of kleur dat om de worst heen wordt ‘gesponnen’. Collageen kun je ook gewoon eten. En ten slotte wordt er voor goedkope bulkworst zoals bifi’s of budget-leverworsten inderdaad plastic gebruikt. Eet dat maar liever niet!



Toevoegingen als smaakversterkers, kleurstoffen, water en vulmiddelen zijn vaak niet nodig. Ze worden bijvoorbeeld toegevoegd om het vlees er lekkerder uit te laten zien, om vleeswaren ‘op te vullen’ met goedkopere ingrediënten en om de vleeswaren meer smaak te geven dan ze van nature hebben: hoe meer vulmiddel, hoe minder smaak en hoe meer aroma’s er nodig zijn. Het is geen toeval dat goedkope producten vaak meer toevoegingen bevatten dan de duurdere en kwalitatief betere vleeswaren.

10 Zitten er uiers en paardenvlees in snacks als kroketten, frikandellen en knakworst?

Vaak wel. Hoe goedkoper de snacks, hoe groter de kans is dat er orgaanvlees, zenen, koeienuier, kippenvellen, varkensmaag, varkensvet, en separatorvlees (de laatste vleesresten, die onder hoge druk van de botten worden gehaald) in zit. Deze vleessoorten zijn namelijk niet alleen heel goedkoop, maar zorgen vaak ook voor een goede binding doordat ze fijngemalen heel veel vocht kunnen opnemen. Zo vormen ze een emulsie, die als vulmiddel in bijvoorbeeld frikandellen gebruikt kan worden. Zo’n emulsie kan wel 20-30% van de snack uitmaken. Paardenvlees is goedkoper omdat paard een minder populair slachtdier is. Het wordt vaak toegevoegd voor extra binding, maar daarnaast ook voor een vezeliger structuur en een mooie rode kleur.

Hoe weet je of dit soort vlees erin zit?

Lees het etiket! Paardenvlees moet er altijd op staan, separatorvlees ook. Verder kun je ervan uitgaan dat hoe goedkoper de snack, hoe groter de kans dat er orgaan- en separatorvlees in zit. Uiers, varkensmaag et cetera hoeven niet apart vermeld te worden. Kroketten, frikandellen en dergelijke zijn in de Warenwet een ‘vleesproduct’: ‘een product bereid van of met zodanig behandeld vlees dat […] de verdwijning van de kenmerken van vers vlees kan worden geconstateerd’. Dat er geen herkenbaar vlees in zit, is dus wettelijk geen probleem. Verder zegt de Warenwet alleen nog wat er níét in mag zitten: fijnverdeelde botten, kraakbeen, bloed, darmen en schildklierweefsel.

In wat voor producten kun je orgaanvlees en dergelijke tegenkomen?

Bijvoorbeeld in goedkope (diepvries)frikandellen, kroketten, kipnuggets, rookworst, knakworst en snackballetjes (vaak paardenvlees).

En in bijvoorbeeld saucijzenbroodjes?

Die voorverpakte spotgoedkope saucijzenbroodjes in de supermarkt, ja, daar kan ook separatorvlees of varkensmaag in zitten. Slagers gebruiken alleen (varkens)gehakt voor hun saucijzenbroodjes en bakkers ook, al mengen die het gehakt vaak met (oud) brood.

Is het ongezond dat er zulk vlees in zit?

Nee hoor. Al het vlees dat Nederland binnenkomt of hier wordt geproduceerd, wordt in het slachthuis op voedselveiligheid gekeurd door de keuringsinstelling KDS, die verantwoording moet afleggen aan de Nederlandse Voedsel- en Warenautoriteit (NVWA). Dus ook uiers, orgaanvlees en dergelijke zijn veilig om te eten en niet ongezonder dan ‘gewoon’ vlees. Paardenvlees is zelfs erg gezond vlees, omdat het mager is en veel ijzer bevat. Maar vleessnacks zoals frikandellen bevatten vaak wel heel veel toegevoegd (verzadigd) vet, ook doordat ze worden gefrituurd. Als je zulke snacks vaak eet, is dat weer een stuk minder gezond – en slecht voor de lijn.

Maar er zijn toch allerlei schandalen geweest over die keuring van vlees?

Tot nu toe waren de keurmeesters die vlees keurden, vaak verbonden aan de vleessector of aan het vleesbedrijf zelf. Op zich geen slechte zaak, want zij weten dan precies hoe er geslacht is en wat er met het vlees is gebeurd: de keuringen zijn dus over het algemeen betrouwbaar. Maar in onder andere 2014 en 2015 is er een aantal schandalen geweest omdat er bijvoorbeeld toch vlees werd goedgekeurd dat niet in orde was. Ook werd er paardenvlees als rundvlees verkocht of verwerkt in vleesproducten zonder dat het op het etiket stond. Daarom heeft de regering in 2015 bepaald dat de keurmeesters voortaan onafhankelijk moeten zijn en alleen onder de NVWA vallen. Bovendien zijn de keuringseisen verscherpt.

Waarom wordt er zulk vlees verwerkt? Kunnen we daar niet beter mee stoppen?

Allereerst, het is goedkoop. Zolang de prijs de bepalende factor is voor de meeste mensen, zullen fabrikanten blijven zoeken naar de goedkoopste ingrediënten en bereidingswijzen: voor separatorvlees zijn geen handjes nodig, alleen een machine.

Maar het is ook positief dat er zulk vlees verwerkt wordt. Vlees is het meest klimaat- en milieubelastende voedsel dat er is. Maar de klimaatbelasting van vlees wordt kleiner als we het hele dier gebruiken en opeten, inclusief uiers, magen, poten en vellen. Op ons bord ligt vooral duur spierweefsel: biefstuk, varkenslappen, schnitzels, kipfilet. Als we niet ook af en toe vleesproducten zouden eten waar de minder ‘mooie’ delen van het dier in zitten, zou vlees eten nóg veel slechter voor milieu en klimaat zijn – en duurder. Het is dus eigenlijk prima dat er producten zijn waar dit soort vlees wél in verwerkt wordt. Worst, speklapjes en gehakt eten we zonder problemen. Waarom zouden we dan geen kroketten en frikandellen eten, die voor ruim de helft uit separatorvlees bestaan en voor de andere helft uit (plantaardige) bindmiddelen? Hoe minder vlees er in een kroket zit, hoe duurzamer hij is.


Paardenvlees, martelvlees

Wie dacht dat paardenvlees afkomstig is van Nederlandse paarden die na een lang en goed leven uiteindelijk in de frikandel belanden, heeft het mis. De herkomst van rundvlees en binnenkort ook van kippen-, varkens-, schapen- en geitenvlees moet op het etiket staan. Maar dat is voor paardenvlees niet verplicht. Het meeste paardenvlees in Nederland is afkomstig van halfwilde paarden uit Zuid-Amerika, bijvoorbeeld uit Argentinië. Uit onderzoek en beelden van dierenrechtenorganisatie Eyes on Animals, onder andere begin 2014 uitgezonden in het tv-programma Radar, bleek dat die dieren vaak dagen onderweg zijn in krappe, open vrachtauto’s en onder vreselijke omstandigheden. Ze hebben gebroken poten en andere verwondingen door het opjagen, zijn ondervoed en hebben tijdens de reis geen bescherming tegen felle zon, extreme kou en wind. Ook de slachtmethoden zijn vaak primitief en onnodig pijnlijk. Dit zou dus een reden kunnen zijn om producten met paardenvlees te mijden.



11 Wat is separatorvlees en waar zit het in?

Separatorvlees, spuitvlees of schraapvlees (in België) is een restproduct uit de vleesindustrie. Nadat het meeste vlees van de botten af is gesneden, worden de laatste stukjes eerst onder lage druk van het bot losgehaald. Dit ‘baadervlees’ lijkt qua structuur en smaak erg op gehakt. Zelfs vleesexperts kunnen het verschil nauwelijks zien. In de praktijk wordt dit dus niet als separatorvlees beschouwd. Baadervlees mag gewoon als ‘vlees’ verkocht worden.

Vervolgens worden de laatste vleesrestjes met een hogedrukmachine, de separator, van het bot af gehaald: het ‘echte’ separatorvlees. Dit vlees is zo fijn van structuur dat het ook wel ‘vleespasta’ wordt genoemd. Door de hoge druk zitten er vaak ook heel kleine botdeeltjes in. Het meeste separatorvlees is afkomstig van kippen, maar er zijn ook producten met varkensseparatorvlees, zoals knakworstjes. Separatorvlees van rundvlees is verboden sinds de uitbraak van BSE (gekkekoeienziekte).

Waar zit separatorvlees in?

Separatorvlees is véél voordeliger dan gewone stukken vlees. Daarom wordt het vooral verwerkt in goedkope vlees- en snackproducten zoals kipnuggets; worsten zoals goedkope rookworst en braadworst; blikvlees zoals knakworstjes of Smac; snacks als frikandellen en goedkope kroketten; hamburgers en kipsaté uit de vriezer; goedkope slavinken.

Hoe herken je separatorvlees?

Als er separatorvlees in een product zit, moet dat altijd op het etiket staan. Als vleesrestjes nóg kleiner zijn, mogen ze volgens de Europese richtlijnen geen vlees meer heten. Dan staat er ‘dierlijk eiwit’ op het etiket in plaats van separatorvlees. Soms vind je op grootverpakkingen ook wel de term MRM, de Engelstalige afkorting voor mechanically recovered/reclaimed meat.

Is separatorvlees ongezond?

Nee hoor. In principe is separatorvlees niet gezonder of ongezonder dan ander vlees. Wel is hygiëne extra belangrijk, zowel bij de bereiding door de fabrikant als bij je thuis. Hoe fijner de structuur van vlees, hoe sneller bacteriën zich vermenigvuldigen. Daarom is de leverancier door de Nederlandse Warenwet verplicht om separatorvlees bij –1 of –2 °C naar de snackfabrikant te vervoeren. Die moet er ook direct mee aan de slag: bereiden of het vlees bij –18 °C invriezen.

Verhitting, zoals koken, frituren en bakken, doodt de meeste bacteriën. Het is dus best belangrijk om vlees waar separatorvlees in zit zoals slavinken, hamburgers en braadworsten thuis goed door te bakken. En maak diepvriesproducten zoals saté en frikandellen direct klaar, laat ze niet ontdooid in de koelkast liggen.

Hoe smaakt separatorvlees?

Naar niets. Het zijn vooral de kruiden en specerijen die de smaak geven. Sommige mensen beweren dat ze stukjes bot kunnen proeven of voelen, maar dat lijkt een broodje aap.

Klopt het dat separatorvlees eigenlijk heel duurzaam is?

Dat is het zeker. Het is het allerduurzaamst om álles van een beest te gebruiken: met een separator kan zelfs het laatste stukje vlees van de botten af worden gehaald. Dat maakt bijvoorbeeld goedkope rookworst zoals die van AH Basic, waarin kippenseparatorvlees is verwerkt, duurzamer dan een standaard Unox-worst. En veel goedkoper ook nog.


Knakworstjes

In knakworstjes wordt vrijwel altijd separatorvlees verwerkt. Zo bevatten Unox Knaks 80% varkensvlees, waarvan 33% (varkens)separatorvlees. De meeste huismerken zoals AH Basic gebruiken 36-40% (kippen)separatorvlees. Maar echt goedkope merken zoals de Oké-knakworstjes van Spar kunnen wel voor 65% uit kippenseparatorvlees bestaan. Gewoon varkensvlees zit daar niet in: een paar procent varkensspek en varkenszwoerd, bij elkaar gehouden door vulstoffen als water, maïszetmeel, rundercollageen en gehydrolyseerd soja-eiwit.



En is het diervriendelijk vlees?

Met diervriendelijkheid heeft separatorvlees niets te maken: het meeste separatorvlees komt uit de gangbare kippenvleesindustrie. Als je diervriendelijkheid belangrijk vindt, kun je beter kiezen voor biologische vleesproducten of voor vlees met de Beter Leven-sterren van de Dierenbescherming. Maar biologische frikandellen zijn schaars.

12 Zijn vleeswaren als rookworst, knakworst, gerookte ham en rookvlees ook echt gerookt?

Waarom worden vlees en vis gerookt?

Vroeger werden vlees en vis, vooral de vettere varianten, gerookt om ze langer houdbaar te maken. Het roken gaat namelijk oxidatie, ranzig worden, van het vet tegen en doodt bacteriën. Vleeswaren zoals ham en worst werden gezouten, gedroogd én gerookt om ze nog beter te kunnen bewaren. Tegenwoordig is roken voor de houdbaarheid niet meer nodig. Maar vis en vlees worden nog steeds gerookt, simpelweg omdat de rooksmaak erg lekker is.

Is roken moeilijk?

Ambachtelijk roken, dus roken in rook die direct afkomstig is van een vuur, is best lastig, tijdrovend en bewerkelijk. Daarom zijn veel ‘gerookte’ vleeswaren tegenwoordig niet meer gerookt, maar wordt er ‘rookaroma’ gebruikt: dat scheelt veel tijd, werk en dus geld. Zo worden voorverpakte rookworsten van het Unox-type en knakworsten in blik besprenkeld met of gedompeld in ‘vloeibaar rookaroma’. Dat is bovendien voordelig, omdat door écht roken er vocht aan het vlees wordt onttrokken. Je houdt dus minder vlees over. Bij het gebruik van rookaroma gebeurt dit niet.

Rookaroma heeft toch niets meer met roken te maken?

Dat zou je zeggen, maar rookaroma is wel degelijk echte rook, zegt producent Ruitenberg in Twello. Het wordt gemaakt door snippers van hickoryhout, een Amerikaanse hardhoutsoort, te verbranden. De rook slaat neer in water en het aromatische deel wordt gefilterd en ingedampt tot concentraat dat je precies kunt doseren, als vloeistof of poeder. De vlees- en visverwerkende industrie koopt die aroma’s in en spuit of vernevelt ze over worst, ham, rookvlees of zalm. Handig. Maar echt roken is het niet.

Is rookaroma dan misschien gezonder?

Eventuele schadelijke stoffen, zoals teer en paks, polycyclische aromatische koolwaterstoffen, worden uit het rookaroma gehaald. Het gebruik van rookaroma is dus niet alleen sneller en beter controleerbaar, stelt producent Ruitenberg, maar ook gezonder. Of dat waar is, is de vraag. Volgens voedingsmiddelenonderzoeksbureau Scienta Nova dringt rookaroma dieper door in het vlees, waardoor het juist schadelijker is. Maar bij een grootschalig onderzoek van de Consumentengids in 2010 is in geen enkele rookworst, echt gerookt of met rookaroma, een aantoonbare hoeveelheid paks gevonden. Er is geen reden om aan te nemen dat het nu anders is. Ook het Voedingscentrum vindt paks in rookworst geen groot probleem. Je vindt paks vooral in verbrand (barbecue)vlees, in rook zitten er veel minder.


Alles smaakt naar rook

Rookaroma werkt ook als smaakversterker. Het wordt niet alleen in rookworst en knakworstjes gebruikt, maar ook in allerlei andere voedingsmiddelen. Het zit bijvoorbeeld ook in vlees als gerookte kipfilet en gemarineerd barbecuevlees; in diverse ham-, salami- en speksoorten; in gerookte vis, zoals gerookte zalm, makreel, forel; rookkaas; barbecue- en grillsauzen en specerijenmixen; goedkopere cognac en whisky; in noten zoals gerookte amandelen; chips en zoutjes zoals paprika- en barbecuechips van Lay’s, Pringles en Croky en in tijgernootjes (Duyvis); in erwtensoep en bruinebonensoep in blik (bijna alle merken); tonijn- en zalmsalade (Johma, Jumbo); kant-en-klare stamppotten en maaltijdsalades (o.a. AH).




Rookworst van De Roller

De meeste rookworsten in de supermarkt zijn van het voorverpakte, houdbare Unox-type en niet gerookt. Maar tegenwoordig liggen er ook verse rookworsten van de Barneveldse worstfabriek De Roller in de schappen, de enige fabriek die nog rookworsten op de traditionele manier maakt en zelf rookt. De Roller levert ook worst voor diverse supermarkthuismerken, lees het etiket. Er komen ook fantastische verse biologische rookworsten van diervriendelijk gehouden, Nederlandse varkens vandaan: rookworst van het supermarktmerk Bio+, onder andere bij Jumbo, Plus, Spar en Coop.




De Gelderse rookworst van Unox

hoe gemaakt: Het vlees wordt gemalen en gemengd met kruiden, water, pekel-nitrietzout en hulpstoffen zoals conserveermiddelen. Dit ‘worstdeeg’ wordt in een lange sliert gespoten en vervolgens wordt er een laagje rundercollageen omheen ‘gesponnen’. Dit is een geur- en kleurloos, elastisch eiwitproduct dat fabrikanten kant-en-klaar kopen. De ‘worstslang’ wordt op een lopende band eerst door een pekelbad geleid om het collageenlaagje steviger te maken, en dan automatisch in stukken geknipt en aan de uiteinden dichtgeknepen. De worsten worden vervolgens 30-35 minuten in droogkasten gedroogd. Op de lopende band worden de worsten besprenkeld met rookvloeistof, daarna hoefijzervormig gebogen en nog 8-10 minuten nagedroogd om het rooklaagje te fixeren. De worsten worden vacuüm in plastic gesealed, nog 45 minuten gepasteuriseerd op 85 graden, teruggekoeld en verpakt.

duur worstmaakproces: Ongeveer 2,5 uur, geheel geautomatiseerd.

productieaantallen: In het winterseizoen 2 miljoen rookworsten per week.

smaak en uiterlijk: Elke worst per soort dezelfde smaak, hetzelfde uiterlijk.

houdbaarheid: 3 maanden buiten de koeling.

gebruikt vlees: Magere varkensschouder, vet kinnebakspek (varkenswang) en afsnijdsels uit Nederland, Duitsland en Schotland.

gerookt op/met: Vloeibaar rookaroma.

Prijs: Ca. € 8,50 per kg.



Hoe weet je of er rookaroma is gebruikt in plaats van echte rook?

Simpel: kijk op het etiket. Sommige vleeswaren zijn én gerookt en behandeld met rookaroma: dan moet er zowel ‘rook’ als ‘rookaroma’ op het etiket staan. Je kunt er bovendien bijna blind van uitgaan dat voor goedkopere vlees- en visvarianten vrijwel altijd rookaroma is gebruikt en dat ze nooit een houtvuurtje hebben gezien.

Kun je zien of een worst echt is gerookt?

‘Lastig,’ zegt docent Richard den Otter die slagers opleidt voor svo vakopleiding food. ‘Worsten moeten kunnen worden opgehangen om te worden gerookt: echte rookworsten zijn dus dichtgebonden met een touwtje. Onder aan traditioneel gerookte worsten zit een bruin plekje, de beroemde “rookdruppel”, het laatste druppeltje vocht dat tijdens het roken is ingedroogd. Maar zo’n stipje zou er ook zonder roken op gezet kunnen worden. En nee: je kunt het niet altijd proeven, de smaak hangt van de gehele bereidingswijze af.’


De Gelderse rookworst van slager Vlot

hoe gemaakt: Slager Bert Vlot in Brandwijk slacht zelf en maakt al zijn vleeswaren met de hand, van dagvers vlees. Voor rookworst maalt hij varkensvlees grof. Voor de smaak en het behoud van de kleur voegt hij pekelnitrietzout toe en een zelf samengesteld kruidenmengsel. Het worstdeeg gaat in schoongespoelde varkensdarmen: in tegenstelling tot rundercollageen is varkensdarm iets ongelijk van dikte. Die ‘bite’ is juist wat worstliefhebbers waarderen, zegt Vlot. De maat van de worsten gaat ‘op gevoel’. De worststrengen worden met een touwtje afgebonden om ze te kunnen ophangen. De worsten hangen maximaal 12 uur in een koelruimte om ‘door te kleuren’ en stevig te worden. Dan gaan ze in de rookkast: Vlot rookt graag op de houtsoorten merbau en maranti, die geven hetzelfde smaakeffect als traditioneel eiken- of beukenhout.

Het zaagsel gaat in de rooklade onder in de rookkast, daarboven zijn bakken voor water geschoven. De ideale vochtigheid en temperatuur zijn een kwestie van ervaring. Vlot rookt de worsten eerst 1 uur op 40 °C om ze bruin en glimmend te krijgen, daarna nog maximaal 24 uur op 20 °C. Wanneer zijn ze klaar? Dat moet je steeds checken, zegt Vlot. ‘Soms ga ik vijf keer per nacht mijn bed uit.’

duur worstmaakproces: Ongeveer 30 uur, geheel handmatig.

productieaantallen: In het winterseizoen 40-100 kg rookworst per week.

smaak en uiterlijk: Elke worst heeft een eigen gewicht, dikte en lengte, en ook de smaak kan per worst iets verschillen.

houdbaarheid: Gekoeld ongeveer 2 weken.

gebruikt vlees: Varkensnek- en schouder en buikspek, van een diervriendelijk varkensbedrijf op 2 kilometer afstand.

gerookt op: Maranti- en merbauhoutsnippers van een naburig timmerbedrijfje.

prijs: € 9,90 per kg.







2
Vis

1 Is vis gezond en waarom?

Vis is heel gezond. De meeste vis is rijk aan vitamine B12 (net als vlees), bevat vitamine B6 en de mineralen jodium, fosfor en seleen. Vis is na brood, omdat er jodium aan het broodzout wordt toegevoegd, zelfs de beste bron van dit mineraal. Vette vis is bovendien rijk aan vitamine D en B2 en bevat vitamine A. In vis zit ook ijzer, maar minder dan in vlees, omdat er minder bloed in vis zit. En ten slotte zitten alle vissoorten en schaal- en schelpdieren vol met hoogwaardig eiwit.

Maar het grootste gezondheidsvoordeel van vis zit hem in de visvetten. In vergelijking met vlees bevat vis veel meer onverzadigd vet. Het verschilt per vissoort hoe het vet precies is samengesteld, maar alle visvet bevat de zogenaamde omega 3-vetzuren DHA en EPA. Deze vetzuren, vooral DHA, beschermen tegen hart- en vaatziekten en hebben ook nog andere gezondheidsvoordelen, al worden je kinderen er niet slimmer van: die claim is door de European Food Safety Authority (EFSA) afgewezen.

Welke vis kun je het beste eten?

Alle vis bevat omega 3-vetzuren, maar vette vissoorten, die van nature minstens 5% vet in hun vlees en huid hebben, bevatten het meest. Exacte percentages zijn moeilijk te geven, omdat het gehalte vet in vis niet alleen per vissoort varieert, maar ook binnen de soort en het seizoen. Dat heeft te maken met waar en hoe de vissen leven, hun leeftijd en geslacht, het voedselaanbod en het tijdstip van voortplanten. Bij haring en makreel varieert het vetgehalte gedurende het jaar zelfs tussen de 5% en 25%. Vette vis is overigens niet hetzelfde als met vet bereide vis. Zo bevatten vissticks, lekkerbekjes, visburgers, kibbeling of gebakken inktvis weliswaar vet, maar vrij weinig van die goede vetten. Door het paneren en frituren zitten er veel calorieën en vooral veel ongezond, verzadigd vet in!

Welke vissen zijn nou ‘vette vis’?

De hoeveelheid vet in vis varieert van ca. 1% voor de heel magere soorten tot meer dan 20% voor de vetste soorten. Heel mager zijn bijvoorbeeld kabeljauw, schelvis, koolvis/pollak, meerval/claresse, pangasius, rog, tilapia, wijting, zeebaars, tong en schaaldieren zoals grote tropische garnalen, jakobsschelpen (coquilles) en rivierkreeftjes. Iets vetter (met een vetgehalte van ca. 1-5%) zijn tonijn, schol en schar, karper, inktvis en kleine garnalen, krab, kreeft en oesters. Vette vissen met minstens 5-20% vet zijn haring (ook gerookt of in het zuur), ansjovis, (zalm)forel, heilbot, sardine, sprot, makreel, zalm en tonijn. En paling spant de kroon met ruim 20% vet. Door het roken verliest vis zoals paling, forel en makreel nog extra vocht, waardoor het vetgehalte nog hoger uitkomt.

Hoeveel vis moet je eten?

In 2006 adviseerden de Gezondheidsraad en het Voedingscentrum nog om twee keer per week vis te eten, waarvan ten minste één keer vette vis. Maar in de nieuwe Richtlijnen Goede Voeding, die november 2015 uitkwamen, is dat advies teruggeschroefd naar één keer per week en liefst vette vis. Vaker vis eten is namelijk niet nóg gezonder, zegt de Gezondheidsraad. Op dit moment eten Nederlanders gemiddeld ruim 15 gram vis per persoon per dag: we zitten dus ongeveer op de aanbeveling van één keer per week vis (105 gram).

Word je dik van vette vis?

Nee. Wel van lekkerbekjes, kibbeling en vis in botersaus.

Mogen mensen met een verhoogd cholesterolgehalte wel garnalen en mosselen eten?

Schaal- en schelpdieren zoals mosselen, garnalen, oesters en (rivier)kreeft bevatten inderdaad flink wat cholesterol: vooral garnalen. Maar uit onderzoek is gebleken dat niet zozeer het cholesterolgehalte in voedingsmiddelen de cholesterolwaarde van het bloed verhoogt, maar vooral de hoeveelheid verzadigd vet in het voedingsmiddel (zie ook hoofdstuk 5, p. 145). En aangezien in schaal- en schelpdieren heel weinig vet zit en dat vet bovendien gezonde visvetzuren bevat, kun je ze rustig eten. Míts je de mosselen en garnalen niet gefrituurd, in een deegje of met veel vette (knoflook)saus eet. Want dan stijgt zowel het vetgehalte als (mogelijk) je bloedcholesterol.

Hoe weet je dat vis vers is?

Door de losse structuur en het hoge eiwitgehalte bederft vis sneller dan vlees. Vette vissoorten worden bovendien snel ranzig doordat het vet oxideert. Dat gaat sneller bij filets dan bij hele vis. Koop daarom haringen bij een kraam waar ze voor je ogen worden schoongemaakt. Haring en bijvoorbeeld makreel in de supermarkt zijn onder beschermende atmosfeer verpakt, waardoor ze minder snel ranzig worden.

Of vis, zowel ontdooide als verse, nog goed is, kun je meestal zelf ruiken en zien. Verse vis ruikt nauwelijks: hoogstens een vage zeelucht en zeker geen ‘vislucht’. Het visvlees moet stevig zijn en niet slijmerig. Gerookte vis is iets langer houdbaar, maar de rookgeur maakt het ook moeilijker om te ruiken of de vis nog goed is: gerookte vis kan daardoor min of meer ongemerkt bederven. Bewaar gerookte vis daarom na aankoop maximaal 2 dagen in de koelkast.

Is het ongezond vis te eten die niet meer zo vers is?

Vis kan, net zoals vlees, tijdens de verwerking besmet raken met ziekteverwekkers zoals salmonella, listeria in gerookte vis of haringworm in rauwe vis. Deze zijn niet met het blote oog te zien: je kunt ze ook niet proeven of ruiken, maar je kunt er flink ziek van worden. Maar door vis te verhitten (bakken en koken), worden vrijwel alle ziekteverwekkers gedood. Gerookte vis moet je zo snel mogelijk na aankoop eten.

Bij rauwe vis is versheid extra belangrijk. Als je rauwe vis wilt verwerken, bijvoorbeeld in sushi of gravad lax (gemarineerde Scandinavische zalm), doe dat dan dezelfde dag en werk koel en hygiënisch. Uit onderzoek van de Consumentenbond in 2014 bleek rauwe vis in sushirestaurants vaak (zo goed als) bedorven, maar er is geen onderzoek beschikbaar voor de situatie in de supermarkt. Zoute haring en Hollandse nieuwe zijn ook rauw. Maar alle rauwe haring wordt eerst diepgevroren voordat hij de winkel of kraam in gaat, om eventuele haringworm, een schadelijke parasiet, onschadelijk te maken. Je kunt zoute haring en Hollandse nieuwe dus gerust eten.

Je mag vis toch niet combineren met spinazie?

Dat mag wel. Nog geen tien jaar geleden werd geadviseerd om vis en schelpdieren niet te combineren met nitraatrijke groenten zoals sla, bietjes, andijvie en spinazie, omdat het nitraat dan omgezet zou kunnen worden in nitriet en vervolgens in schadelijke nitrosaminen. Maar dat blijkt in de praktijk niet zo te werken, dus je kunt nitraatrijke groente en vis zonder problemen samen eten. (Kijk ook op p. 78.)

Hoe blijft vis vers?

Door deze koud en donker te bewaren. Bewaar verse en ontdooide vis zo dicht mogelijk bij het vriespunt, het beste in vershoudfolie gewikkeld en bedekt met ijsblokjes of een vrieselement. Eet verse en ontdooide diepvriesvis het liefst nog dezelfde dag. Diepvriesvis kun je na ontdooien niet meer opnieuw invriezen.

Zit er veel zout in vis?

Dat zou je denken, maar het valt eigenlijk wel mee. 0,4 gram natrium is gelijk aan 1 gram keukenzout. Het Voedingscentrum adviseert niet meer dan 6 gram zout per dag, ofwel 2,4 gram/2400 milligram natrium (er zijn maar heel weinig mensen die zo weinig zout eten). Rauwe, onbewerkte vis bevat gemiddeld 90-100 milligram natrium per 100 gram visvlees. Ter vergelijking: runden varkensvlees bevatten ongeveer 70 milligram. Zoutwatervis bevat iets meer natrium dan zoetwatervis.

Maar bewerkte visproducten bevatten vaak wel (te) veel zout. Denk aan gemarineerde vis; kant-en-klare maaltijden met vis; lekkerbekjes, gebakken mosselen, kibbeling en dergelijke; gerookte vis; vis in het (zoet)zuur (haring, rolmops) en gezouten vis (haring, stokvis); ansjovis en (nep)kaviaar in blik. Aan alle blikvis wordt zout toegevoegd. Hoeveel, kan variëren: vergelijk de opgave op de blikjes (zie paragraaf 2 hierna).

2 Zijn vis uit blik of pot, gerookte vis en diepvriesvis net zo goed als verse vis?

Het maakt voor je gezondheid niet veel uit of je vis vers, diepgevroren, in het zuur of uit blik eet. Wel voor je portemonnee: ingemaakte haring is de voordeligste vette vis. Vooral haringfilets in blik (bv. in tomatensaus), rolmops of zure haring zijn goedkoop. Vis in blik kan in zonnebloemolie of in olijfolie zitten. Ook dat maakt geen groot verschil voor je gezondheid, maar vis in olijfolie is wel duurder – en lekkerder, vinden sommigen. De olie in de blikjes kun je trouwens prima gebruiken om er een dressing mee te maken, als smaakmaker in je visstoofgerecht of saus of zelfs om vis in te bakken: weggooien hoeft niet.

Welke blikvissen zijn ‘vette vis’?

Naast haring zijn ook zalm, sardientjes, ansjovis en makreel in blik vette vissen. Wilde zalm (‘sockeye’) bevat meer goede vetzuren dan gekweekte zalm, maar is ook een stuk duurder. De meeste blikzalm is gekweekt, maar het staat duidelijk op het blikje als er wilde zalm in zit. Tonijn in blik bevat ook omegavetzuren, maar iets minder dan de vissen hiervoor genoemd. Bliktonijn wordt ook in water verkocht. Voor de visvetzuren maakt dat niet uit, voor de calorieën wel.

Is vis uit blik niet heel zout?

Het zoutgehalte in bewerkte vis is wel een aandachtspunt. Zo is ansjovis een vette vis, maar ansjovisfiletjes zijn klein en in verhouding ook erg zout. Je gebruikt ze vooral als smaakmaker. Ook aan andere vis in blik en aan bijvoorbeeld vis in het (zoet)zuur (haring, rolmops), gezouten vis (haring, stokvis), (nep)kaviaar en kant-en-klare gemarineerde vis is flink wat zout toegevoegd. Als je voorzichtig met zout wilt zijn, kun je dus beter kiezen voor naturel verse of diepvriesvis. En bij blikjes het zoutgehalte vergelijken.

En gerookte vis? Door roken ontstaan toch allerlei schadelijke stoffen?

Volgens Scienta Nova, een gerenommeerd adviesbureau op het gebied van voedingsmiddelen, is het vooral het vloeibare rookaroma dat aan bewerkte vleeswaren zoals worst wordt toegevoegd, dat voor een gezondheidsrisico zorgt. Vis wordt uitsluitend natuurlijk gerookt. De rook dringt niet in de vis door wat de schadelijke effecten beperkt.

Een veel groter probleem bij gerookte vis zoals zalm, paling of forel is dat de rooksmaak eventuele besmetting of zelfs bederf kan verdoezelen. Vis bederft veel sneller dan vlees en roken verlengt de levensduur weliswaar, maar minder dan veel mensen denken. Als de vis dan te lang wordt bewaard, kan vooral de listeriabacterie zich vermenigvuldigen. Van te veel listeria kun je heel ziek worden. Listeria wordt alleen gedood door verhitting en de gerookte vis die wij in de winkel kopen, is meestal koud gerookt: bij zo’n 30 °C. Bovendien eten we gerookte vis meestal koud.

Nu is dit risico voor gezonde volwassenen niet zo heel groot, maar bijvoorbeeld kleine kinderen, zieken, ouderen of zwangere vrouwen kunnen beter geen gerookte vis eten vanwege het listeria-risico.

3 Wat is gezonder, wilde vis of kweekvis?

Er kunnen toch dioxines en zo in wilde vis zitten?

Dat kan. Door milieuverontreiniging kunnen er schadelijke stoffen in wild gevangen vis zitten, zoals zware metalen, dioxines, pcb’s of resten bestrijdingsmiddel. Grote roofvissen zoals haaien en zwaardvissen staan boven aan de voedselketen en hebben de meeste last van vervuiling, maar daar eten we niet veel van. Toch hebben de meeste vissen die we eten een voorkeur voor dierlijke eiwitten, zoals haring en forel: die eten dus andere vissen en kunnen zo grotere concentraties schadelijke stoffen binnenkrijgen. Er zijn maar weinig vissen vegetariër, al kunnen tilapia en pangasius van een volledig plantenmenu leven.

De kans dat de vis ongezonde substanties bevat is ook groter bij vette vissoorten, omdat dergelijke stoffen in het vet worden opgeslagen. Daarnaast maakt het uit waar de vis vandaan komt. Zo is vis uit Europese wateren meer vervuild dan vis uit de Stille Oceaan. Ook in sommige Nederlandse wateren zit meer dioxine dan goed voor je is. Daarom mag uit bepaalde plassen en rivieren geen paling of zoetwaterkrab worden verkocht. En je kunt er ook maar beter niet zelf je hengeltje uitgooien.

Maar de goede effecten van regelmatig vis eten wegen ruim op tegen de mogelijke nadelige stoffen die je binnen zou krijgen, zeggen het Voedingscentrum en de Gezondheidsraad. In onze hele voedselketen zitten meer of minder schadelijke stoffen. Ons lichaam kan ze over het algemeen goed verwerken en dat geldt ook voor dioxines en dergelijke in vis.

En is er verschil in voedingswaarde?

Weinig. Bij kweekvis is het aandeel aan gezonde dha- en EPA-vetzuren meestal iets lager.

Zitten er nog toevoegingen in kweekvis?

Bij de meeste kweekvis worden antibiotica gebruikt, maar het is de vraag of daar genoeg van achterblijft om onze gezondheid te schaden. Schadelijke stoffen zoals dioxines kunnen trouwens ook in kweekvis zoals zalm zitten, omdat de dieren vismeel en visolie, gemaakt van wilde vis die vervuild kan zijn, te eten krijgen.

Maar er is ook heel ‘schone’ kweekvis. Nederlandse en Belgische vis wordt gekweekt in zogenaamde recirculatiesystemen, waarin de vis afgescheiden van de buitenwereld leeft. Het zijn vaak planteneters (meerval, tilapia). Ook biologische vis en kweekvis met het ASC-keurmerk worden met weinig medicijnen en ‘schoon’ gekweekt. Bij biologische viskweek mogen geen antibiotica worden gebruikt. Maar ook ASC gebruikt nauwelijks antibiotica en het voer wordt zorgvuldig gecontroleerd op eventuele schadelijke stoffen.

4 Kun je wel gezond eten als je geen vis eet?

Ja, dat kan prima, zeggen onder andere de Vegetariërsbond, maar ook voedingswetenschappers (zie ook pagina 151, ‘Moet je dus vis eten om aan je omega 3 te komen?’). Voor de eiwitten hoeven we geen vis te eten. Met ons moderne voedingspatroon krijgen we gemiddeld 60% te veel dierlijke eiwitten binnen en veel te weinig plantaardige eiwitten. En volgens de European Food Safety Authority (EFSA) komen er in Europa geen omega 3-tekorten voor. Je kunt alfa-linoleenzuur (het basis-omega-3-vetzuur waaruit andere vetzuren als DHA en EPA gemaakt worden) namelijk ook uit plantaardige bronnen halen. Vegetariërs zijn hiervan het levende bewijs: zij zijn gemiddeld gezonder dan vis- en vleeseters.

Waarom krijg je dan geen tekort aan omega 3-vetzuren als je geen vis eet?

Vegetariërs of andere mensen die geen vis eten, hebben geen symptomen van een tekort aan omega 3-vetzuren, zoals het geval is bij een tekort aan vitamines. De aanbeveling voor dha (het belangrijkste omzettingsproduct van alfa-linoleenzuur) is voor een volwassene 450 mg per dag. Of je die aanbeveling haalt of niet, is alleen van belang voor het verkleinen van het risico op een hartaanval. Maar deze visvetzuren hebben geen ‘vitaminewerking’: je wordt dus niet ziek als je de aanbeveling niet haalt.

Hoe kun je omega 3-vetzuren binnenkrijgen als je geen vis eet?

Alfa-linoleenzuur, ook wel linoleenzuur genoemd, de ‘moeder’ van de omega 3-vetzuren, heeft wel een ‘vitaminewerking’. Samen met het bekendere broertje linolzuur (omega 6) móét je dat dus met je voeding binnenkrijgen. De aanbeveling is 3 gram omega 3 per dag. Dat is niet erg lastig, ook niet als je geen vis eet. Plantaardige bronnen van omega 3-vetzuren zijn bijvoorbeeld koolsoorten en spinazie, en vooral noten(olie); met name lijnzaadolie, koolzaadolie, walnoten(olie) en hennepzaad(olie). Kleine hoeveelheden omega 3-vetzuren zitten ook in eieren, tofu en in zuivel van buiten lopende koeien. Ook sommige margarines bevatten omega 3-vetzuren, maar dit is vaak door toevoeging van visolie. De kippen die omega 3-eieren leggen, krijgen meestal vismeel door hun voer. Check dus het etiket.

Hoeveel noten en dergelijke moet je dan eten?

Om die 3 gram uit puur plantaardig voedsel te halen zou je ongeveer 35 gram walnoten óf 30 gram koolzaadolie óf 5,5 gram lijnzaadolie óf 3 eetlepels koolzaadolie moeten eten. Eén eetlepel olie weegt 10 gram, dus dat komt neer op ongeveer een halve eetlepel lijnzaadolie. Een combinatie van noten en oliën is ook mogelijk, dus erg lastig is dit niet. Met een handje walnoten door de muesli of een lepeltje lijnzaadolie door de sla ben je heel goed bezig.

Maar waarom zou je dan nog vis eten?

Omdat het juist het ‘visvetzuur’ dha, een van de omega 3-vetzuren, is dat beschermt tegen hartaandoeningen. Voor het optimale beschermende effect zou je 450 mg DHA per dag moeten binnenkrijgen. DHA zit kant-en-klaar in visvet: je lichaam neemt dat heel gemakkelijk op. Uit plantaardige bronnen daarentegen moet je lichaam de omega 3-vetten eerst omzetten in DHA. Dat omzetten doet je lichaam niet zo efficiënt: 2-5% van de omega 3-vetzuren wordt maar omgezet in DHA. Dat zou betekenen dat je meer olie of noten moet eten om aan de aanbeveling te komen: 1,5-4 eetlepels lijnzaadolie per dag.

Dat is opeens wel veel. En lijnzaadolie vind ik niet lekker.

Je kunt je afvragen of het nodig is. Vegetariërs eten geen vis en hebben een lager risico op hartaanvallen dan vlees- en viseters. Bovendien zijn er bij hartaandoeningen nog héél veel andere factoren die meespelen: roken, alcohol, je gehele voedingspatroon, beweging, erfelijkheid, stress, overgewicht…

Dus je kunt ook zonder zo veel DHA?

Het lijkt er wel op. Maar er zijn uitzonderingen: voldoende DHA is wel nodig als je bijvoorbeeld door erfelijkheid gevoeliger bent voor hartaandoeningen of zwanger bent. DHA is nodig voor de ontwikkeling van het gezichtsvermogen en het zenuwstelsel van de baby. Dus dan zou je toch veel meer (lijnzaad) olie en noten moeten eten, of wekelijks wat vis. Of een supplement met DHA slikken.

Maar in supplementen zoals visoliecapsules zit toch vis?

Klopt. Vaak krijgen mensen die geen vis willen of kunnen eten, het advies om dan maar producten die zijn verrijkt met visolie (zoals omega 3-eieren of margarine met omega 3) te eten of visoliecapsules te slikken. Dan krijgen ze dus wel gewoon vis binnen! Maar er zijn ook vegetarische supplementen op basis van algen, die ook een goede bron van omega 3-vetzuren en DHA zijn.

5 Hoe duurzaam is vis?

(Veel) vis eten is niet erg duurzaam: want op dit moment is er zelfs niet genoeg vis, wild of kweek, om iedereen het voedingsadvies van één keer per week vis te laten opvolgen. Door de moderne, grootschalige visvangstmethoden zijn heel veel wilde vissoorten tegenwoordig bedreigd: sommige, zoals bepaalde soorten tonijn, rog en paling, dreigen zelfs uit te sterven. Driekwart van de visbestanden in de wereld is volledig bevist of overbevist. Dit wil zeggen dat je van deze bestanden niet meer vis uit zee kunt halen door nog meer te vissen. Het laatste kwart is nog niet volledig bevist, maar dit zijn vaak soorten die we niet eten of die heel diep in zee leven. Of soorten die langzaam groeien en daardoor ook snel overbevist kunnen raken. Op de VISwijzer (goedevis.nl en als app) kun je zien hoe het met de verschillende soorten vis gaat – en welke je wel of beter niet kunt kopen.

En gekweekte vis dan?

Viskweek kan een oplossing worden, mits het duurzaam gebeurt. Maar dat is helaas nog niet standaard. En zelfs duurzaam gekweekte vis zal nooit volledig in de vraag van de groeiende wereldbevolking kunnen voorzien. We zullen deels moeten overstappen naar (plantaardige) alternatieven.

Het kweken van vis zorgt nog vaak voor enorme watervervuiling en verlies van biodiversiteit. Zo kun je de kwekerijen van tropische garnalen in Thailand al van verre zien liggen. Enorme donkere, door mest vervuilde plekken in het zeewater, de stank komt je tegemoet. Intussen is al driekwart van de mangrovebossen in Thailand verdwenen door de kweek van onder andere garnalen, maar tegenwoordig gebeurt dat gelukkig minder. Toch worden er nog te vaak kostbare natuurgebieden aan de kusten gebruikt voor de teelt van vis. Ook is de viskweek wereldwijd een grootgebruiker van diergeneesmiddelen (antibiotica), die in de vis en het water terechtkomen. Sommige kweeksystemen verbruiken veel energie en/of water.

Bovendien zijn de meeste kweekvissen carnivoor en krijgen ze vismeel en visolie te eten, afkomstig van… wilde vis! Een kwart van alle gevangen wilde vis wordt op die manier gevoerd aan kweekvis. Voor 1 kilo kweekzalm is ongeveer 2 kilo wild gevangen vis nodig en voor paling en tonijn maar liefst 6 of meer kilo. Dat lost de overbevissing dus niet echt op. Daar staat wel tegenover dat vismeel voor een deel gemaakt is van vis die wel al is gevangen, maar niet geschikt is voor de verkoop.

Maar kun je kweekvissen dan niets anders te eten geven?

Er zijn een paar soorten kweekvissen die bijna geheel plantaardig eten, zoals tilapia. Die krijgen ook geen vismeel gevoerd. Daarnaast zijn er vissen die wel vismeel en visolie krijgen, maar in verhouding minder dan ze aan vlees opleveren: 2 kilo vismeel zorgt dan bijvoorbeeld voor 2,5 kilo visvlees. Ook is de voerindustrie druk bezig om het percentage vismeel in het voer te verkleinen. Kweekvissen krijgen steeds vaker voer waarvan een deel uit algen, granen en soja bestaat.


Vis kweken

Viskweek is de snelst groeiende voedselsector ter wereld. Per jaar wordt er wereldwijd ongeveer 150 miljoen ton vis gegeten. Hiervan is 90 miljoen ton gevangen wilde vis, 60 miljoen ton is kweekvis, maar waarschijnlijk zal er rond 2018 meer kweekvis dan wilde vis zijn. De productie van kweekvis stijgt jaarlijks met 8-9%, de wilde vangst groeit al jaren niet meer.



Maar echte carnivoren zoals zalmen gedijen niet op een volledig plantaardige voeding. Zo bleken zalmen die alleen plantaardig voer kregen weliswaar goed te groeien, maar vaker ziek te zijn. Hun vlees bevatte minder omega 3-vetten dan dat van de zalm die vismeel eet: en het zijn juist die vetten die zo gezond voor ons zijn. Bovendien wordt het vismeel dan vaak vervangen door soja. En voor soja in ‘veevoer’ – vissen gelden hierbij ook als ‘vee’ – wordt heel veel tropisch bos gekapt.

Is er bij kweekzalm niet ook een probleem met ontsnapte vissen?

Klopt. Zalm is de meest gekweekte vis: de meeste zalm in de supermarkt komt uit Noorwegen of Schotland. De vissen worden gehouden in grote drijvende bassins in zee, in de buurt van de kust. Regelmatig ontsnappen er zalmen uit deze bassins. Die ontsnapte zalmen kruisen met wilde zalmen. Hun nakomelingen zijn niet goed opgewassen tegen het leven in het wild en kunnen vaak niet de rivieren vinden die ze op moeten zwemmen om te paaien, waardoor de wilde-zalmstand achteruitgaat. Bovendien besmetten de kweekzalmen hun wilde familie met allerlei parasieten.

Is er ook vis die wel duurzamer is?

Gelukkig wel! Als je gegarandeerd duurzame en/of verantwoorde vis wilt hebben, kies je voor wilde vis met het MSC-keurmerk en kweekvis met ASC-of biologisch keurmerk. De letters staan voor Marine Stewardship Council en Aquaculture Stewardship Council. MSC is een onafhankelijke internationale non-profitorganisatie en garandeert onder andere dat wilde vis niet is overbevist, dat het bestand (de hoeveelheid vissen) goed wordt beheerd en dat de impact van de visserij op het ecosysteem beperkt blijft.

ASC is het zusje van MSC, maar dan voor verantwoorde viskweek. Vis met dit keurmerk komt uit kwekerijen die vervuiling van water, natuur en milieu beperken, medicatie alleen toestaan onder toezicht van een dierenarts en, nog belangrijker, die voer geven dat bestaat uit zo veel mogelijk duurzame ingrediënten. MSC en ASC stellen geen eisen aan dierenwelzijn, zoals visvriendelijke vangst- of slachtmethoden.

Biologisch gekweekte vis ten slotte is gekweekt volgens ongeveer dezelfde eisen als ASC. Het grootste verschil zit hem in het visvoer, de medicatie en de dierenwelzijnseisen: biologisch voer is geteeld zonder kunstmest en bestrijdingsmiddelen of gemaakt van biologisch gekweekte vis. Het mag geen gentech-ingrediënten, kunstmatige kleurstoffen (bij zalmkweek, voor de roze kleur) of antioxidanten bevatten. De vissen mogen niet worden behandeld met antibiotica en het slachten gebeurt met zo min mogelijk pijn en stress.

Hoe herken je zulke duurzame vis?

Aan het keurmerk op het etiket. Het Europese biologisch keurmerk bestaat uit een groen blaadje, met het woord ‘biologisch’. Het MSC-keurmerk is een (meestal) blauw visje met de letters ‘MSC’.1 Het Asc-keurmerk een (meestal) groen visje met de letters ‘ASC’.2 Die letters moeten er wel bij staan, want het visjeslogo wordt op grote schaal gekopieerd door visleveranciers, in de hoop dat de consument denkt dat hun niet-duurzame vis ook duurzaam is. In supermarkten die aangesloten zijn bij de Superunie, zoals Spar, Coop, Boni, Hoogvliet, Plus, Deen, Nettorama, Sligro en Vomar, ligt bijvoorbeeld gerookte zalm van het merk Vis Marine, met een visje als logo dat verdacht veel op het MSC-visje lijkt. Die zalm komt gewoon uit gangbare kwekerijen. Want zelfs in Noorwegen, koploper in zalmkweek, wordt slechts 5% van de zalm verantwoord gekweekt.

Waar koop je zulke duurzame vis?

Supermarkten liggen er vol mee. De helft van de vis in de Nederlandse supermarkten heeft een MSC, ASC of biologisch keurmerk. Bovendien stijgt het aandeel duurzame vis in de supermarkt nog steeds. Ook ‘groene’ winkels verkopen vaak biologisch gekweekte vis. Maar in viswinkels en viskramen is duurzaam gevangen of gekweekte vis met een keurmerk nauwelijks te vinden.

Hoe komt dat dan?

Officieel mogen vishandels alleen MSC- en ASC-gecertificeerde vis verkopen als ze hun hele winkel laten certificeren. Maar er zijn in Nederland slechts vijftien gecertificeerde viswinkels. Certificering kost geld en moeite, en dat hebben veel visverkopers er niet voor over.

Is geen enkele vis zonder keurmerk duurzaam?

De VISwijzer van WNF en Good Fish Foundation (goedevis.nl, ook als app) beoordeelt ook vissen zonder keurmerk. Daar staan wel degelijk vissen in het ‘groen’ op, zoals forel uit Denemarken en meerval uit Nederland, maar je weet het nooit honderd procent zeker omdat de herkomst niet gegarandeerd is.


Goede vis in Nederland

Er zijn genoeg soorten vis verkrijgbaar met het MSC-, ASC- of biologische keurmerk. De meeste zijn in de supermarkt te koop.

MSC-VIS:

Atlantische pollak (koolvis)

coquilles

garnalen, diverse soorten

haring

heek

kabeljauw

kreeft

roodbaars

schelpdieren: mosselen, oesters, scheermesjes, kokkels

schol

tonijn (skipjack en albacore)

wilde zalm

zwaardvis (beperkt)

ASC-VIS:

forel

garnalen, diverse soorten

pangasius

tilapia

zalm

biologisch:

forel

garnalen, tijgergarnalen

mosselen

pangasius

tilapia (weinig)

zalm

gekweekt en groen op de VISwijzer:

claresse (meerval)



Aan de andere kant zijn er van sommige vissoorten, zoals haring, schol en kabeljauw, bijna meer duurzame, gecertificeerde varianten te koop dan niet-gecertificeerde. Ze zijn ook niet of nauwelijks duurder. Viswinkels kopen zulke vissen daarom wel in, maar verkopen ze vaak zonder keurmerk door.

Maar dat is geen goed idee, vindt onder andere de Good Fish Foundation, een stichting die zich inzet voor de verduurzaming van de vissector. Want zonder zichtbaar keurmerk heb je als klant geen enkele garantie dat de vis die je koopt, ook écht duurzaam gevangen of gekweekt is en moet je vertrouwen op de blauwe ogen van de visverkoper. Wat deze ook beweert, alleen als de hele winkel door MSC of ASC is gecertificeerd ben je er zeker van dat het in orde is. En dat moet dan duidelijk buiten op de winkel én met officiële bordjes bij de vissen staan.

Je kunt dus beter vis bij de supermarkt kopen?

Ja. Daar ligt volop vis met een erkend duurzaamheidskeurmerk. Consumenten zouden veel meer bij de viswinkel of viskraam moeten aandringen op vis met een keurmerk.

6 Hoe zit het met dierenwelzijn bij vis?

Veel mensen denken bij ‘dierenwelzijn’ vooral aan kippen en varkens, maar ook bij vissen kan het een probleem zijn. De visserijsector is niet bezig met dierenwelzijn. Vis in de zee heeft alle ruimte om natuurlijk gedrag te vertonen, alleen aan de slachtmethode zou meer aandacht gegeven kunnen worden. Aangezien bij viskweek de mens de vis van eitje tot bord in handen heeft, zouden we daar ook meer kunnen doen om het welzijn voor de vis te verbeteren: gelukkige vissen zijn bovendien gezonde vissen.

We kunnen bijvoorbeeld de ruimte voor kweekvis vergroten. Als de bassins overvol zijn, verhoogt dat de kans op ziekten (waardoor er weer antibiotica gegeven moet worden) en veroorzaakt het stress. Zo vertonen zalm en forel vaak beschadigingen aan de vinnen door onderling agressief gedrag en chronische stress.

Wat precies ‘te vol’ is, verschilt per vissoort. Zo vinden meervalachtigen het juist fijn om dicht op elkaar te zitten, maar hebben zalmen veel meer ruimte nodig om zich goed te voelen. Vis met een ASC-keurmerk en biologisch gekweekte vis heeft altijd veel meer ruimte dan gangbaar gekweekte vis. Ook de waterkwaliteit is belangrijk voor het welzijn van de vis. Maar omdat er pas sinds een paar tientallen jaren vissen worden gekweekt, is nog onvoldoende bekend hoe je de waterkwaliteit optimaal kunt houden. En ten slotte is de slachtmethode ook belangrijk.

Hoe worden vissen dan gedood?

De Gezondheids- en welzijnswet voor dieren verbiedt ‘zonder redelijk doel bij een dier pijn of leed te veroorzaken dan wel de gezondheid of het welzijn van een dier te benadelen’. Vee moet daarom voor het slachten worden verdoofd, maar die verplichting geldt niet voor vis. Voor veel soorten is er nog geen commercieel haalbare en diervriendelijke methode. De vissen worden geslacht zonder dat er aan gedacht wordt dat het om een levend wezen gaat.

Vroeger werd vooral paling op een ongelooflijk wrede manier geslacht. Paling ging vaak levend naar de rokerij. Daar werd de slijmlaag met zout verwijderd, ongelooflijk pijnlijk. Maar het goede nieuws is dat vrijwel alle Europese zalm en forel én de gekweekte Nederlandse paling nu op een humane manier worden gedood, doordat ze eerst worden verdoofd. Voor andere kweekvis zijn nauwelijks nog goede verdovingstechnieken beschikbaar.

Haring wordt gedood door hem meteen na de vangst aan boord in water van 0 °C te zetten: de vis slaapt zo langzaam en naar we hopen pijnloos in. Overigens zijn de meeste haringen, makrelen en kabeljauwen door onder andere verdrukking in het net al dood als ze aan boord worden gehaald.

En kweekvis?

Bijna alle Europese zalm en forel krijgen met een automatisch systeem een klap op de kop waardoor ze bewusteloos raken. Deze methode is nog niet waterdicht omdat er wel een keer iets misgaat, maar goed uitgevoerd is dit de beste slachtmanier. Voor in Nederland gekweekte meerval en paling is een eveneens diervriendelijkere methode met stroomstoten ontwikkeld. Een andere, beslist niet diervriendelijke methode, is het gebruik van water met veel koolstofdioxide. Hierdoor stikt de vis langzaam. Ook kan water onder stroom worden gezet om de vissen te verdoven.

Er is geen enkele verplichting voor visbedrijven om aan te geven hoe de vissen worden gedood. Ook in de MSC- en ASC-certificering zijn geen regels opgenomen voor het doden van de vissen, alleen bij biologisch gekweekte vis. Maar hoe meer consumenten aangeven dat ze dit belangrijk vinden, bijvoorbeeld door ernaar te vragen bij de viskraam of supermarkt, hoe groter de kans dat dit wel gaat gebeuren.

7 Waar kun je beter vis kopen, bij de supermarkt of bij de viskraam en viswinkel?

Meestal bij de supermarkt, al wil ik niet de winkels en kramen tekortdoen die het wel goed doen. In 2015 deed de Consumentenbond onderzoek bij 18 verschillende marktkramen in verschillende steden en kocht daar zalm-, pangasius- en scholfilets. Wat bleek: meer dan de helft van de onderzochte viskramen verkocht vis die niet vers was en zelfs bedorven. Een ander probleem is dat er nauwelijks duurzaam gevangen of gekweekte vis met bijvoorbeeld het MSC- of ASC-keurmerk in de viskramen en viswinkels ligt (zie in dit hoofdstuk 2.5). En ten slotte is het van losse vis in de kraam of viswinkel vaak niet duidelijk waar hij vandaan komt of hoe hij is gevangen, laat staan dat de andere verplichte informatie erbij staat (zie volgend kader). Dat staat wel op verpakte vis.

Maar viswinkels en -kramen hebben vaak wel een groter assortiment. Supermarkten verkopen vooral filets. Je vindt er hoogstens hele forellen of hele gerookte makreel. De keuze aan vissoorten is ook wat beperkter, maar het verschil wordt steeds kleiner.

Bedorven vis in viskramen? Hoe komt dat?

Het probleem is de koeling. Op de markt ligt de vis vaak alleen op ijs en dat is op een zomerse dag niet voldoende. De vis zou eigenlijk ín het ijs moeten liggen, en niet erop. Kramen die het goed doen – die zijn er ook! – bestrooien de vis voortdurend met vers ijs en bewaren hun voorraad rond 0 °C. Maar eigenlijk, concludeert de Consumentenbond, zou je in ieder geval geen vis op de markt moeten kopen op een warme zomerdag.

Is vis uit de supermarkt dus verser?

Ja en nee. Supermarkten en viswinkels hebben minder hygiëneproblemen. Zij bewaren hun vis in koelvitrines die de hele dag dezelfde lage temperatuur hebben. Supermarkten hebben bovendien een hoge omloopsnelheid en de vis is in bulk heel snel en hygiënisch verwerkt. Voor de supermarkten wordt de vis bovendien ‘onder beschermende atmosfeer’ verpakt, wat inhoudt dat deze minder met zuurstof in contact komt en dus minder snel bederft. Uit een onderzoek naar verse haring in de kraam en supermarktharing kwam supermarktharing er vaak beter uit: als een kraam de haringen van tevoren fileert en laat liggen, wordt het vette visvlees snel ranzig (het oxideert).

Maar veel supermarktvis, ook de zogenaamde ‘verse vis’, is niet echt vers, maar ontdooid. Op het etiket staat dan ‘ontdooid product’. Zulke vis is over grote afstand diepgevroren naar Nederland gekomen: denk bijvoorbeeld aan pangasiusfilets uit Vietnam. Zulke vis is binnen een uur na de vangst schoongemaakt en diepgevroren en ligt ontdooid in de koeling, zodat de consument de indruk krijgt dat hij verse vis koopt. Maar ook in de viskraam kun je ontdooide vis tegenkomen.


Dit moet er allemaal op een visetiket staan

Sinds 13 december 2014 zijn er strengere EU-regels gekomen voor de productinformatie op vis. Vanaf die datum moet er op of bij alle vis, dus ook onverpakte vis, staan:

– De handelsnaam (bv. schol) en de wetenschappelijke naam (bv. Pleuronectes platessa).

– De productiemethode: bijvoorbeeld ‘gevangen’, of ‘in zoet water gevangen’, of ‘gekweekt’.

– Voor wilde vis het vangstgebied; voor gekweekte vis moet het land van productie worden vermeld.

– Voor wilde vis moet worden vermeld met welk vistuig de vis is gevangen, bijvoorbeeld ‘sleepnetten’, ‘kieuwnetten en soortgelijke netten’, ‘haken en lijnen’.

– Het etiket moet vermelden of het product ontdooid is. Voor niet-verpakte vis moet het er duidelijk bij staan. Dit hoeft niet als de vis om gezondheidsredenen bevroren is geweest (zoals haring) of na het invriezen is gerookt, gekookt, gezouten, gepekeld of gedroogd.

– Datum van minimale houdbaarheid (‘ten minste houdbaar tot’) en uiterste consumptiedatum (‘te gebruiken tot’).

– Eventuele allergenen: ‘bevat …’.

Op voorverpakte producten moet ook nog staan:

– Lijst van ingrediënten in dalende volgorde van gewicht. Daarbij moet ook toegevoegd water staan als het meer dan 5% uitmaakt van het gewicht van het eindproduct.

– De nettohoeveelheid (nettogewicht) exclusief eventueel toegevoegd water.

– Eventuele bijzondere bewaarvoorschriften en/of gebruiksvoorwaarden.

– De naam of bedrijfsnaam en het adres van de exploitant van het levensmiddelenbedrijf: bijvoorbeeld AH, Plus.

– Gebruiksaanwijzingen indien nodig.

– Voedingswaardevermelding.

– Verpakt onder beschermende atmosfeer, indien van toepassing.

– ‘Datum van invriezing’ of bij ontdooide producten ‘datum van eerste invriezing’.

– Eventueel toegevoegde eiwitten van andere dierlijke oorsprong, bijvoorbeeld kippeneiwit.

– Samengesteld uit stukjes vis: bij producten die de indruk wekken dat ze uit één stuk vis zijn gemaakt, maar gemaakt zijn van verschillende stukjes.

– Identificatiemerk: de naam van het land, het erkenningsnummer van de fabriek waar de productie plaatsvindt en de afkorting EG.

– Verpakkingsdatum, voor bijvoorbeeld mosselen en oesters.



Hoe zit dat met duurzame vis in de supermarkt of viskraam?

Het aandeel duurzaam gevangen of gekweekte vis in de supermarkt stijgt nog steeds, maar in viswinkels en viskramen is zulke verantwoorde vis met een kaarsje te zoeken. Nu heeft al de helft van de vis in de Nederlandse supermarkten een duurzaamheidskeurmerk, meestal het MSC-keurmerk voor duurzaam gevangen wilde vis of het ASC-keurmerk voor verantwoord gekweekte vis, maar je vindt er ook biologisch gekweekte vis (voor de verschillen zie paragraaf 5).

Zijn er nog meer verschillen?

Ja: ook andere informatie over de verkochte vis in de viskraam en -winkel is vaak minimaal. Zo staat er in veel gevallen niet of de vis eerder ingevroren is geweest en of er misschien water of conserveermiddel aan de vis(filets) is toegevoegd. Zulke informatie is ook voor viskramen en -winkels verplicht, maar in de praktijk moet je ernaar vragen – en dan nog weet je het vaak niet zeker. Supermarkten hebben dit wel allemaal op het etiket staan.

Ten slotte gooien viskramen noodgedwongen ongelooflijk veel vis weg; filets in het supermarktvak daarentegen hebben twee grote voordelen: veel minder verspilling, en doordat de vis in de fabriek wordt gefileerd, kan het afval worden hergebruikt, bijvoorbeeld voor kattenvoer. Wie let op duurzaamheid, kan dus het beste (bevroren) gefileerde vis met een keurmerk kopen.

8 Is het waar dat alle verse vis in de supermarkt eerst is ingevroren?

Niet alleen in de supermarkt: ook ‘verse’ vis bij de viskraam en -winkel kan ingevroren geweest zijn. Vooral vissoorten die van ver komen en per boot hier diepgevroren naartoe worden vervoerd, zijn vaak ‘vers’ ontdooid: zoals wilde zalm (Alaska), tonijn (o.a. Indische Oceaan) pangasius (uit Vietnam), tilapia (o.a. Indonesië), Victoriabaars (Afrika), (grote) tropische garnalen (Zuidoost-Azië) en zwaardvis (o.a. Indische Oceaan). De meeste Noordzeevis wordt niet zozeer ingevroren, maar aan boord van het vissersschip en bij de verwerker op ijs gehouden tot de vis verwerkt en verkocht wordt. Noordzeevis zoals schol, andere platvis als tong en kabeljauw en grijze garnalen kunnen eventueel wel ingevroren worden om de periode dat de vissen paaien en er niet gevist wordt, te overbruggen. Tijdens de paaiperiode is de kwaliteit van de vis minder. De vis kan ook zijn ingevroren om schommelingen in prijs, vraag en aanbod op te kunnen vangen.

Kweekzalm uit bijvoorbeeld Schotland of Noorwegen is meestal vers, maar kan voor de feestdagen de diepvries in gaan om genoeg voorraad te kunnen hebben. ‘Verse’ nieuwe of zoute haring is altijd bevroren geweest om de haringworm de nek om te draaien, een parasiet waar we ziek van kunnen worden. In Nederland en België gekweekte vis (zoals forel, meerval en paling en een beetje tarbot en snoekbaars) wordt niet ingevroren. Die kunnen on demand uit het water worden gehaald en zijn snel hier.

Hoe kun je zien of de vis bevroren is geweest?

Het moet op het etiket staan, bijvoorbeeld ‘ontdooid’ of ‘ontdooid product’. Zelf kun je het meestal nauwelijks zien en ook niet altijd proeven. Veel ‘foodies’ en koks zeggen dat ze diepvriesvis er altijd uit halen, maar zelfs in de visserijbranche is niet iedereen het daarmee eens. Ontdooide vis verliest meer vocht, dus je zou naar het ‘kussentje’ in het verpakkingsbakje kunnen kijken. Als dat erg nat is, zou je te maken kunnen hebben met ontdooide vis. Maar dat zegt vaak meer over de manier van ontdooien dan over het invriezen.

Is verse vis beter dan diepvriesvis of vis die ingevroren is geweest?

Er is veel discussie of de kwaliteit van verse vis nu beter is dan van zulke ‘diepvries’-verse vis. Duidelijk is dat de manier en snelheid van invriezen belangrijk is: in de moderne, zogenaamde ‘shockfreezers’ is de vis in een oogwenk diepgevroren en blijft de kwaliteit vrijwel gelijk. Het is overigens bijna nog belangrijker hoe de vis is ontdooid. Doe dat ook zelf nooit op kamertemperatuur, maar altijd in de koeling.

9 Zit er toegevoegd water in (diepvries)vis?

Vaak wel, en niet alleen in diepvriesvis. Om daarmee te beginnen: er zijn twee methoden om ingevroren visfilets en garnalen te beschermen tegen uitdrogen en beschadiging. De meest gebruikte methode is de visfilets invriezen met een laagje water eromheen. Dat heet ‘glacering’. Meestal is dat laagje ca. 10% van het brutogewicht van het product, maar tot een paar jaar geleden kon het waterlaagje wel 30-40% van het gewicht uitmaken. Dat was snel verdienen: het gewicht van het glaceerwater werd namelijk bij het visgewicht opgeteld. Zo kon een verpakking van bijvoorbeeld 1 kilo uit 100 gram water en 900 gram visfilet bestaan. Maar volgens nieuwe EU-wetgeving, van december 2014, mag dat niet meer. Op de verpakking moet het netto-visgewicht worden vermeld, én de hoeveelheid water in de glacering als dat meer dan 5% is.

Daar wordt wel creatief mee omgegaan. Zo vermelden veel verpakkingen op de voorkant 500 gram, en pas op de achterkant 450 gram netto. Of, zoals bij de SeaFresh scampi’s van Iglo: 200 gram, tussen haakjes uitlekgewicht 175 gram. En pas bij de ingrediënten: 83% schaaldieren, water en zout.

De laatste jaren wordt er steeds vaker gekozen voor een andere methode dan glaceren: vacuüm verpakken. Het grote voordeel hiervan is dat alle zuurstof uit de verpakking is gezogen waardoor de vis beter van kwaliteit blijft. In een ijslaagje zit namelijk wel zuurstof. Daardoor droogt het visvlees misschien niet uit, maar het verliest wel sneller kwaliteit en oxideert: wordt ranzig. Een vacuümgetrokken verpakking van 500 gram vis bevat ook echt 500 gram vis. De diepvriesvis is ook gemakkelijker te ontdooien en beter te bakken, omdat deze minder water bevat. Een supermarktmerk dat dit goed doet is Queens. De meeste van hun diepvriesvis is gevacumeerd.

Maar er kan toch ook water aan de vis zelf zijn toegevoegd?

Klopt: het televisieprogramma Keuringsdienst van Waarde heeft daar in november 2015 aandacht aan besteed. Er wordt water aan vis toegevoegd (meestal filets) om de vis malser te maken en minder snel te laten uitdrogen, maar ook om bijvoorbeeld zout en citroenzuur (voor de smaak en houdbaarheid) toe te kunnen voegen. Bij gekweekte zoetwatervis zoals panga vermindert extra water ook een eventuele grondsmaak. Maar er wordt vooral water toegevoegd om de vis goedkoper te maken.

Het toevoegen van water aan vis mag van de wet. Maar als er meer dan 5% water is toegevoegd, moet dit sinds december 2014 op het etiket staan, met het percentage toegevoegd water. Meestal wordt eerst het percentage vis genoemd en dan water als tweede ingrediënt: dat klinkt beter.

Hoe komt dat water in de vis?

Visvlees heeft een heel losse structuur, die van zichzelf water opneemt. Tijdens het productieproces, bijvoorbeeld bij wassen of spoelen tijdens of na het fileren, komt er al wat extra water in de vis terecht: dat is gauw 5%. Als je vis in water legt, neemt het visvlees vanzelf zo’n 10% extra water op, als een spons. Dat gebeurt bijvoorbeeld bij het terugkoelen van net gefileerde vis in ijswater. Strikt gezien is dit niet toegevoegd.

Als je als producent nog meer water wilt toevoegen, moet je dat anders doen. Die vis wordt in een soort wasmachines met water ‘getumbled’, langzaam rondgedraaid, waardoor het vocht in het vlees trekt. Om te zorgen dat het water er niet weer uit loopt, worden er allerlei hulpstoffen toegevoegd, zoals extra eiwitten, carrageen (een bindmiddel op basis van zeewier), fosfaten (zoals E450 en E451) of zelfs voedingssoda. Zulke hulpstoffen moeten verplicht op het etiket staan, dan weet je ook vaak dat er extra water in zit. Ze zijn op zich niet schadelijk, maar je krijgt wel (veel) minder vis voor je geld. Niet alleen diepvriesvis of ontdooide diepvriesvis zoals pangasius wordt ‘getumbled’, het gebeurt ook wel met verse (Noordzee)vis en garnalen.

Voor kwetsbare visfilets zoals zalm, tarbot, zeeduivel en tong wordt ook wel een andere methode gebruikt om extra water toe te voegen: injecteren. Het water met de hulpstoffen wordt door talloze minuscule naaldjes in de vis gespoten.

Aan welke vissen wordt water toegevoegd?

Op vis bij de supermarkt staat toegevoegd water, als het meer dan 5% is, altijd op de verpakking vermeld. Bij een rondgang door drie supermarkten: Hoogvliet, Spar en Albert Heijn leken maar weinig vissen met watertoevoeging te hebben. Ook het ‘kussentje’, onder in de verpakking van verse vis, was nergens erg nat: dat kan namelijk een teken zijn dat er (te) veel water is toegevoegd. De enige visproducten met aantoonbaar meer toegevoegd water waren surimiflakes bij ah (52% surimi met water als tweede ingrediënt) en bij Hoogvliet de diepvriesgarnalen van Klaas Puul (89% garnalen, water). De pangafilets bij Hoogvliet vermeldden geen water. Hoe betrouwbaar deze percentages zijn? Bij pangasius blijkt de realiteit soms anders, zie het kader.


Water in pangasius

Keuringsdienst van Waarde heeft eind 2015 pangasiusfilets op toegevoegd water getest. Daaruit bleek dat sommige ‘verse’ filets in de supermarkt voor 45% uit toegevoegd water bestonden: de panga bij Deen supermarkten bevatte maar liefst 40% extra water, die van Jumbo 28% terwijl de verpakking 10% aangaf. Bij diepvriespangasius was de glaceerlaag vaak flink dikker dan op de verpakking stond. Hierbij scoorden vooral de geteste Turkse supermarkten slecht met een glaceerlaag die 29 tot wel 39% dikker was dan vermeld. De vacuüm-diepvriespangafilets van Queens scoorden het beste: de 0% glacering op het etiket was ook de realiteit.




Wat zit er in visproducten?

Aan samengestelde en bewerkte visproducten zoals visburgers, vissticks of gemarineerde vis kunnen zo veel extra ingrediënten zijn toegevoegd dat het uiteindelijk gehalte aan visvlees vrij laag is. Zo bevatten de kabeljauwburgers van AH maar 63% kabeljauw (en verder o.a. paneermeel, bloem, ei, verdikkingsmiddelen, tarwe- en aardappelmeel, verdikkingsmiddel, glucosesiroop en dextrose). Vissticks bevatten gemiddeld 65% vis (meestal koolvis of heek) en lekkerbekjes en kibbeling zo’n 75%.

Garnalen zijn een verhaal apart. Omdat gepelde garnalen snel bederven, zitten er veel conserveermiddelen en voedingszuur (melkzuur of citroenzuur) in, plus kleurstoffen als bietensap of caroteen om de garnalen mooi roze te houden. Biologische garnalen bevatten de minste toevoegingen.



Hoe weet je of er water is toegevoegd bij de viskraam of -winkel?

Dat weet je niet. Op ‘losse’ vis bij de viskraam of -winkel staat vrijwel nooit of er water is toegevoegd, hoewel het wel verplicht is. Er kan dus water zijn toegevoegd aan geïmporteerde vis als pangafilet en tilapiafilet, maar ook aan goedkoop aangeboden kreeft, zalm, tong, tarbot, tonijn, sint-jakobsschelpen en grote garnalen. Hoe duurder de vis, hoe lucratiever het is om water toe te voegen. Je kunt bij een viskraam dus zo vis met meer dan 10% toegevoegd water kopen zonder dat te weten.

Is toegevoegd water slecht voor je?

Nee. Het toegevoegde water is van drinkwaterkwaliteit. Een bepaald percentage toegevoegd water houdt vis(filets) ook sappiger en toevoegingen als zout en citroenzuur verbeteren de smaak en de houdbaarheid. Maar er is een grens. Vis kopen met meer dan zo’n 10% toegevoegd water is vooral slecht voor je portemonnee.

10 Zijn er vissen die je echt niet meer moet eten?

Ja, en dat heeft niet zozeer te maken met gezondheid, maar wel met bijvoorbeeld overbevissing of vervuilende kweekmethoden. Al gaat slechte viskweek vaak wel hand in hand met een hoog antibioticagebruik, en dat is in voor zowel mensen als milieu in ieder geval niet gezond. Bij wilde vis speelt ook de vangstmethode een rol, naast de bijvangst: andere vissen en zeedieren (schildpadden, dolfijnen) die door de grootschalige vangstmethoden mee omhoog genomen worden en dan sterven.

Hierna een lijstje van vissen die je liever moet laten liggen. Een aantal kom je niet vaak tegen in de supermarkt, maar des te meer in restaurants of viswinkels. Paling spant de kroon als het om ‘foute vis’ gaat. Supermarkten hebben een aantal jaren geleden afgesproken om geen paling meer te verkopen. Maar de vis staat vrijwel overal op het menu en is bij iedere visdetaillist te krijgen: zie het kader op pagina 71. Check ook het land van herkomst op het etiket. Soms verschilt de duurzaamheid van een vis per vangstgebied. Hoe dat zit kun je ook vinden op de VISwijzer (goedevis.nl, ook als app).


Foute vis

botervis: Is een naam voor meerdere vissoorten, maar meestal wordt de botermakreel bedoeld die onder andere in de Indische Oceaan en voor de kust van Namibië voorkomt. Botervis wordt intensief bevist, maar is ook vaak bijvangst bij de tonijnvisserij. Er is geen enkele controle op de visserij en het is niet bekend hoeveel botervis er nog is. Bij sommige mensen kan het vet in botervis diarree veroorzaken.

dorade (wild en kweek): Dorade wordt sterk overbevist en kwekers geven geen openheid van zaken over hun bedrijven, waardoor onder andere het medicijngebruik onbekend is. Daarnaast heeft een dorade meer vismeel en visolie nodig dan gekweekte zalm.

tropische garnalen: Die kleine roze garnalen zonder keurmerk komen uit de Indische Oceaan. De vangsthoeveelheden en -methoden worden niet gecontroleerd, waardoor er heel veel bijvangst is van kleine vissen die het niet overleven. De kweek van tropische (grote) garnalen of gamba’s is vervuilend en ongezond voor mens en milieu. asc of biologisch gekweekte garnalen zijn wel een verantwoorde keuze.

paling: Staat op uitsterven (zie kader hierna).

pangasius zonder keurmerk: De kweek van pangasius gebeurt in of bij de Mekong-rivier in Vietnam, waarvan honderdduizenden mensen afhankelijk zijn omdat de rivier hun drinkwater levert. Door de kweek raakt het water enorm vervuild. De vis is zo populair dat ecologisch kwetsbare gebieden worden omgezet in kweekvijvers. Daarnaast is het voer en medicijngebruik ongecontroleerd. Doordat nu de meeste Vietnamese pangasius ASC-gecertificeerd is, worden deze negatieve effecten grotendeels aangepakt.

rog: Vooral populair op de restaurantkaart als ‘rogvleugel’. Roggen groeien traag en planten zich dus ook pas laat en langzaam voort. Roggen zijn sterk bedreigd. Vangsten worden vaak niet goed geregistreerd. Twee Noordzeesoorten, de stekelrog en de kleinoogrog, staan op de rode lijst met bedreigde soorten van de IUCN.

red snapper: Deze vis komt uit tropische kustgebieden met koraalriffen, die onder meer worden vernield door de visserij. Er is meestal totaal geen beheer. Ongelimiteerd vissen dus, want snapper is populair op de restaurantkaart. Snapper ligt niet in de supermarkt, maar wel op de markt. Een goed alternatief is roodbaars uit IJsland, liefst met MSC-keurmerk. Die vis lijkt qua smaak en structuur veel op snapper.

tonijn: Er zijn verschillende soorten tonijn en de meeste soorten zijn sterk overbevist, al kan dat per vangstgebied variëren. De meest bedreigde tonijnsoort is de blauwvintonijn. Ook die staat op de rode lijst van met uitsterven bedreigde diersoorten. Door toedoen van de Japanners, die deze vis graag in sushi verwerken. Maar ook bijvoorbeeld de geelvin- en skipjacktonijn uit de Indische Oceaan en de grootoogtonijn uit de Atlantische Oceaan worden ernstig bedreigd. De enige garantie dat je ‘goede’ tonijn koopt, is het MSC-keurmerk, op sommige supermarkttonijn en tonijnblikjes.

victoriabaars: Wordt vers ingevlogen uit Oeganda/Kenia en kent daardoor een enorme klimaatbelasting.

zeebaars: Is enorm populair, maar de visserij werd tot voor kort niet gereguleerd. Sinds het afgelopen jaar zijn er op Europees niveau eindelijk maatregelen getroffen voor beter beheer, maar helaas is zeebaars op dit moment kritisch overbevist.

zeeduivel, behalve uit IJsland: Voor zeeduivel geldt hetzelfde als voor rog. Het beest is sterk overbevist.

zeewolf: Staat op het randje van overbevissing en leeft bovendien tussen kwetsbare koudwaterkoraalriffen, die door de visserij worden beschadigd.

zwaardvis: Ook deze vis wordt maar langzaam geslachtsrijp en zijn dus extra gevoelig voor overbevissing. Bovendien is er heel veel bijvangst, die meestal het loodje legt. Daardoor is zwaardvis met handlijn of harpoen gevangen ietsje beter. Er is bovendien beperkt MSC-zwaardvis te koop.




Palingsprookjes

Niets Nederlandser dan een broodje met gerookte paling. Maar paling staat op de lijst van ernstig bedreigde diersoorten: naast de panda, de berggorilla en de tijger. Daarom hebben supermarkten een aantal jaren geleden afgesproken om geen paling meer in de schappen te leggen. Maar bij viswinkels en -kramen ligt nog wel volop paling.

Hoe weinig palingen zijn er dan nog?

Heel weinig. Volgens ICES (International Council for the Exploration of the Sea), het wetenschappelijk adviesorgaan voor de Europese Unie, is het aantal palingen de laatste decennia zo sterk afgenomen dat ze adviseren om ‘alle door mensen veroorzaakte sterfte terug te dringen tot nul of zo dicht mogelijk bij nul’.

Maar er bestaat toch ook duurzame paling?

Dat zou je zeggen, omdat op veel paling in de kraam of viswinkel het blauwe logo van het ‘Duurzaam Paling Fonds’ staat. Dat lijkt wel wat op het blauwe MSC-merkje, het keurmerk voor duurzaam gevangen vis, maar het palinglogo is absoluut geen erkend duurzaamheidskeurmerk: een bedreigde vissoort als paling kan echt geen MSC-certificering krijgen. Het palinglogo is van DUPAN, een stichting waarin de hele palingsector is vertegenwoordigd. DUPAN zegt dat er paling genoeg is. Bovendien, stelt DUPAN, is een groot deel van de in Nederland verkochte paling, gekweekte paling.

Klopt dat dan niet? Als je genoeg paling kweekt, hoef je toch niet meer op wilde paling te vissen?

Jammer genoeg is palingkweek geen oplossing. Het is namelijk nog nooit gelukt om palingen zich in gevangenschap te laten voortplanten. Palingkwekerijen zijn dus eigenlijk ‘palingmesterijen’, waar in het wild gevangen glasaaltjes, babypalingen, worden opgekweekt tot volwassen palingen. Wel overleven er in kwekerijen flink wat meer glasaaltjes dan in de natuur, maar dat is niet voldoende om de dalende palingstand te compenseren.

Worden er geen maatregelen genomen om de palingstand te verbeteren?

Jazeker. Alle EU-lidstaten waar palingen voorkomen, zijn verplicht om een aalbeheerplan te hebben. In Nederland is dat het Aalherstelplan. Maar dat gaat lang niet ver genoeg, omdat het een compromis is tussen wat volgens de wetenschappers zou moeten (geen paling vangen) en wat de palingsector wil (blijven vissen). Een algemeen visverbod staat er dus niet in: palingvisserij is alleen verboden in de drie maanden per jaar dat de aal naar zee trekt.

Wat zou er dan gedaan moeten worden om de paling te redden?

Volgens Stichting DUPAN kan doorgaan met vissen op paling prima, mits er bepaalde beschermingsmaatregelen worden genomen. Zo zetten ze in het buitenland gekochte glasaal uit in de Nederlandse binnenwateren en zetten ze volwassen palingen ‘over de dijk’, richting open zee. Op zich nuttig, want glasaaltjes en palingen kunnen ons land bijna niet meer in of uit. Vrijwel alle toegangen naar zee zijn afgesloten door dijken. Bovendien worden veel palingen letterlijk vermalen in waterkrachtcentrales, gemalen en sluizen.

Maar wetenschappers en natuur- en milieuorganisaties zoals het Wereld Natuur Fonds, Greenpeace, de Good Fish Foundation, Ravon (kennisorganisatie voor reptielen, amfibieën en vissen), Sportvisserij Nederland, Natuurmonumenten en Stichting De Noordzee denken hier heel anders over. Volgens hen goochelt DUPAN met aantallen, de situatie is absoluut niet zo rooskleurig. Bovendien is elke paling die wordt opgegeten een paling die zich niet kan voortplanten. En hoewel acties als Paling over de Dijk prima zijn, is dit echt niet voldoende. Al helemaal niet als je glasaal uitzet in water waar op paling gevist wordt, zoals in de praktijk vaak gebeurt. Zeggen dat je de palingstand wilt beschermen, maar tegelijk doorgaan met de visserij, kweek en consumptie, is dweilen met de kraan open.

Maar kunnen we dan nooit meer een broodje paling eten?

Het lijkt erop dat beide partijen streven naar hetzelfde: overleving van de paling. Maar DUPAN heeft daarnaast, begrijpelijk, een nevendoel: overleving van de palingsector. Het is de vraag of die doelen verenigbaar zijn als je naar de huidige palingstand kijkt. Want volgens het Wereld Natuur Fonds kan het palingbestand zich alleen herstellen als ‘we nu stoppen met vissen én met elkaar alles op alles zetten om elke paling die rondzwemt richting zee te krijgen. Als we dit niet doen, is de kans reëel dat onze kinderen en kleinkinderen nooit meer paling zullen proeven.’
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Groente en fruit

1 Hoe gezond zijn groenten?

Hoe gezond zijn groenten?

Heel gezond. Volgens de Gezondheidsraad is overtuigend aangetoond dat het eten van groente en fruit het risico op hart- en vaatziekten en beroertes verlaagt. Er zijn ook een aantal duidelijke verbanden tussen groente eten in het algemeen en een lager risico op darmkanker en tussen het eten van groene bladgroente en een lager risico op diabetes en longkanker. Om dit effect te bereiken zouden we minstens 250 gram groente, na bereiding, en 200 gram fruit per dag moeten eten. Er zijn maar heel weinig mensen die dit halen.

Hoeveel groente eten we dan in werkelijkheid?

Gemiddeld eten Nederlanders de helft van de aanbevolen hoeveelheid groente en fruit per dag. 5% van alle mannen en vrouwen eet de aanbevolen hoeveelheid groente. Kinderen eten er nog minder van: van de jongeren tussen 7 en 18 jaar eet 1% de aanbevolen hoeveelheid groente, van de 2-3-jarigen eet ongeveer 20% de aanbevolen hoeveelheid groente (50-100 gram per dag). Hogeropgeleiden en mensen met een allochtone achtergrond eten meer groente en fruit.

Hoe erg is het om (veel) te weinig groente (en fruit) te eten?

Je gaat er niet direct aan dood: ons lichaam is ontzettend taai en springt efficiënt om met de aangeboden voedingsstoffen. Bovendien zitten er ook in ‘ongezonde’ voedingsmiddelen nog wat vitamines en andere voedingsstoffen. Zelfs frietjes bevatten, naast veel vet en zout, nog 3 milligram vitamine C per 100 gram. Ter vergelijking: in een ons gekookte aardappel zit 8 milligram, in een ons broccoli 75 milligram. Toch blijkt uit elk betrouwbaar onderzoek dat het regelmatig eten van vooral voldoende groente essentieel is als je ook op langere termijn gezond wilt blijven.

Met name voor kinderen en jongeren is het een groot probleem. Die groep eet het minste groente en fruit. Daarbij zijn kinderen in de groei en hebben ze verhoudingsgewijs meer voedingsstoffen, vitamines en mineralen nodig dan volwassenen. Daarom is de aanbevolen hoeveelheid groente voor kinderen ook nauwelijks lager dan die voor volwassenen: een 6-jarige zou 100150 gram groente per dag moeten eten en een kind van 10 jaar zit al op 150200 gram per dag. Maar in de praktijk eten steeds meer kinderen geen of nauwelijks groente, tenzij verkleed als tomatensaus voor de spaghetti.

Hoeveel is 250 gram bereide groente?

Dat is inderdaad lastig in te schatten. Afwegen is de beste manier om erachter te komen. Vergeet niet dat je ook gewicht verliest als je de groente klaarmaakt en snijdt. Sommige groenten slinken nogal bij het koken, daarvan moet je dus meer kopen om die 250 gram op je bord te halen. Zo heb je ca. 400 gram rauwe spinazie nodig om 250 gram gestoofde, geroerbakte of gekookte spinazie over te houden, 300 gram wortel en 350 gram broccoli. Van groenten die je rauw eet, zoals tomaat en komkommer, kun je het rauwe gewicht aanhouden.

Toch is 250 gram groente bij de warme maaltijd voor veel mensen te veel. Daarom kun je de hoeveelheid groente beter over de dag verdelen: wat tomaatjes, rucola, paprikarepen bij de lunch, een snackkomkommer als tussendoortje.

Is meer groente eten dan die 250 gram nog beter?

Méér eten dan 250 gram groente per dag zou heel goed nog gezonder kunnen zijn. Uit grootschalig wetenschappelijk onderzoek van onder andere University College London bleek dat mensen die dagelijks ruim meer dan 250 gram groente en fruit aten, veel gezonder waren én bleven dan mensen die deze hoeveelheid maar net haalden. Daarom is in Engeland de aanbevolen hoeveelheid groente per dag veel hoger: 375 gram groente en 300 gram fruit. Het Voedingscentrum houdt zich aan de 250 gram, de aanbeveling van de Europese Gezondheidsraad, maar bevestigt dat meer groente eten waarschijnlijk gezonder is. Zo veel groente en fruit eten dat je bijna niets anders meer eet, is overigens niet gezond.

Kun je groente (en fruit) niet vervangen door extra vitamines te slikken?

Helaas: je kunt een dagelijkse portie groenvoer niet vervangen door een vitaminepil! Waarom groenten zo gezond zijn, is namelijk niet helemaal duidelijk. Komt het door de vezels? Vitamines? Andere stoffen? Of alles samen? Waardoor precies blijft nog onbekend, maar een pil doet in ieder geval niet hetzelfde.

Waarom weten we niet wat groenten nou zo gezond maakt?

Een groot deel weten we natuurlijk wel. Groenten bevatten, in wisselende hoeveelheid en samenstelling, flink wat belangrijke vitamines en mineralen, zoals vitamine C, vitamine A, foliumzuur en andere B-vitamines en de mineralen magnesium, kalium, ijzer en calcium. Bovendien zitten er veel vezels in die je darmen gezond houden. Dat is meegenomen, want we eten veel te weinig vezels. Ten slotte bevatten groenten nog veel andere stoffen, zogenaamde fytochemicaliën waarvan we voor het grootste deel niet precies weten wat ze allemaal doen. Maar ze leveren in ieder geval een flinke bijdrage aan het gezondheidseffect.

Zijn alle groentesoorten even gezond?

Dat varieert en is afhankelijk van soort, ras, seizoen, bodem, bemesting en klimaat. Hoewel sommige groenten relatief veel vitamines en mineralen bevatten, zoals boerenkool en paprika, en andere weer heel weinig, zoals ijsbergsla en komkommer, bestaan er geen ‘supergroenten’: er is niet één groente die in alle voedingsstoffen kan voorzien. Het is dus niet alleen belangrijk hoeveel groente je eet, maar vooral dat je varieert. Elke groente heeft wel zijn sterke punten: zo zijn paprika en alle koolsoorten (waaronder broccoli) echte vitamine C-toppers. Felgekleurde groenten als wortels, pompoen, tomaat en paprika bevatten veel caroteen, dat in ons lichaam wordt omgezet in vitamine A. Tomaat en sla bevatten meer kalium, dat helpt om de bloedruk te reguleren, en groene bladgroenten bevatten weer veel ijzer. En doordat de meeste groenten aardig wat vezels bevatten, geven ze een verzadigd gevoel terwijl je nauwelijks calorieën binnenkrijgt. Alleen avocado bevat vet, maar dat is gezond, onverzadigd vet.


Martijn Katan en groente

Prof. dr. Martijn B. Katan is emeritus hoogleraar voedingsleer aan de Vrije Universiteit Amsterdam en een autoriteit op het gebied van voeding en voedingsgewoontes. Hij betwijfelt of groente wel zo’n hoge gezondheidswaarde heeft als eraan wordt toegeschreven. Volgens hem is de wetenschappelijke basis ervan twijfelachtig. Bovendien zouden mensen die veel groente eten, er verder ook gezondere gewoontes op na houden: ze bewegen meer, roken en drinken minder en eten minder vlees, waardoor ze ook een kleinere kans op hart- en vaatziekten en kanker hebben. Hij beveelt groente eten vooral aan omdat er geen dieren voor worden doodgemaakt en plantaardig voedsel beter is voor milieu en klimaat.




Superkool

Supergroenten bestaan niet, al komt er één groentesoort aardig in de buurt: zuurkool! Met heel weinig calorieën, maar veel vezels, mineralen en vitamines zoals calcium en vitamine C. Bovendien is zuurkool, in tegenstelling tot andere koolsoorten, heel licht verteerbaar. Dat komt omdat gesneden witte kool met zout en melkzuurbacteriën is ‘gefermenteerd’. De melkzuurbacteriën eten het zetmeel en de suikers in de kool op en poepen koolzuurgas en melkzuur uit. Hierdoor krijgt de kool die frisse zure smaak: zuurkool. Bovendien hebben de melkzuurbacteriën een goede uitwerking op je darmen: elke dag een plukje zuurkool is net zo goed als een flesje Yakult – en een stuk goedkoper.



Is rauwkost gezonder dan gekookte groente?

Nee. Rauwkost lijkt supergezond: alle vitamines en mineralen blijven in de groenten zitten. Daarentegen verliezen groenten bij verhitting zoals koken 20-50% van de vitamines: vooral vitamine C kan niet goed tegen hitte. Maar je eet veel gemakkelijker 100 gram gekookte spinazie (dat is niet zo veel) dan 100 gram rauwe spinazie (een hele berg!). Verhitting breekt bovendien de celwanden van de groenten af, waardoor voedingsstoffen gemakkelijker kunnen worden opgenomen. Zo krijg je met gekookte groenten over het algemeen meer voedingsstoffen, vitamines en vezels binnen.


Gezonde smoothies?

De voedingsstoffen uit smoothies van rauwe groenten worden misschien wel iets beter opgenomen dan die uit rauwkost (tenzij je dat dus heel goed kauwt), maar waarschijnlijk minder goed dan uit gare groenten. Aan fruitsmoothies wordt vaak extra suiker toegevoegd: het maakt niet uit of dit nu gedroogd fruit, kristalsuiker, honing of kokosbloesemsuiker is, te veel suikers zijn niet goed voor je.

Smoothies van alleen sap (gemaakt met bv. een sapcentrifuge of slowjuicer) zijn niet alleen heel duur en verspillend (je gooit de helft van de groenten en vruchten weg), maar je mist ook de gezonde vezels die in groente en fruit zitten.

Ten slotte is juist kauwen heel gezond: voor onze tanden, kaakspieren maar ook voor onze vertering. In je speeksel zitten enzymen. Als je kauwt verspreiden die zich door je mond en zorgen ze ervoor dat het eten al een beetje wordt voorverteerd. Daardoor krijgen je hersenen en maag een seintje dat er voedsel aankomt. Als je een smoothie drinkt is er geen tijd voor dit mechanisme. Je maag krijgt in één keer een hoop koude kledder te verduren en dat is niet echt gezond. Áls je dus een smoothie drinkt, neem dan kleine slokjes en drink langzaam.




Mag je spinazie met vis combineren?

De stof nitraat zit van nature in groenten als spinazie, sla en bietjes. Nitraat kan tijdens het verhitten en bewaren van groente worden omgezet in nitriet en nitrosaminen, ongezonde stoffen die zelfs kankerverwekkend kunnen zijn. Vroeger mocht je daarom nitraatrijke groenten niet opnieuw opwarmen. Ook werd de combinatie met vis afgeraden, omdat daardoor meer nitraat vrij zou komen. Gelukkig is uit recent onderzoek gebleken dat bij het eten en opwarmen van nitraatrijke groente, met of zonder vis, de risico’s voor de gezondheid verwaarloosbaar klein zijn. En de gezondheidsvoordelen van het eten van deze groenten vele malen groter.



Daarnaast kan je lichaam sommige vitamines niet goed opnemen uit rauwe groenten. Zo bevat een gekookte wortel weliswaar minder vitamine A dan een rauwe, maar je lichaam kan uit gare wortel meer van de vitamine opnemen. Een afwisseling van rauwkost en gare groenten is het gezondst.

Kun je het vitamineverlies bij gare groenten niet beperken?

Jazeker. Eet verse groenten het liefst zo snel mogelijk na aankoop. Kook ze niet langer dan nodig en gebruik weinig water. Bij stomen of roerbakken houden groenten hun voedingswaarde nog beter. Snel roerbakken in een klein beetje olie is ook gezond, omdat sommige vitamines vet nodig hebben om goed opgenomen te worden.

En hoe zit het met groente- en fruitsmoothies? Die zijn toch erg gezond?

Het idee achter smoothies is dat je lichaam de voedingsstoffen beter opneemt omdat de groenten en vruchten heel fijn zijn gemalen. Datzelfde effect kun je ook bereiken door langzamer te eten en beter te kauwen. Bovendien verliezen groente en fruit door het fijnmaken snel vitamines, zoals vitamine C: als je de smoothie dus niet direct opdrinkt, heb je er ook niet zo veel aan. Dat geldt ook voor kant-en-klare smoothies in de winkel.

2 Hoe gezond is fruit en welk fruit is het gezondst?

Fruit eten is goed voor je. Volgens de Gezondheidsraad is overtuigend aangetoond dat ook het eten van fruit het risico op hart- en vaatziekten, beroertes, diabetes en sommige soorten van kanker zoals darm- en longkanker verlaagt. Vroeger was het advies om 2 stuks fruit per dag te eten, maar omdat je dan gemakkelijk kunt smokkelen (2 mandarijntjes wegen niks) is dat gewijzigd tot 200 gram, het liefst na schillen/pellen (tenzij je het fruit met schil en al eet, zoals appels). Maar ook die hoeveelheid fruit halen we nauwelijks. Van de volwassenen tot 69 jaar eet 10% van de vrouwen en 6% van de mannen die 200 gram. Van de jongeren tussen 7 en 18 jaar eet maar 5% de aanbevolen hoeveelheid fruit.

Welk fruit is het gezondst?

Net als bij groente varieert de hoeveelheid voedingsstoffen per fruitsoort. Ook binnen dezelfde soort kan de voedingswaarde verschillen, en ras, seizoen, bodem, bemesting en klimaat hebben allemaal invloed op de hoeveelheid voedingsstoffen. Populaire fruitsoorten zoals appels, peren en druiven bevatten wel vezels, maar weinig vitamines en mineralen. Maar fruit is vooral goed door wat er niet in zit, zegt voedingswetenschapper Martijn Katan. Fruit is lekker zoet, en kan je trek in ‘slechtere’ zoetigheid verminderen. Het meeste fruit bevat weinig calorieën, geen vet maar wel veel vezels en verzadigt goed: een banaan is dus echt een stuk gezonder en bevredigender dan een koekje of een saucijzenbroodje.

Maar er zijn toch heel gezonde fruitsoorten?

Op de Voedingswaardetabel (voedingswaardetabel.nl) scoren aardbeien, verse abrikozen, verse ananas, kiwi’s, citrusvruchten, bessen (rode, zwarte, blauwe), frambozen, bramen en bananen in de categorie ‘healthy’ boven de 8 punten (van de 10). Zo bevatten bananen vitamine B6, B11 (foliumzuur), vitamine C, het mineraal kalium (goed voor de bloeddruk) en vezels. In citrusvruchten, aardbeien en kiwi’s zit bijvoorbeeld extra veel vitamine C. En abrikozen en mango’s bevatten ook veel caroteen, dat in ons lijf omgezet kan worden in vitamine A. Maar ook hier geldt: er bestaat geen superfruit. Afwisseling is het gezondst.

Hebben we fruit nodig om voldoende vitamine C binnen te krijgen?

Niet echt. Slechts ongeveer 16% van de gemiddelde hoeveelheid vitamine C die we binnenkrijgen komt uit fruit. Overigens krijgen we niet snel een tekort aan vitamine C, omdat het in heel veel fruit en groenten zit: zelfs aardappels bevatten flink wat vitamine C. Tegen verkoudheid helpt vitamine C nauwelijks: alleen als je dagelijks een gram vitamine C binnenkrijgt (18 sinaasappels of een vitamine C-pil), kun je eventueel de duur van de verkoudheid met een halve tot één dag verkorten. Ben je eenmaal verkouden, dan helpt extra vitamine C niet meer.


Zijn antioxidanten in fruit en groente gezond?

Antioxidanten zijn stoffen die de schadelijke werking van zuurstof in ons lichaam vertragen en tegengaan, zoals slijtage en veroudering. We vinden ze vooral in (felgekleurde) vruchten, maar ook in groenten en plantaardige olie (vitamine E). Antioxidanten zijn lange tijd gezien als het wondermiddel tegen kanker en hart- en vaatziekten, maar er is uiteindelijk geen sluitend bewijs dat ze echt wat uithalen. Sterker nog: een teveel aan sommige antioxidanten is zelfs ongezond.

Wat zijn bijvoorbeeld antioxidanten?

Elke vrucht en elke groente bevat weer andere antioxidanten, die allemaal ook een iets andere werking hebben. Sommige antioxidanten kennen we allemaal, zoals vitamine C en vitamine E. Als je wilt zien hoe antioxidanten werken, bestrijk je één appelpartje met citroensap (vol vitamine C) en een ander partje niet: het appelpartje met citroensap wordt niet bruin. Verder zitten er in diepgekleurde vruchten en groenten zoals abrikozen, biet, blauwe bes en druif, boerenkool, mango, paprika, rode bes, tomaat, wortel, spinazie of spruitjes natuurlijke kleurstoffen die als antioxidant werken: zoals carotenoïden (oranje) en chlorofyl (groen). In uien zit het antioxidant quercetine (vooral rode ui). En in bijvoorbeeld bessen en druiven zitten zogenaamde flavonoïden.

Heb je antioxidanten nodig?

Daar is veel wetenschappelijke discussie over, maar wetenschappers lijken het er nu over eens dat antioxidanten geen kanker, hart- en vaatziekten kunnen voorkomen. Fruit en groenten zijn gezond door andere voedingsstoffen en vezels, en als je er genoeg van eet, krijg je waarschijnlijk ook genoeg antioxidanten binnen. Pillen met antioxidanten zijn weggegooid geld en kunnen zelfs heel ongezond zijn.

Maar bijvoorbeeld granaatappels, açai- en blauwe bessen zijn toch extra gezond omdat ze antioxidanten bevatten?

Dat klinkt mooi, maar is absoluut niet bewezen. Ze zijn even gezond als ander fruit. Geef je goede geld er alleen aan uit als je ze lekker vindt.



Kun je allergisch voor fruit zijn?

Meestal is het een goede smoes van fruithaters, maar inderdaad: je kunt allergisch zijn voor sommige fruitsoorten. Kinderen krijgen soms uitslag van aardbeien; appels, peren, kersen en abrikozen kunnen voor pijnlijke slijmvliezen of hooikoortsklachten zorgen. Soms ben je het ene jaar allergisch en het volgende jaar niet: gewoon weer een klein stukje proberen en je weet het meteen. Appelallergie komt het meeste voor. Er is zelfs een appelsoort gekweekt, de Santana, die minder klachten geeft.


Dit zit er in fruit

vitamine C: Vooral in zwarte en rode bessen, papaja, kiwi, citrusfruit en aardbeien.

foliumzuur (vitamine B11): Zit veel in aardbeien en sinaasappel. Foliumzuur is nodig voor de groei en het in stand houden van het lichaam en voor de aanmaak van rode en witte bloedcellen. Als je zwanger bent, helpt foliumzuur om de kans op een open ruggetje bij de baby te verkleinen. Maar dan heb je veel meer nodig (zo’n 400 microgram per dag) dan de ca. 30 microgram die je per dag uit fruit haalt. Dan kun je beter een extra foliumzuurtabletje slikken.

kalium: Belangrijk voor het regelen van de bloeddruk. Het zit vooral in banaan, krenten en rozijnen. In appel zit niet zo veel kalium, maar omdat we deze vrucht veel eten, is het toch een belangrijke kaliumbron. Ongeveer 7% van het kalium dat de Nederlander gemiddeld binnenkrijgt, is afkomstig uit fruit.

koolhydraten: Leveren energie. Fruit levert dit vooral in de vorm van suiker. Daarnaast bevatten sommige fruitsoorten wat zetmeel, zoals bananen. Ongeveer 10-15% van het gewicht van fruit bestaat uit suiker. Er zijn uitzonderingen. Zo bevat citroen minder dan 1% suiker en dadels meer dan 60%. Fruitsuiker (fructose) is niet gezonder dan gewone suiker. Voor je lichaam is het één pot nat.

vezels: Ook fruit is een goede bron van voedingsvezels. In Nederland is fruit gemiddeld goed voor ongeveer 11% van de totale hoeveelheid voedingsvezel die iemand binnenkrijgt.

bioactieve stoffen: Antioxidanten zoals carotenoïden, lycopenen en flavonoïden. Waarschijnlijk spelen ze wel een rol bij de gezondheidseffecten van groente en fruit, maar hoe en wat precies is niet altijd duidelijk.




Geen grapefruit met medicijnen

Bepaalde stoffen in grapefruit kunnen de werking van sommige medicijnen beïnvloeden: als dat zo is, staat het in de bijsluiter. Eén glas grapefruitsap in de drie dagen kan al effect hebben. Om welke stoffen in grapefruit het precies gaat, staat nog ter discussie. Maar als je medicijnen slikt, kun je het maar het beste bij sinaasappels, citroenen en mandarijnen houden; die hebben geen invloed.



3 Zijn diepvriesgroente en -fruit, blikgroente en -fruit, en groente en fruit uit pot net zo gezond als vers?

Uit onderzoek van de Consumentenbond in 2010 bleek dat groenten uit blik, pot en diepvries wat betreft vezels en de gehaltes vitamines en mineralen nauwelijks onderdoen voor verse groenten. Groenten voor diepvries en blik of pot worden namelijk heel snel na de oogst verwerkt. Terwijl smaak, structuur en vitaminehoeveelheid van verse groente al een paar uur na het oogsten achteruitgaan. Voordat een verse bloemkool bij u thuis in de keuken ligt, kan dat dagen duren. In de tussentijd kan de hoeveelheid van de kwetsbaarste vitamines zoals vitamine C en foliumzuur al flink zijn afgenomen.

Het is wel belangrijk dat je blik- en potgroente op een goede manier bereidt, namelijk door ze kort op te warmen in het eigen vocht. Als je ze langer verwarmt of eerst overgiet in schoon water, gaan er voedingsstoffen verloren. Diepvriesgroente kun je het beste zo snel mogelijk en in weinig water ontdooien.

Wel is groente uit blik of pot veel zouter dan verse groente: meer dan 0,3 milligram zout per 100 gram. Bovendien is er ook vaak suiker aan toegevoegd.


Toetjesananas

Ananas uit blik is misschien niet zo gezond als verse ananas, maar wel handig. Vooral als je er een toetje, zoals vla, ijs of pudding mee wilt maken. Verse ananas bevat namelijk een eiwitsplitsend enzym, bromeline, dat zuivel na een tijdje dun als water maakt en een bittere smaak geeft. Bovendien zorgt bromeline ervoor dat gelatine niet meer bindt. Yoghurt met verse ananas is dus niet te eten en een bavarois stort in. Maar door verhitten en inblikken verliest ananas de bromeline en kun je er rustig een pudding mee maken. Je kunt wel bijvoorbeeld wat verse ananasstukjes bij een bolletje ijs leggen en direct opeten, dan heeft de bromeline nog geen effect gehad.

Ananas is niet de enige vrucht met zo’n eiwitsplitsend enzym. Kiwi’s en papaja’s bevatten het ook: ook verse kiwibavarois kun je dus wel vergeten!



En vruchten uit blik of pot?

Bij het inblikken van fruit gaat er in vergelijking met vers fruit (dat eet je meestal rauw) veel vitamine C verloren. Ook wordt er vaak flink wat suiker aan blikfruit toegevoegd: als er ‘op siroop’ op het blik staat, weet je dat het toegevoegde suiker bevat, vaak 15-20%. ‘Zware siroop’ betekent: nog meer suiker. ‘Op eigen sap’ is dan een betere keuze. Voor fruit uit pot geldt eigenlijk hetzelfde. Diepvriesfruit is, net als diepvriesgroente, even gezond als vers fruit.

4 Zijn voorgesneden groenten uit een zakje minder gezond dan verse groenten kopen en zelf snijden?

Iedereen koopt het weleens: zo’n handig zakje voorgesneden (wok)groenten. Maar is dat iets om je schuldig over te voelen? Absoluut niet, zegt het Voedingscentrum. Voorverpakte groenten zorgen er vaak voor dat mensen meer groente eten en dat is dus juist gezonder. Een zakje groente een paar minuten wokken kost nauwelijks tijd. Je hoeft er ook niet goed voor te kunnen koken of heel creatief voor te zijn. Bovendien zit er in zo’n zakje vaak een combinatie van groenten, terwijl je je met verse groente vaak tot één soort beperkt.

Is de voedingswaarde van voorgesneden groente niet minder dan van vers?

Nee. Het is waar dat als groenten eenmaal zijn gesneden, ze vitamine C verliezen en eerder slap worden. Bovendien bederft gesneden groente eerder dan hele groente. Maar zelf snijd je groenten ook voordat je ze gaat klaarmaken. En bij supermarktgroente komen de voordelen van schaalvergroting om de hoek kijken. Want de zakjesgroente wordt in grote hoeveelheden en supersnel gewassen, gedroogd, gesneden en verpakt, veel efficiënter dan wij in onze keuken doen. Zo blijven er dus meer voedingsstoffen behouden. En omdat zuurstof – in de lucht – het bederf versnelt, worden de meeste voorgesneden supermarktgroenten verpakt ‘onder beschermende atmosfeer’. Dat betekent dat de zakjes worden gevuld met een (koolzuur)gasmengsel waar weinig of geen zuurstof meer in zit. Dat vertraagt dus het bederf en het vitamineverlies. Bewaar de zakjes wel in de koelkast.

Hoelang kun je voorgesneden groente bewaren en eten?

Voor veel voedingsmiddelen is de TGT-datum – te gebruiken tot – redelijk flexibel. Yoghurt bijvoorbeeld kun je nog dágen na de TGT-datum prima eten. Maar voor voorgesneden groente is dit echt de uiterste datum. Dus let zeker op bij zakjes groente die op de laatste dag, met korting, worden verkocht. Vertrouw daarbij op je neus en ogen. Eet de groente niet meer als die niet lekker meer ruikt, en zeker niet meer als het er slap of verkleurd uitziet en onder in het zakje hangt; of als het zakje bol staat. Ook hier is je neus een prima check.

Ten slotte verliezen ook ongesneden groenten zoals een struik broccoli of krop sla na een paar dagen wat van hun voedingswaarde: vooral het vitamine C-gehalte loopt dan terug. Dus ook die moet je zo snel mogelijk na aankoop klaarmaken en eten. Een vers zakje voorgesneden broccoliroosjes is dan vaak beter dan broccoli die al een week in de koelkast ligt.

En hoe goed zijn voorgesneden en verpakte maaltijdsalades?

Niks mis mee, al krijg je er niet altijd heel veel groente mee binnen. Meestal eet je ze als lunch. De groente varieert per salade tussen de 100 en 200 gram en dat kun je dus weer ‘aftrekken’ van de hoeveelheid groente die je ’s avonds eet. Het gaat meestal om een mix van slasoorten, soms aangevuld met ui en sliertjes wortel en kool. Er zit meestal zo’n 40, 50 gram kip, kaas (zoals feta) of tonijn in: dat is best veel en eigenlijk heb je dan ’s avonds hoogstens dezelfde hoeveelheid (vega)vlees of vis nodig. Helaas bevatten de meeste maaltijdsalades plofkip en ploftonijn in plaats van biokip of MSC-vis. Ten slotte zit er vaak nog wat gekookte pasta in. Samen met de sla heb je dan een vrij gezonde, caloriearme lunch. Maar kijk uit met de bijgeleverde dressing: daar kunnen flink wat calorieën extra in zitten. Salades met kaas zijn meestal calorierijker dan met kip of tonijn, maar kijk voor de calorieën op het etiket.

Zijn voorgesneden groenten wel goed voor het milieu?

Ook Milieu Centraal heeft niets tegen voorgesneden groenten. Volgens hen is het grootste voordeel van voorverpakte groenten dat ze voedselverspilling beperken. Vooral voor kleine huishoudens is een hele bloemkool of een krop ijsbergsla te veel. De rest belandt dan in de vuilnisbak; groente is een van de meest weggegooide producten. En de zakjes? Plastic verpakkingen zijn beter dan papieren zakken. Zeker als je ze na gebruik in de Plastic Heroes-recyclezak gooit.

5 Zijn biologische en zelfgeteelde groenten gezonder dan gangbare groenten uit de winkel en supermarkt?

Veel (kas)groenten zoals tomaten zien nooit een stukje aarde. Ze worden op steenwol geteeld en krijgen een precies afgestelde mix van water, mineralen en meststoffen toegediend. Moderne groenterassen worden bovendien niet op hun gezondheidswaarde of smaak geselecteerd, maar op bijvoorbeeld snelle groei, opbrengst, weerstand tegen ziekten, houdbaarheid en een mooi uiterlijk.

Waren groenten vroeger gezonder?

Vergelijking is moeilijk, omdat we andere rassen dan zo’n vijftig jaar geleden telen; bovendien verschilt de voedingswaarde van rassen onderling ook.

Maar al uit Amerikaans onderzoek van 2004 bleek dat veel ‘modern geteelde’ groenten inderdaad meer water bevatten en 5-20% minder mineralen zoals calcium, fosfor en ijzer dan traditioneel geteelde groenten; ook het gehalte aan vitamine C en B2 was 28% lager. Het lijkt erop dat groente uit eigen tuin of de volle grond (zoals alle biologische groenten) meer voedingsstoffen bevat dan groenten op steenwol, die immers alleen dat handjevol mineralen krijgen die ze nodig hebben voor snelle groei.

Zijn biologisch geteelde groenten beter?

Biologisch geteelde groenten worden altijd in de volle grond geteeld, ook als ze in de kas groeien. Biologische tuinders besteden veel aandacht aan de gezondheid van de bodem, omdat ze de natuurlijke weerstand van hun planten zo hoog mogelijk willen houden en niet willen spuiten. Biologische groenten zijn niet met chemische bestrijdingsmiddelen bespoten, of met kunstmest ‘opgefokt’. Dat maakt ze over het algemeen beter voor het milieu, de biodiversiteit en onze planeet. Overigens zijn ook groente en fruit met Milieukeur, een betrouwbaar Nederlands keurmerk, beter voor het milieu. Milieukeur stelt wat minder strenge eisen dan biologisch aan bijvoorbeeld bestrijdingsmiddelen, maar kijkt ook naar energie- en waterverbruik.

Maar zijn zulke duurzame groenten nu ook gezonder?

De biologische sector zelf zegt van wel, maar echt grootschalig, degelijk onderzoek is er nooit naar gedaan. En ook gangbaar geteelde groenten, zeker als ze uit West-Europa komen, bevatten tegenwoordig heel weinig resten van bestrij dingsmiddelen. Biologisch geteelde groente bevat wel bewezen minder


Aardappels in de schil

Aardappels worden niet alleen regelmatig bespoten, vooral tegen de schimmelziekte fytoftora, maar bovendien worden ze behandeld met kiemremmers om te voorkomen dat ze in de winkel of in je keukenkastje uitlopen. Die middelen zijn niet gezond, al zitten ze vooral in de schil; na schillen heb je er dus geen last meer van. Maar als je aardappels met de schil wilt eten, bijvoorbeeld om ze te bakken, te roosteren of te stampen, kies dan liever biologische aardappels. Biologische telers spuiten niet met chemische middelen en gebruiken geen kiemremmers.




Giftige groenten?

In sommige groenten zitten van nature kleine hoeveelheden natuurlijke gifstoffen. Vaak worden die onschadelijk gemaakt door verhitting.

In groene, onrijpe tomaten zit de natuurlijke gifstof tomatine. Van te veel tomatine kun je ziek worden. Tomatine verdwijnt als de tomaten rijpen, maar niet door koken of bakken. Niet iedereen is er even gevoelig voor: zo zijn gebakken groene tomaten een populair hapje in de Verenigde Staten, waar kennelijk niemand er ziek van wordt.

In de groene delen van aardappels zit een gifstof uit dezelfde familie: solanine. Snijd groene plekken daarom weg. Ook solanine verdwijnt niet door verhitting.

Ook champignons en andere paddenstoelen kun je beter niet rauw eten, hoewel wat rauwe champignonplakjes in een salade geen kwaad kunnen: de gifstof agaritine is vooral bij grotere hoeveelheden schadelijk. Als je ze kookt of bakt, wordt de agaritine grotendeels afgebroken. Als je paddenstoelen een paar dagen in de koelkast bewaart, daalt het gehalte agaritine.

Peulvruchten zoals bonen, kikkererwten en linzen kun je beter niet rauw eten omdat ze de natuurlijke gifstof lectine bevatten, die pas door koken (en inblikken) verdwijnt. In tegenstelling tot het spreekwoord maakt honger rauwe bonen dus niet zoet. Sperziebonen, peultjes en doperwtjes zijn in feite onrijpe peulvruchten, maar kunnen wel kort gekookt of vrijwel rauw gegeten worden omdat de hoeveelheid lectine veel kleiner is. Ook gekiemde peulvruchten zoals taugé (van mungboontjes) kun je rauw eten. Het kiemen zorgt ervoor dat de lectinen worden omgezet in onschadelijke stoffen.

Rabarber krijgt zijn lekkere frisse smaak door het oxaalzuur in de plant. Oxaalzuur is in kleine hoeveelheden prima, maar gedurende de groeitijd neemt de hoeveelheid oxaalzuur in de stengels steeds meer toe. Op een gegeven moment is dat niet meer gezond. Daarom kun je na juni beter geen rabarber meer eten. Eet alleen de stelen en geen rabarberbladeren, die bevatten het hele jaar veel oxaalzuur. Rabarber uit pot is het hele jaar door prima. nitraat. En meestal minder vocht, omdat de groenten langzamer groeien. Er zitten wat meer vitamines en mineralen in dan in gangbare groenten, maar de verschillen zijn heel klein. Je doet je gezondheid vooral een plezier door méér groenten te eten, ongeacht de manier waarop ze zijn verbouwd.



Is het erg als groenten minder voedingsstoffen bevatten?

Het is geen goed nieuws, stelt ook de Consumentenbond. Maar van de meeste mineralen hebben we maar heel weinig nodig. Je zou dus biogroenten kunnen kopen, of zelf een moestuin beginnen. Maar je kunt ook gewoon meer groenten gaan eten.

6 Zijn Nederlandse groenten gezonder en beter voor het milieu?

We halen steeds meer groente en fruit van over de hele wereld: mango’s komen uit Peru, sperziebonen uit Kenia. Al dat gesleep met producten zorgt voor een grote uitstoot van broeikasgassen en extra milieubelasting. Vanuit dat oogpunt is het altijd beter om groente en fruit van zo dichtbij mogelijk te halen.

Toch is dat niet altijd waar. Ten eerste kunnen we tropische producten, zoals bananen, hier niet telen: dan heeft de vervoersmethode de grootste invloed op de klimaatbelasting. Ten tweede kunnen sommige producten van ver ‘groener’ zijn dan lokale producten, bijvoorbeeld omdat ze in het land van herkomst in de volle grond geteeld kunnen worden, maar hier alleen in de verwarmde kas: denk aan aardbeien uit Spanje in het vroege voorjaar. Telen in warme kassen kost veel energie, omdat ze moeten worden verwarmd en verlicht. Maar ook het vervoer en het gebruik van machines bij de teelt kosten energie en fossiele brandstoffen, die slecht zijn voor het klimaat. De klimaatbelasting van groente en fruit kun je daardoor voor een groot deel aflezen aan het energieverbruik. Samengevat, van laag naar hoog energieverbruik (en dus van goed tot minder goed voor het klimaat):

1. Nederlandse groente van het seizoen: denk aan andijvie en sla in de zomer en winterwortel en spruitjes in de winter. Deze groente wordt in de volle grond, zonder veel extra energiegebruik, geteeld. Extra voordeel: ze zijn vaak een stuk goedkoper dan groenten buiten het seizoen of uit het buitenland. Hoe duurzamer je groente, hoe voordeliger.

2. Blik- en potgroente: zulke groenten zijn in het seizoen geoogst en heel snel en efficiënt geconserveerd, zodat je ze het hele jaar kunt eten. Ze zijn dus met name een goede keuze als je ook eens groenten buiten het seizoen wilt eten, zoals sperzieboontjes in de winter. Ze blijven bovendien lang goed. Het is wel belangrijk dat je glazen potten en blikken recyclet.

2. Op een gedeelde tweede plaats: groente en fruit die hier per vrachtauto of schip naartoe komen, zoals paprika’s uit Zuid-Spanje of bananen uit Ivoorkust. Dat vervoer kost weliswaar fossiele brandstoffen en dus meer CO2-uitstoot, maar het verschil in energiegebruik met groente in blik of pot is heel klein. Vervoer per schip gebeurt in heel grote hoeveelheden tegelijk, waardoor het energiegebruik en de klimaatbelasting per product heel laag zijn. En in Zuid-Europa kunnen gewassen gedurende een veel langere periode in de volle grond worden geteeld dan hier.

3. Diepvriesgroente: groenten invriezen en bevroren houden kost ongeveer twee keer zo veel energie als de vollegrondsteelt van Nederlandse groente en de consumptie daarvan in het seizoen. Het voordeel is wel dat ook diepvriesgroenten in het seizoen worden ingevroren. Ingevroren producten uit de supermarkt verbruiken minder energie dan voedingsmiddelen die je zelf invriest, omdat het vriesproces veel efficiënter en grootschaliger is gebeurd.

4. Groente uit de Nederlandse kas in de winter, zoals tomaat, paprika, komkommer, sla. Kasteelt kost heel veel energie, zo’n zeven en een half keer meer dan de teelt van Nederlandse vollegrondsgroente. De Nederlandse glastuinbouw probeert wel om dit te beperken door slimme trucjes als de toepassing van warmte-krachtkoppelingsinstallaties en het gebruiken van aardwarmte. De klimaatbelasting verschilt bovendien per product: sommige kasgroenten, zoals komkommers en tomaten, hebben zo’n hoge opbrengst dat de klimaatbelasting per komkommer of tomaat meevalt.

5. De absolute klimaatklapper: groente die van buiten Europa per vliegtuig hier komt, zoals Afrikaanse en Zuid-Amerikaanse sperziebonen, peulen en asperges. Vliegen belast het milieu en het klimaat tientallen keren meer dan vervoer per auto of boot en groente die per vliegtuig is vervoerd kost zo’n achtenhalf keer meer energie dan Nederlandse vollegrondsgroente.

Op milieucentraal.nl vind je de superhandige Groente- en Fruitkalender, waarop je in één oogopslag kunt zien welke groente in welke maand de beste keuze is. Daar zijn ook milieufactoren als water- en bestrijdingsmiddelengebruik in meegenomen.

Zijn groenten die worden ingevlogen uit bijvoorbeeld Afrika, minder gezond dan groenten van eigen bodem?

Nee, ongezonder zijn ze niet. Vliegen gaat snel, dus zulke groenten zijn ook supervers. Maar ingevlogen groenten zijn in ieder geval véél slechter voor het milieu en klimaat. Vliegen verbruikt enorm veel fossiele brandstof en energie. Vaak zijn het kwetsbare groenten en vruchten die ’s winters worden ingevlogen omdat ze hier alleen in de zomer groeien, zoals asperges (die komen ’s winters uit Peru), blauwe bessen (uit Argentinië), frambozen (Mexico) of peultjes (uit Zimbabwe). Kijk op de verpakking: de herkomst staat er altijd op. En laat ze dan liggen: alternatieven genoeg.


Herkomstvermelding

Bij onverwerkte (dus rauwe) verse groente en fruit is een herkomstvermelding op of bij de groenten verplicht. Bij bewerkte en samengestelde groenten, zoals blikgroente, maar ook bijvoorbeeld een bamipakket of gemengde wokgroente, hoeft dat niet.



Je kunt besluiten om te wachten tot het seizoen weer begint, of bijvoorbeeld diepvriespeultjes of sperziebonen uit blik kopen; die zijn net zo gezond als verse. Je kunt ’s winters in plaats van blauwe bessen uit Senegal bijvoorbeeld mandarijnen uit Spanje of kiwi’s uit Italië eten (per vrachtauto hiernaartoe), of ananas uit Costa Rica (per boot). Kijk op de Groente- en Fruitkalender van Milieu Centraal. En ten slotte kun je bijvoorbeeld via klantenbriefjes of mail druk uitoefenen op je supermarkt om zulke producten niet in de schappen te leggen.


Nederlandse seizoensgroenten

Je doet het vrijwel altijd goed voor het milieu als je voor Nederlandse seizoensgroenten en -vruchten kiest. Die zijn er het hele jaar door en bovendien zijn ze ook nog het goedkoopst. Dit wil niet zeggen dat buitenlandse groenten altijd slechter scoren, zie hierboven. Check ook de Groente- en Fruitkalender van Milieu Centraal.

Onderstaande maanden vormen natuurlijk geen vast afgebakende grenzen: zo kun je, als het eind maart lekker warm weer is, vaak al Nederlandse rabarber krijgen en als april erg koud en regenachtig is komt de vollegrondsspinazie pas in mei. Gebruik ze als indicatie.

Sommige seizoensvruchten en -groenten die er maar korte tijd zijn, zoals blauwe bessen, kruisbessen, kersen of asperges, zijn nooit de optimale keuze voor het milieu: zo is de opbrengst per hectare erg laag. Maar ze kunnen wel beter zijn dan hetzelfde product uit het buitenland. Zo scoren Nederlandse asperges in mei en juni klasse ‘C’, net als Nederlandse blauwe bessen in de zomermaanden. Dit is de middelste klasse op de Groente- en Fruitkalender van Milieu Centraal. Asperges uit Peru en blauwe bessen uit Chili of Argentinië kun je het hele jaar krijgen, maar die hebben klasse ‘E’, de allerlaagste. Ze komen per vliegtuig hiernaartoe. Bovendien eet je zulke Nederlandse seizoensproducten maar korte tijd en nooit in grote hoeveelheden: geniet er vooral van!

Nederlandse komkommers en tomaten groeien weliswaar in de warme kas, maar de opbrengsten zijn zo hoog dat ze ook een duurzame keuze zijn. Daarom zijn ze toch meegenomen in dit overzicht. Vruchten zoals bananen, mango’s, sinaasappels en ananas komen natuurlijk nooit uit Nederland, maar kunnen wel duurzaam zijn (zie hierboven).

Lente (april-mei): aardappels, appels, asperge, bessen (vanaf mei), komkommer, kropsla, koolrabi, lamsoor, meiraapjes, peer, peultjes, postelein, prei, raapstelen, rabarber, radijsjes, rode kool, rucola, spinazie, witlof, winterwortel.

Zomer (juni-augustus): aardappels, aardbeien, andijvie, appels, asperges, bessen, bietjes, bleekselderij, bloemkool, bosui (lente-ui), Chinese kool, courgette, doperwten, frambozen, ijsbergsla, kersen, komkommer, koolrabi, kropsla, kruisbes, lamsoor, maïs, meiraapjes, paksoi, peultjes, postelein, prei, pruimen, rabarber, radicchio, radijsjes, rode kool, rucola, snijbiet, snijbonen, sperziebonen, spinazie, spitskool, tomaten, tuinbonen, venkel, witlof, wortelen, winterwortel, zeekraal.

Herfst (september-oktober): aardappels, aardbeien, andijvie, appels, bietjes, bleekselderij, bloemkool, boerenkool, bosui (lente-ui), bramen, Chinese kool, courgette, groene kool, ijsbergsla, komkommer, koolraap, koolrabi, kropsla, maïs, meiraapjes, paksoi, peren, pompoen, prei, radicchio, radijsjes, rammenas, rettich, rode kool, tomaten, rucola, snijbiet, snijbonen, spitskool, spruitjes, uien, venkel, witlof, witte kool, wortelen, winterwortel, zuurkool.

Winter (november-maart): aardappels, aardperen, appels, bietjes, boerenkool, Chinese kool, groene kool (savooiekool), knolselderij, koolraap, pastinaak, peren, pompoen, prei, rammenas, rode kool, schorseneren, spitskool, spruitjes, uien, veldsla, winterpostelein, (winter)wortel, witlof, witte kool, zuurkool.




Duurzame champignons?

Zijn Nederlandse champignons nu ook ‘seizoensgroente’en dus duurzaam? En is er verschil met biologische champignons?

Champignons zijn geen seizoensgroente: ze worden het hele jaar door geteeld. Bovendien groeien ze niet in de volle grond, maar worden in afgesloten cellencomplexen gekweekt, wat toegevoegde energie en water kost: ook minder duurzaam dan vollegrondsteelt. Ze scoren in klasse B in de Groente- en Fruitkalender van Milieu Centraal. Niet superduurzaam, maar duurzaam genoeg om ze regelmatig te kunnen eten.

Maar hoe duurzaam zijn ze dan precies?

Champignons worden geteeld op speciale compost van paarden- en kippenmest, stro, gips en water: restproducten, die na de teelt worden gerecycled als ‘champost’ voor onder andere de fruitteelt. Heel duurzaam dus. Het compostmengsel wordt eerst gefermenteerd, gegist, en gepasteuriseerd om eventuele ziektekiemen te doden. Zo wordt de compost de ideale voedingsbodem voor het mycelium, het ‘champignonbroed’, waaruit de champignons zullen groeien. Dit proces kost weinig extra energie: de gistende compost produceert zelf warmte, de ammoniak en de stank die vrijkomen worden afgevangen door filters en daarna geneutraliseerd door luchtwassers en speciale boomschorsfilters. Ook allemaal behoorlijk milieuvriendelijk.

Minder milieuvriendelijk is de – gelukkig dunne – grondlaag waarmee de teler de compost afdekt. Die bestaat grotendeels uit veengrond. Veen in de bodem (dus in natuurlijke staat) fungeert als co2-opslag. Maar als je veen afgraaft om het te gebruiken, komt dat broeikasgas weer in de roulatie en dat is slecht voor het milieu.

Vervolgens laat de teler de ‘bebroede’ compost in afgesloten, klimaatbeheerste (dat kost energie) ruimtes bij 16-18 °C ontkiemen. Hij oogst de champignons vervolgens in ‘vluchten’ van 2-3 weken: dat gebeurt overigens vrijwel altijd door vrouwen, omdat die dunnere vingers hebben en de champignons minder beschadigen. Ten slotte wordt de cel 8 uur met stoom, op ca. 60 °C, ontsmet en kan het proces opnieuw beginnen.

Dat regelmatig stomen is de grootste energievreter van de champignonteelt, maar door betere hygiënemaatregelen proberen telers de stoomfrequentie en -temperatuur wel omlaag te krijgen: dat is bovendien goedkoper. Verder heeft de gangbare champignonteelt de laatste tien jaar een duurzaamheids-sprintje getrokken. Biologische champignons worden geteeld zonder kunstmest of chemische toevoegingen, maar ook in de gangbare champignonteelt werd en wordt nooit kunstmest gebruikt en ook het gebruik van chemische gewasbeschermingsmiddelen is de laatste jaren flink verminderd. Zo is het onderscheid tussen gewone en biologische champignons steeds kleiner geworden.

Welke verschillen zijn er nog wel tussen biologische en gangbare champignons?

Ze worden hetzelfde geteeld. Het energiegebruik is gelijk. Biologische champignoncompost mag alleen biologisch geteelde bestanddelen bevatten, maar omdat er nauwelijks biologische paardenmest bestaat, wordt dat vervangen door extra stro en kippenmest. Dat is minder vruchtbaar en daardoor geeft biologische compost kleinere oogsten. Doordat de vraag naar biologische compost bovendien klein is en de eisen voor biologische verwerking erg streng, hebben compostleveranciers de fermentatiefase van biologische compost, waarin de ammoniakuitstoot het grootst is, uitbesteed naar Duitsland. Daar wordt de compost in de buitenlucht en zonder ammoniakfilters vergist: niet erg duurzaam. Biologische champignons gebruiken dus wel biologische compost (waar onder andere geen kunstmest en alleen biologisch paarden- en kippenvoer aan te pas is gekomen), maar ze hebben kleinere opbrengsten en een hogere ammoniakuitstoot. Koop vooral biologische champignons als je dat wilt, maar (veel) duurzamer dan gangbare champignons zijn ze dus niet.



Maar vervoer per boot en vrachtauto kost toch ook energie en brandstof?

Minder kwetsbare vruchten en groenten komen meestal per boot hiernaartoe. Omdat ze gekoeld worden vervoerd, gaat hun voedingswaarde nauwelijks achteruit. Vrachtschepen zijn flinke vervuilers, maar toch is de milieubelasting van scheepsvervoer lager dan van vliegen, omdat de schepen zo ontzettend veel lading in één keer kunnen vervoeren. Dan gaat de milieubelasting per product naar beneden. Ook de milieubelasting van vrachtauto’s is kleiner naarmate ze meer in één keer kunnen vervoeren. Maar het maakt ook uit of het vervuilende oude diesels zijn of moderne zuinige motoren. En de afstand maakt natuurlijk uit, maar over het algemeen worden de groenten over vrij beperkte afstand vervoerd. Milieu Centraal rekent hier gemiddeld 100 kilometer voor.

En hoe zit het met Fairtrade- en Max Havelaar-groente en -fruit? Die komen toch ook van ver?

Max Havelaar is het Nederlandse keurmerk voor fairtradeproducten, van koffie, rijst en fruit. Fairtradevruchten (er zijn nauwelijks fairtradegroenten) kunnen we alleen uit tropische landen halen, zoals ananas, mango en bananen. Die zijn niet te vervangen door bijvoorbeeld Nederlands fruit en ze komen hier vrijwel altijd met de boot naartoe. Fairtrade zegt vooral iets over de werkomstandigheden van de boeren en werknemers op de plantages: daar worden flinke eisen aan gesteld. Ook krijgen zulke kleine producenten een eerlijk bedrag voor hun producten plus een extra premie, waarmee ze investeringen kunnen doen en hun leefomstandigheden verbeteren. Fairtrade stelt ook enige milieu-eisen, bijvoorbeeld aan de hoeveelheid en het gebruik van bestrijdingsmiddelen, maar die eisen gaan minder ver dan biologisch. Er zijn ook bananen met Fairtrade- én biologisch keurmerk te koop, onder andere bij Albert Heijn.


Slapende bessen

Als je een aalbessenstruik in de tuin hebt, weet je dat de bessen pas in juni rijp zijn. Maar als je in april of mei een doosje aalbessen koopt, zijn ze waarschijnlijk al de zomer van het jaar daarvoor geplukt. Want aalbessen kunnen, net als appels overigens, ‘in winterslaap’ gebracht worden door de omgevingstemperatuur te verlagen en het CO2-gehalte te verhogen. Zo blijven de bessen maandenlang goed en het energieverbruik valt door de winterkou mee. In het voorjaar, voordat het echte bessenseizoen begint, worden de aalbessen ‘wakker gemaakt’ en gaan naar de winkels. Op dezelfde manier kunnen we het hele jaar door Nederlandse appels eten. De kwaliteit heeft er nauwelijks onder geleden. Bovendien kunnen telers de oogst beter spreiden, waardoor er minder bessen verloren gaan – en dat is weer goed voor het milieu. Jammer genoeg gaat dit trucje niet op bij blauwe bessen. Die worden ‘s winters en in het voorjaar vaak ingevlogen uit Peru of Mexico.



Bananen kunnen ook het Rainforest Alliance-keurmerk hebben. Dat is een betrouwbaar milieukeurmerk voor tropische producten. ra stelt beperkte eisen aan arbeidsomstandigheden, maar meer aan het gebruik van bestrijdingsmiddelen en de invloed die de plantages mogen hebben op hun omgeving. In hoofdstuk 14.4 vind je meer over keurmerken.

7 Zijn supermarktgroenten net zo goed als groenten uit de groentewinkel?

Ja. Maar er zijn wel verschillen. Zo heeft de groentewinkel vaak een groter assortiment: je vindt er ook seizoensvruchten en -groenten die niet of nauwelijks in de supermarkt liggen, omdat ze bijvoorbeeld erg kwetsbaar zijn (zoals sommige kruiden, frambozen of speciale aardbeirassen) of minder populair (zoals sommige tropische groenten of bijzondere aardappels). Maar ook het assortiment van supermarkten groeit gestaag.

Medewerkers van een groentewinkel kunnen je vaak meer en beter advies geven over bijvoorbeeld bereidingswijzen. Ook hoeven groentewinkels niet altijd duurder te zijn; doordat ze hun eigen handelscontacten hebben, zijn ze flexibeler en kunnen zo soms zelfs goedkoper inkopen dan supermarkten.

Daarentegen zijn er maar heel weinig groentewinkels waar biologische producten worden verkocht: in gewone supermarkten liggen die wel. Overigens hebben ‘groene’ supermarkten en natuurwinkels vaak een groter assortiment biologisch fruit en groente. De kwaliteit van groentewinkels hoeft ook niet beter te zijn dan van supermarkten. Supermarkten hebben een hogere omloopsnelheid waardoor producten korter in de schappen liggen en verser kunnen zijn.


Lidl de beste in groente en fruit?

Al jaren adverteert supermarkt Lidl met de bewering ‘de beste in groente en fruit’ te zijn. Maar wie bepaalt dat eigenlijk? Bijna niemand weet dat. Lidl verwijst naar het jaarlijkse onderzoek van het Duitse onderzoeksbureau GfK AG, dat ook een vestiging in Nederland heeft. GfK is een onafhankelijk bureau dat elk jaar in september de uitslag van haar Versrapport bekendmaakt, met als ondertitel ‘Waardering voor vers in supermarktformules’. Het Versrapport is het resultaat van bijna 6000 winkelbezoeken, waarbij aan de eigen klanten van supermarkten hun oordeel wordt gevraagd over de afdelingen (vers) vlees, brood en groente en fruit van hun supermarkt.

Hoe objectief is dit? Vaste klanten van een supermarkt zullen hun eigen winkel gemakkelijker als ‘de beste’ beoordelen, ook omdat ze minder in andere winkels komen. Kleinere supermarkten, biologische en buitenlandse supermarkten, marktkramen en groentewinkels doen niet mee: het gaat alleen om een aantal van de grootste supermarkten, zoals AH, Aldi, Boni, Coop, Deen, DekaMarkt, Dirk van den Broek, Hoogvliet, Jumbo, Jan Linders, Lidl, MCD, Nettorama, Plus, Spar en Vomar.

Bovendien worden de supermarkten niet alleen op groente en fruit, maar op meerdere categorieën beoordeeld: zo is niet Lidl, maar Jan Linders vorig jaar voor de zesde keer op rij uitgeroepen tot supermarktketen met de beste versafdelingen.

In de Versrapporten van 2010 tot en met 2013 eindigt Lidl weliswaar op de eerste plaats in de categorie groente en fruit, maar in 2014 en 2015 streek Nettorama met de eer; in 2015 was Jan Linders tweede en moest Lidl genoegen nemen met de derde plaats. In 2016 waren ze opnieuw tweede, weer achter Nettorama en maar net voor Plus. Toch bleef de supermarktketen zich op de borst kloppen en beweren dat ze ‘de beste in groente en fruit’ zijn. De Stichting Reclame Code heeft hier intussen een stokje voor gestoken: ook moeten de winnaars voortaan vermelden dat het om de beste supermarkt gaat.



En hoe zit het met bijvoorbeeld Turkse supermarkten?

In Turkse, Marokkaanse en Surinaamse winkels en supermarkten ligt vaak een fantastisch assortiment aan verse groente en fruit, die ook nog eens goedkoper zijn dan in de gewone supermarkt. Buitenlandse winkels betrekken hun producten via eigen kanalen en dat vind je terug in de prijzen. Nergens kun je mooiere verse munt, koriander en peterselie krijgen: daar steken de gangbare supermarktbosjes maar zielig bij af. Ook is citrusfruit zoals citroenen en mandarijnen vaak van prima kwaliteit. Er is eigenlijk maar één ‘maar’: je weet niet hoe de groente en fruit zijn geteeld en vaak ook niet waar ze precies vandaan komen. Biologische producten zoek je er meestal tevergeefs, hoewel ook daar langzamerhand verandering in aan het komen is.

En de markt?

Ook de gewone markt is vaak een topper: veel keuze, lage prijzen en je kunt er soms echt een fantastische groenteslag slaan. Maar houd de kwaliteit goed in de gaten. Groente en fruit liggen er, vooral ’s zomers, niet echt onder optimale omstandigheden waardoor ze snel achteruitgaan. Aan het eind van de dag zouden je supervoordelige avocado’s weleens avocadomoes kunnen blijken te zijn. Verder gelden er dezelfde bezwaren als bij de buitenlandse supermarkten, al zijn er ook marktkramen die biologische groenten verkopen. Ook op de verschillende boerenmarkten in de grote steden zijn veel prima en voordelige biologische groenten te krijgen.


Rechtstreeks van de boer naar de supermarkt

Steeds meer supermarktketens verkopen groente en fruit van Willem & Drees (willemendrees.nl), opgericht door twee idealistische ondernemers: Willem Treep en Drees Peter van den Bosch. Zij vroegen zich af waarom we aardbeien en boerenkool uit Spanje halen of appels uit Zuid-Afrika, terwijl onze eigen appels naar Rusland gaan. Daarom zijn ze begonnen om zelf groente en fruit bij Nederlandse boeren te halen en die rechtstreeks aan de supermarkten te leveren: dat scheelt tijd en tussenhandelaren, waardoor de boeren ook een betere en eerlijkere prijs krijgen voor hun producten. Bovendien hoeven de groenten geen duizenden kilometers af te leggen en eet je volgens het seizoen, verser, lekkerder en beter voor het milieu. De meeste, maar niet alle, producten van Willem & Drees zijn biologisch. Ze verkopen ook groenten die je anders niet snel in de supermarkt zou tegenkomen, zoals hele boerenkool en spruiten nog aan de stam of bijzondere, lekkere aardbeisoorten. Ook particulieren kunnen bij Willem & Drees bestellen, kijk op de site.



De markt en buitenlandse winkels delen nog één milieubezwaar: ze mogen nog wel plastic tasjes meegeven en maken daar ook ruimhartig gebruik van. Aan het eind van de dag zwerft een groot deel ervan nog op straat rond. Neem dus het liefst zelf boodschappentassen mee. Ook in gewone supermarkten kun je nog zelf plastic tasjes pakken om je groente in te wegen en te vervoeren. Maar uit onderzoek is gebleken dat zulke tasjes meestal thuis in de afvalbak – of beter: plastic recyclezak – belanden. Beter dan op straat.

8 Hoeveel bestrijdingsmiddelen zitten er op groente en fruit en hoe ongezond is dat?

Als je er helemaal zeker van wilt zijn dat er geen chemische bestrijdingsmiddelen zijn gebruikt, moet je biologisch fruit en groente kopen. Maar de gezondheidsrisico’s van het binnenkrijgen van resten bestrijdingsmiddelen zijn veel en veel kleiner dan de gezondheidsvoordelen van het eten van groente en fruit. De kans dat bijvoorbeeld een rest bestrijdingsmiddel op druiven een gezondheidsrisico vormt, is verwaarloosbaar.

In 2016 was zo’n 43% van de groente en fruit in de supermarkt volledig vrij van residuen bestrijdingsmiddelen, 47% zat binnen de wettelijke norm en bij 10% werden overschrijdingen van die wettelijke norm geconstateerd. De overschrijdingen zaten vrijwel allemaal ruim binnen de gezondheidsnorm. Die is gebaseerd op de hoeveelheid bestrijdingsmiddel die een mens dagelijks binnen mag krijgen, zonder daarvan schadelijke gezondheidseffecten te ondervinden. De veiligheidsmarge is vaak een factor 100, zodat ook overschrijdingen geen risico opleveren. Bij het vaststellen van de norm is ook rekening gehouden met kinderen, ouderen en zieken en met bijvoorbeeld appelliefhebbers die dagelijks een kilo appels wegwerken.

Worden er in Nederland veel bestrijdingsmiddelen gebruikt?

Nederland is het ‘schoonste’ land wat resten van bestrijdingsmiddelen betreft. Toch betekent dat niet dat er hier niet wordt gespoten. Vooral kwetsbare groenten en vruchten in de volle grond en buitenlucht als kropsla, sperziebonen, worteltjes en aardbeien worden bespoten, maar ook appels: daar zijn schimmels grote boosdoeners. De hoeveelheid en de frequentie van spuiten zijn wel aan strenge regels gebonden. Ook wordt het aantal toegestane middelen steeds kleiner.

Het grootste risico van bestrijdingsmiddelen zit hem niet zozeer in de menselijke gezondheid, maar vooral in het effect van zulke middelen op onze leefomgeving: het milieu, water en de biodiversiteit. En die invloed kan behoorlijk ingrijpend zijn, zoals bij het gebruik van neonicotinoïden, chemische insecticiden die onder andere dodelijk zijn voor bijen (zie kader). Daarom blijven biologisch gekweekte groente en fruit altijd de schoonste keuze.

Ook kasgroenten zijn behoorlijk schoon. Ze worden niet of nauwelijks bespoten. Dat is niet nodig, omdat je in de kas de luchtvochtigheid, temperatuur en hoeveelheid voedingsstoffen en licht precies kunt regelen, waardoor de planten gezonder blijven en je minder kans loopt op bijvoorbeeld schimmel en rot. Beestjes kunnen de kas niet zo gemakkelijk in. Bovendien worden er steeds meer natuurlijke beschermers ingezet: bijvoorbeeld lieveheersbeestjes en sluipwespen tegen luis en roofmijten tegen spint. Ook in boomgaarden worden steeds vaker bijvoorbeeld oorworm-‘huisjes’ opgehangen, waar de dieren zich in kunnen verschuilen. Oorwormen eten onder andere bladluis.

Zitten er meer bestrijdingsmiddelen op buitenlandse groenten dan op Nederlandse?

Vaak wel. Op de ‘Weet wat je eet Gifmeter’ van Milieudefensie (weetwatjeeet.nl) zijn alle meetgegevens van de Nederlandse Voedsel- en Warenautoriteit (NVWA) van resten landbouwgif op groente en fruit te zien. In één oogopslag kun je zien welke groente- en fruitsoorten het meest vervuild zijn en in welke landen het meeste landbouwgif wordt gebruikt. Volgens de NVWA en de Gifmeter loop je met producten uit landen buiten de EU zoals China, Thailand, Vietnam, Afrikaanse landen als Kenia en Suriname, de Dominicaanse Republiek maar ook Turkije het grootste risico op achtergebleven bestrijdingsmiddelen. Maar dankzij betere controles gaan ook deze landen steeds meer aan de veel strengere EU-eisen voldoen. Chili en Zuid-Afrika, waar we ’s winters onder andere blauwe bessen en druiven vandaan halen, zitten in de middenmoot. Spanje, waar wel veel groente en fruit vandaan komt, scoort vrij goed en Italië en Israël (onder andere meloenen, druiven, perziken) doen het zelfs heel goed. Het totale aantal overschrijdingen van wettelijke normen in producten uit Nederland en de eu is heel klein, zo’n 1%.


Bijen en neonicotinoïden

Neonicotinoïden zijn insecticiden die sinds de jaren negentig in gebruik zijn. Ze zijn heel effectief en daarom, ook in Nederland, geliefd bij onder anderen fruitkwekers, akkerbouwers en tuinders. De bekendste neonicotinoïden zijn imidacloprid, clothianidine en thiacloprid: kijk ook op het etiket van anti-insectenmiddelen en mierendood bij het tuincentrum, want daar zitten ze ook vaak in. Ze werken in op het centrale zenuwstelsel van insecten, waardoor de dieren uiteindelijk sterven. Neonicotinoïden kunnen aan zaad zijn toegevoegd, waardoor de groeiende plant giftig wordt voor insecten die ervan eten. In de (fruit)boomteelt wordt er ook mee gespoten.

De hoeveelheid achtergebleven neonicotinoïden op het fruit en de groente die wij eten, is zo klein dat wij er geen last van hebben. Maar de stoffen zijn uiterst giftig voor insecten, slakken en wormen en daarmee indirect voor vogels die insecten eten. Daarnaast breken neonicotinoïden slecht af en komen ze, bijvoorbeeld als het regent, gemakkelijk terecht in het oppervlaktewater.

Vroeger werd gedacht dat alleen insecten die van de plant zelf eten er dood van gaan. Maar sporen van neonicotinoïden blijken ook in het stuifmeel en nectar van behandelde gewassen te zitten. En zelfs deze kleine hoeveelheden zijn dodelijk voor bestuivende insecten zoals bijen, hommels en vlinders. Dat is slecht nieuws, want bijna alle vruchten en groenten die we eten zijn afhankelijk van bestuiving door zulke insecten. Als de bijen uitsterven, geeft dat dus grote problemen voor onze voedselvoorziening.

Toch ziet het er niet naar uit dat neonicotinoïden worden verboden. Waarom is dat verbod er nog niet? Dat ligt aan een keiharde lobby van de pesticidenindustrie die elke beperking aanvecht met juridische procedures. Neonicotinoïden zijn effectief en er is veel geld mee te verdienen. De Nederlandse politiek is daarom te voorzichtig.

Consumentendruk lijkt de manier om toch tot een verbod te komen. Zo heeft tuincentraketen Intratuin, onder druk van consumentenvragen naar aanleiding van een onderzoek van Greenpeace, besloten om negen insecticiden op basis van neonicotinoïden uit de rekken te halen. Op langere termijn gaat Intratuin alleen nog planten verkopen die niet bespoten worden met deze insecticiden.



Is er nog een verschil in ‘schone’ groenten tussen de supermarkten onderling?

Op de Gifmeter van weetwatjeeet.nl staat ook een vergelijking van supermarkten onderling, maar dat is echt onzin, vindt Stephan Peters, voormalig specialist voedselveiligheid van het Voedingscentrum. De hoeveelheid bestrijdingsmiddelen op groente en fruit in Nederlandse supermarkten is zo laag, dat er geen aantoonbare verschillen zijn tussen de supermarkten onderling. Het Voedingscentrum stelt op basis van de meerjarenrapportage ‘Bestrijdingsmiddelen in groente en fruit’ van de Nederlandse Voedsel- en Warenautoriteit (NVWA): ‘Er zitten gemiddeld zo weinig bestrijdingsmiddelen op supermarktgroenten, dat de negatieve effecten ervan op de gezondheid te verwaarlozen zijn. Er is eigenlijk maar één risico voor de gezondheid: het te weinig of niet eten van groente en fruit.’

9 Zijn zoete aardappels gezonder dan gewone?

Zoete aardappels bevatten toch veel meer vitamines en mineralen dan gewone aardappels?

Sorry: de voedingswaarde van gewone aardappels en zoete aardappels (bataat) verschilt vrijwel niet. Er is eigenlijk maar één verschil: de oranje soort zoete aardappel (er zijn ook bataten met wit vruchtvlees) bevat meer bètacaroteen, het stofje waar ook wortels oranje door zijn. Bètacaroteen kan in ons lichaam omgezet worden in vitamine A, als je tenminste ook een beetje vet bij de bataat eet.

Maar zoete aardappels zijn toch beter voor de lijn?

Er wordt inderdaad gezegd dat zoete aardappels een (iets) lagere glycemische index hebben dan de ordinaire aardappel. De glycemische index is een maat die aangeeft hoe snel na het eten een voedingsmiddel het bloedsuikerpeil verhoogt. Snelle schommelingen in je bloedsuikergehalte zorgen er namelijk voor dat je snel weer trek hebt. Producten met een lage glycemische index zouden je bloedsuikerpeil gelijkmatiger houden en er zo voor zorgen dat je niet te veel (tussendoor) eet.

Er is veel discussie over de rol van de glycemische index. Je eet een voedingsmiddel namelijk maar zelden alleen. En er zijn heel veel factoren die invloed op de glycemische index hebben. Of er vet en vezels in de maaltijd zitten bijvoorbeeld: aardappels met jus hebben een lagere glycemische index dan kale gekookte aardappels. De bereidingswijze heeft invloed: koken, bakken, pureren. De rijpheid van vruchten. Hoeveel je van het voedingsmiddel eet en zelfs de snelheid waarmee je maag weer leeg is.

Daarom is het lastig vast te stellen wat de echte glycemische index is van een voedingsmiddel. Bovendien is de glycemische index niet de enige factor in gezondheid. Volkorenbrood heeft bijvoorbeeld een hoge glycemische index, maar ook heel veel gezonde vezels die verzadigen.

Maar zijn ze dan gezonder voor mensen met diabetes?

Die claim berust op twee dingen: de veronderstelde lage glycemische index (zie hiervoor) en het feit dat bataten hun zoete smaak niet van gewone suiker krijgen, maar van de suikersoort raffinose. Het bijzondere van raffinose is dat het pas in de dikke darm wordt verteerd en daardoor minder invloed zou hebben op het bloedsuikergehalte. ‘Gewone’ suikers zoals sacharose (bijvoorbeeld rietsuiker) en fructose (de suiker in vruchten) worden eerder, namelijk in de dunne darm verteerd en in het bloed opgenomen.

Het lijkt er inderdaad op dat je de kans op diabetes type 2 wat verkleint door producten met een lagere glycemische index te nemen, maar zoals hiervoor al staat: dat is nog niet zo gemakkelijk. Wat betreft de raffinose: de opname in het bloed is inderdaad wat vertraagd, wat een voordeel zou kunnen zijn. Maar de gezondheidsclaim dat raffinose beter zou zijn voor diabetici is nooit goed onderzocht en daardoor ook niet beoordeeld door de European Food Safety Authority (EFSA): het is dus de vraag of het waar is. Bovendien bevatten zoete aardappels ongeveer evenveel koolhydraten in de vorm van zetmeel als gewone aardappels. Dat zetmeel komt wel direct via de dunne darm als glucose (suiker) in het bloed terecht.

Raffinose heeft ook nog wat vervelende bijwerkingen. Door de late vertering kunnen zoete aardappels bij mensen die er gevoelig voor zijn, winderigheid en een opgeblazen gevoel veroorzaken. Daarnaast verschilt het gehalte aan raffinose van ras tot ras en soms zelfs van aardappel tot aardappel.


Goede marketing

Een paar jaar geleden at bijna niemand in Nederland nog zoete aardappels, op bijvoorbeeld mensen uit Suriname na. Dat de knol nu opeens zo populair is en zelfs in de gewone supermarkt ligt, is te danken aan een intensieve en grootschalige marketingcampagne van de United States Sweet Potato Council, de belangenorganisatie van de Amerikaanse telers van zoete aardappels en het American Sweet Potato Marketing Institute (ASPMI), dat alle geledingen van de zoete-aardappelindustrie vertegenwoordigt. Zij hebben de Europese en Nederlandse markten een aantal jaren geleden bijna letterlijk met zoete aardappels gebombardeerd, waarbij kosten noch moeite werden gespaard. Journalisten zoals ik mochten gratis naar de vs, twee weken lang, in luxe hotels, om te kijken hoe de bataten worden geteeld en verwerkt. We kregen eindeloos zoete-aardappelrecepten toegestuurd. Er werden ‘onafhankelijke’ onderzoeken met de gezondheidsvoordelen verspreid. In winkels verschenen mooie foldertjes met recepten. Maar het is ze gelukt: vrijwel alle zoete aardappels in de supermarkt en winkel komen nu uit de vs – en niemand kijkt er meer van op.



Zijn gewone aardappels dus net zo goed?

Zeker. De gewone aardappel bevat meer vitamine C, vitamine B6, en daarnaast zelfs meer kalium en eiwit dan de zoete aardappel. En in groenten als pompoen en worteltjes zit nog veel meer bètacaroteen. Op grond van de voedingswaarde kun je dus niet concluderen dat zoete aardappels gezonder zijn dan de ordinaire aardappel. Maar als je ze lekker vindt, zijn ze een prima afwisseling.

10 Zijn gedroogde vruchten zoals rozijnen, dadels, abrikozen en vijgen gezond?

Gedroogde vruchten zijn heel geconcentreerd: het zijn vruchten waar (bijna) alle vocht uit is gehaald. Daardoor kun je ze ook veel langer bewaren dan verse vruchten, maar helaas betekent dat ook dat er vrijwel geen vitamine C meer in gedroogde vruchten zit. Deze vitamine overleeft alleen als er voldoende vocht is.

Door het drogen worden de voedingsstoffen in het fruit geconcentreerd. Alle gedroogde vruchten bevatten per 100 gram meer vezels dan hun verse originelen en aardig wat mineralen zoals calcium, magnesium, kalium en wat ijzer. In abrikozen en dadels zit bètacaroteen, dat in ons lichaam omgezet kan worden in vitamine A. Er zit geen vet in gedroogd fruit.

Dat klinkt allemaal heel gezond en fijn, maar helaas wordt door het drogen ook de hoeveelheid suiker in het fruit geconcentreerd. Zo bestaan gedroogde dadels en rozijnen voor pakweg 60% uit suiker en voor gedroogde vijgen en abrikozen is dat respectievelijk 54 en 56 gram. Meer dan de helft van die onschuldig uitziende dadel bestaat dus uit suiker. En anders dan veel mensen denken, is suiker uit (gedroogde) vruchten voor ons lijf niet anders of gezonder dan suiker uit de suikerpot.

Hierdoor is het caloriegehalte van gedroogd fruit ook heel hoog. Verse vijgen bevatten 64 kcal per 100 gram en gedroogde vijgen 270 kcal. En voor rozijnen (gedroogde druiven), pruimen, abrikozen is het niet anders. Alleen voor dadels is het verschil minder groot, omdat verse dadels ook niet zo veel vocht bevatten: 152 kcal voor de verse tegen 280 voor de gedroogde.

Als je bijvoorbeeld in gebak of drankjes gewone suiker vervangt door gepureerde gedroogde vruchten, zal het calorie- en suikergehalte vaak zelfs hoger zijn. Je moet veel meer fruit gebruiken voor dezelfde zoete smaak. Het enige voordeel kan zijn dat je ook wat vitamines, vezels en mineralen binnenkrijgt, die niet in gewone suiker zitten.

Door al die calorieën plus het hoge suikergehalte kun je gedroogd fruit het beste vergelijken met snoep. 100 gram zoete drop is 350 kcal: 74 gram daarvan is suiker. 100 gram zoute dropjes bevatten 340 kcal met 73 gram suiker; dat proef je minder omdat er zo veel zout in zit. Dus als je in plaats van 50 gram (een klein handje) dropjes twee gedroogde vijgen of een handje rozijntjes neemt (allebei ook ca. 50 gram), ben je inderdaad iets gezonder bezig.

11 Zijn kant-en-klare fruitsnacks zoals knijpfruit een goede vervanger van vers fruit?

Een appel weegt ongeveer 200 gram en kost rond de € 0,20. Een ‘portie’ Servero Slurpfruit peer-appel weegt 100 gram en kost het dubbele. Een zakje Fruit to Go van 100 gram kost zelfs bijna 50 cent. ‘Servero brengt het allerlekkerste fruit samen in een handige pouch zodat je altijd en overal heel eenvoudig kunt fruitsnacken.’ Afgezien van het idiote woord ‘pouch’ voor zakje: met een appel in mijn tas kan ik ook overal heel eenvoudig snacken en de verpakking is nog eetbaar ook. En datzelfde geldt voor een peer, banaan of mandarijn. Van de twee laatste is de verpakking weliswaar niet eetbaar, maar wel prima afbreekbaar zelfs als ik die weggooi; dat kun je van het gelamineerde aluminiumzakje van het instantfruit niet zeggen.

Knijpfruit, slurpfruit en ‘fruit to go’ zijn uitgevonden voor de portemonnee van de producent, maar niet voor onze gezondheid of die van onze kinderen. Er is vaak extra suiker aan toegevoegd: zo niet, dan wel geconcentreerde banaan, geconcentreerd sinaasappelsap of appel(sap), wat op hetzelfde neerkomt. De vezels zijn eruit gehaald (anders slobbert het niet zo lekker weg) en soms vervangen door citrusvezels (zoals in de banaan-appelvariant). De fruitpureetjes zijn flink verhit om ze houdbaar te maken: vitamine C zit er daarom niet meer in. Geen nood, want dat wordt gewoon weer toegevoegd als synthetisch ascorbinezuur. Verder zitten er vaak nog citroenzuur en andere voedingszuren in, om het prutje houdbaar te maken. Wie haalt het in zijn hoofd om perfect snackvoedsel als een appel of een banaan achtereenvolgens te pureren, te koken, te zoeten en te conserveren?

Daar komt nog bij dat zulke slobberpuree inderdaad heel gemakkelijk wegslurpt. Zo gemakkelijk dat uw kind er zo een paar zakjes van op kan (weer fijn voor de producent). Terwijl één appel al verzadigt met de helft van de hoeveelheid calorieën en suiker, maar met volop vezels. Kauwen is essentieel om je maag de tijd te geven het seintje ‘ik zit bijna vol’ door te sturen. Met slurpen kun je eindeloos doorgaan. Knijpfruit is babyvoer. Als je kind kan kauwen, geef hem dan een appel.

Dus is ‘een mix van frisse, rulle aardbeienmoes en een zoete, frisse bananenmoes in een speels en functioneel knijpzakje’ net zo gezond als een bakje aardbeien en stukjes banaan? Wat denkt u?

En fruitsalades in blik of bakje?

Dan heb je nog houdbare fruitsalades in blik of in een bakje, zoals Zon & Fruit van Hak. Er zit zelfs een geinig vorkje bij ingepakt. Ietsje beter dan knijpfruit, want het zijn vruchtstukjes waar je op moet kauwen. Ook hier is extra suiker aan toegevoegd in de vorm van geconcentreerd druivensap, en ook opnieuw vitamine C (ascorbinezuur). Het is best lekker, hoewel wat blikkerig, en alle stukjes fruit, of het nu ananas of perzik is, smaken hetzelfde. Prijs? Ruim 10 cent per 10 gram fruit. Dan kunt u veel beter en goedkoper zelf wat stukjes vers fruit in een doosje doen. Of de verse appel-, mango- of ananasstukjes, die onder andere Albert Heijn en Jumbo verkopen, aanschaffen: daar zitten nog wel alle vezels en vitamines in. Maar bedenk wel dat de verse tropische fruitstukjes van ah zijn ingevlogen, die van Jumbo zijn per boot vervoerd en hier schoongemaakt.

12 Kunnen peulvruchten en aardappels groente vervangen?

Peulvruchten is een verzamelnaam voor bonen, (kikker)erwten en linzen. Eigenlijk zijn het grote zaden, al of niet met hun omhulsel – de peul – er nog omheen. Alle groene, verse peulvruchten, zoals sperziebonen, snijbonen, tuinbonen, doperwten en peultjes, eet je met peul en al. Ze worden gezien als groente: ze zijn sappig omdat ze vocht bevatten en daardoor ook de vitamines die in vocht zitten, zoals vitamine C. Taugé is een bijzondere groente: het zijn de kiemplantjes van mungbonen, kleine groene tropische boontjes.

Gedroogde peulvruchten zijn alleen de gedroogde zaden, zonder hun peul. Ze zijn hard en er zit geen vitamine C of vocht meer in: daarom moet je ze eerst weken voordat je ze kunt eten. Ze zijn supergezond doordat ze veel vezels en eiwitten bevatten en bovendien nog een flink handje vitamines. Ze hebben een lage milieubelasting en je kunt ze prima eten als vleesvervanger en zelfs in plaats van aardappels of rijst. Maar nee: groente, dat zijn ze niet.


Peulvruchten in de supermarkt

Groente: doperwten, edamame (verse sojaboontjes), kousenband, peulen, sugarsnaps, snijbonen, sperziebonen, tuinbonen, taugé.

Gedroogde peulvruchten (ook in blik en pot): boterbonen, bruine bonen, grauwe en groene (split)erwten, kapucijners, kievitsbonen, kidneybonen (nierbonen), kikkererwten, limabonen, linzen (rode, groene en bruine), reuzebonen, sojabonen, witte bonen, zwarte bonen.



Dan komen aardappels nog meer in aanmerking om ‘groente’ genoemd te worden. In sommige landen, zoals Frankrijk, is dat ook zo. Niet zo gek: ook in aardappels zitten flink wat vitamine C, vezels en vocht. Maar omdat ze daarnaast overwegend zetmeel bevatten, worden ze toch bij de andere zetmeelproducten gerekend, zoals pasta, rijst en dus eventueel gedroogde peulvruchten.

En peulvruchten in blik of pot?

De meeste gedroogde peulvruchten in de supermarkt koop je in blik, zak of pot. Keuze genoeg: het assortiment wordt steeds groter. Ze zijn al gaar en ‘eetklaar’. En net zo gezond als gedroogde en zelfgekookte peulvruchten. Zulke voorgekookte peulvruchten zijn ideaal fastfood. Combineer kidneybonen bijvoorbeeld eens in een salade met sperziebonen (uit pot) en maïs (uit pot): een supersnelle, complete maaltijd.

Waar komen peulvruchten vandaan?

Een groot deel van de in Nederland verkrijgbare ingemaakte peulvruchten komt van eigen bodem. Witte en bruine bonen worden vooral in Zeeland verbouwd en diverse erwtensoorten in Zeeland, West-Brabant, Limburg en Groningen. Ook kapucijners en kievietsbonen komen uit Nederland. Bijna al deze Nederlandse peulvruchten belanden in blik of pot: Hak is de grootste afnemer.

Maar gedroogde peulvruchten komen bijna allemaal uit het buitenland. Kikkererwten komen bijvoorbeeld uit Turkije of de vs. Precies weet je het niet: op zakjes, potten of blikjes peulvruchten hoeft de herkomst (nog) niet te staan.

13 Hoe gezond zijn kiemen en cressen?

Wat zijn kiemen en cressen?

Zowel kiemen als cressen zijn nét ontkiemde scheuten van groenten, bonen, zaden of granen: de groentebaby’s. Het enige verschil is dat ‘cressen’ of ‘kersen’ zoals tuinkers op een voedingsmatje groeien en meestal al echt kleine plantjes zijn: je knipt ze los, de worteltjes blijven in de voedingsbodem achter. Kiemen groeien los, in geperforeerde bakken of trommels: je eet ze met zaad, wortel en kiemblaadjes. De bekendste zijn taugé en ster- of tuinkers, maar tegenwoordig koop je in de meeste supermarkten ook alfalfa, Brocco-Cress en kiemen van rode kool, biet, mosterdzaad, prei, sojabonen, radijs en fenegriek. Zowel kiemen als cressen zijn heerlijk op een boterham, in salades, en bonenkiemen (in natuurwinkels) doen het ook goed in roerbakschotels.

Waarom zouden ze gezond zijn?

Zowel kiemen als cressen zijn geconcentreerde vitaminebommetjes: ze bevatten verhoudingsgewijs (veel) meer voedingsstoffen dan de volwassen groenten. Daardoor zijn ze ook goed voor je. Maar tegelijk zijn zulke babyplantjes zo licht als lucht: je eet er zelden meer van dan een plukje op de boterham of in een salade. Uiteindelijk krijg je dus toch maar heel weinig van die geconcentreerde voedingsstoffen binnen, en nauwelijks vezels. Kiemen en cressen kunnen dus nooit je portie groente vervangen, maar ze maken je boterham met kaas wel iets gezonder – en lekkerder.

Broccolikiemen kunnen toch kanker voorkomen?

Helaas: daar is (nog) geen bewijs voor. Uit wetenschappelijk onderzoek is niet gebleken dat SGS (sulforafaan glucosinolaat), een stofje dat van nature voorkomt in broccoli en extra geconcentreerd is in broccolikiemen en -cress, kanker kan voorkomen. Er zijn wel aanwijzingen dat SGS kan helpen om je weerstand te verhogen, maar ook dat is allesbehalve zeker. Maar broccoli is natuurlijk wel een gezonde groente, met veel vezels en vitamines.

Kunnen kiemen geen ziekmakende bacteriën bevatten?

Kiemen hebben vocht en warmte nodig om te kunnen groeien en dat zijn ook de omstandigheden waarbij veel bacteriën zich kiplekker voelen. In Nederland en de omringende EU-landen worden kiemen altijd streng gecontroleerd op eventuele ziektekiemen: dat gebeurt in niet-Europese landen soms minder goed. Zo was er in 2011 een groot voedselschandaal rond de ziekmakende EHEC-bacterie, die in Duitsland eerst op komkommers uit Spanje en toen op Duitse taugé werd gesignaleerd. Daardoor werden ook andere kiemgroenten verdacht: uiteindelijk bleek een partij fenegriekzaden uit Egypte de bron te zijn. Heel ironisch, want EHEC is een bacterie die eigenlijk alleen voorkomt in mest van vee. Als er incidenteel besmetting wordt geconstateerd, is dat bij vlees. Maar als er sporen van mest terechtkomen op groente(zaden), raken die ook besmet.

Vrijwel alle kiemgroenten in de supermarkt zijn afkomstig uit Nederland. Hier worden ze in grote hallen, onder strikt gecontroleerde omstandigheden, geteeld: bij een bedrijf als Koppert Cress kun je (op afspraak) zelf gaan kijken. De kans op besmetting is vrijwel nihil. Sinds de EHEC-uitbraak heeft de gehele Nederlandse land- en tuinbouw de controles op ziektekiemen, die in ons land toch al streng waren, verscherpt. Ook in andere EU-landen is de kans op EHEC-besmetting van groenten, fruit en kiemen minimaal. Volgens het Voedingscentrum zou je alle kiemen eerst moeten wassen of onderdompelen in kokend water, maar dat is onzin: bovendien blijft er dan weinig van over. Bewaar kiemen en cressen wel altijd in de koelkast en eet ze niet na de houdbaarheidsdatum of wanneer ze er slap uitzien en onprettig ruiken.

Kun je ook zelf kiemen kweken?

Kiemen zijn behoorlijk duur, maar met een simpel kiembakje, -schaaltje of kiemtorentje (bij natuurwinkels en op internet) kun je gemakkelijk zelf kiemen van bijvoorbeeld tarwekorrels, quinoa, gedroogde (biologische) bonen, linzen en zonnebloempitten kweken: allemaal verkrijgbaar bij de supermarkt. Bij natuurwinkels, biologische kwekerijen en op internet kun je ook speciale kiemgroentezaden kopen. Koop geen zaden bij het tuincentrum, daar kan een giftige coating omheen zitten.


Welke kiemen?

De meeste kiemen en cressen heten naar de plant zelf, zoals rodekoolkiemen, radijskiemen, linzenkiemen. Maar van sommige kiemen is het niet zo duidelijk:

alfalfa: Gekiemde luzernezaden, een klaversoort. Zacht en subtiel van smaak.

BroccoCress: Heel jonge broccoliplantjes. Sterke koolsmaak.

Daikon Cress: Kiemen van een familielid van radijs. Pittig en scherp.

Tahoon Cress: Kiemen van een boom die oorspronkelijk uit de Himalaya komt. Ze smaken nootachtig.

taugé: Kiemen van kleine, groene mungboontjes. Die komen oorspronkelijk uit het Verre Oosten, bijvoorbeeld uit Indonesië en Thailand. Knapperig en iets bitter.

tuinkers: Familie van kool en oorspronkelijk afkomstig uit Noord-Afrika. Daar wordt het ook als ‘volwassen’ groente gegeten. Pittig en fris.







4
Granen: brood, pasta en rijst

1 Is brood gezond?

Waar wordt brood van gemaakt?

De basis van brood is tarwe, water, gist en zout voor de smaak. Door het kneden worden de gist en het vocht goed verdeeld en worden de eiwitten in het tarwemeel, het gluten, elastisch. Door de combinatie van gist en water ontstaat koolzuurgas. Daardoor kan het deeg rijzen: het koolzuurgas vormt belletjes die vastgehouden worden door het gluten. Zo ontstaat er een netwerk van heel kleine belletjes in het deeg dat zorgt voor een luchtig brood. Tijdens het bakken vervliegt het koolzuurgas. Omdat tarwe en spelt, het zusje van tarwe, van alle granen het meeste gluten bevatten, worden ze ook het meest gebruikt om brood mee te bakken. Ook in meergranenbrood zit voornamelijk tarwe, anders zou je een heel compact brood krijgen.

Maar op het etiket staat veel meer dan alleen tarwe, water, gist en zout.

Klopt: het enige supermarktbrood waar niets meer dan die vier ingrediënten in zit, is het biologisch allinson van Albert Heijn. Aan alle gangbare broden wordt zogenaamde ‘broodverbeteraar’ toegevoegd, een mix van stoffen die het brood beter laten rijzen, een mooier kleurtje geven, de structuur verbeteren en langer houdbaar maken.

En al die zaden en pitten?

Zaden en pitten staan leuk, maar doen niet zo veel extra’s voor je gezondheid: het merendeel poep je gewoon weer uit. Als je echt goed kauwt, heb je er nog wat aan.

Is brood dan nog wel gezond?

Heel gezond, en daar doen hulpstoffen als broodverbeteraars niets aan af. Laat je vooral niet gek maken door wat zogenaamde ‘voedingsgoeroes’ op internet of in boeken als Broodbuik beweren: van brood word je niet dik en je krijgt er geen diabetes, hart- en vaatziekten of een te hoge bloeddruk van. Brood is wél onze belangrijkste bron van vezels en jodium: genoeg vezels eten helpt juist tegen genoemde aandoeningen en aan jodium heb je snel tekort als je én geen brood én geen zeevis of zout met toegevoegd jodium eet. Daarnaast zitten er ook nog eens vitamines B en E in brood. Zo’n boek als Broodbuik van William Davis had beter ‘De onderbuik’ kunnen heten: de schrijver speelt slim in op allerlei gezondheidsangsten en frustraties over ons uiterlijk en heeft daar aardig mee verdiend.

Maar die gluten dan?

Gluten bestaat uit eiwitten die van nature voorkomen in bepaalde granen zoals tarwe, spelt, rogge, gerst en kamut: tarwe en spelt bevatten de meeste gluten. Gluten is ontzettend handig: zonder gluten geen brood. Doordat gluten de koolzuurbelletjes vasthoudt die door het gisten ontstaan, wordt brood luchtig en gluten zorgt voor de stevigheid en elasticiteit.

Gluten wordt net zo gemakkelijk verteerd en door je lichaam opgenomen als andere eiwitten uit bijvoorbeeld melk of eieren. Het is dus absoluut niet slecht voor je, tenzij je een glutenovergevoeligheid hebt. Als je geen gluten eet, is het bovendien lastig om voldoende vezels binnen te krijgen.

Komt overgevoeligheid voor gluten vaak voor?

Nee. Maar ongeveer 1% van de bevolking is overgevoelig voor gluten. Dit heet coeliakie, glutenintolerantie. Mensen met coeliakie kunnen bijvoorbeeld buikkrampen of diarree krijgen van gluten. Ze zijn vaak erg moe of hebben bloedarmoede omdat de voedingsstoffen niet goed worden opgenomen.

De enige behandeling voor coeliakie is glutenvrij eten, dus een dieet dat absoluut geen tarwe of andere granen met gluten bevat. Mensen die coeliakie hebben, weten meestal zelf waar ze op moeten letten. Maar voor de 99% die geen glutenintolerantie heeft, is gluten dus prima. Dat gluten tegenwoordig in een slecht daglicht staat, is gewoon een onzinnig modeverschijnsel. Doe er niet aan mee.

Hoe weet je of je overgevoelig bent voor gluten?

Dat kan alleen worden vastgesteld door een arts: zomaar roepen dat je niet tegen gluten kunt, slaat dus nergens op, laat het eerst maar eens onderzoeken. Voor hetzelfde geld heb je last van iets heel anders of eet je gewoon te veel of te snel, waardoor je last van je buik krijgt of winderig wordt. Voor mensen die echt coeliakie hebben, is het vaak pijnlijk dat ‘niet tegen gluten kunnen’ tegenwoordig zo’n hype is. Al zorgt het er wel voor dat er meer glutenvrije producten op de markt komen.

Waarom zit er jodium in brood?

Bakkers gebruiken broodzout: zout met jodium. Prima idee, omdat vroeger heel veel mensen een jodiumtekort hadden en last van hun schildklier kregen (onder andere de ziekte ‘krop’). Jodium zit van nature namelijk in maar weinig voedingsmiddelen: vis, zeewier en een klein beetje in zuivel en eieren. In gewoon zout of zeezout zit nauwelijks jodium. Biologische bakkers mogen zelf kiezen of ze brood-/bakkerszout of gewoon zout gebruiken: ‘biologisch’ wil namelijk zo min mogelijk toevoegingen. De biologische broden bij ah, Plus en Jumbo zijn wel gebakken met bakkerszout en bevatten dus jodium; het biologische brood van Hoogvliet niet, daar zit zeezout in. Bij andere biobroden moet je even op het etiket kijken.

Als het brood broodzout bevat, krijg je met gemiddeld vier boterhammen per dag voldoende jodium binnen. Als je dat niet haalt, gebruik dan in ieder geval keukenzout met jodium (Jozo). Aan knäckebröd en de meeste crackers is geen jodium toegevoegd, dus daar kun je het niet vandaan halen.

Zit er veel zout in brood?

Steeds minder. Het zoutgehalte in brood is sinds 2008 gedaald van 2,5% tot 1,8%: zo’n 0,4 gram per snee. Sommige bakkers voegen nog minder toe en aan zoutarm brood wordt niets toegevoegd. Stokbrood en krentenbrood mogen wel iets meer zout bevatten.

Zout in brood lijkt een kleiner probleem dan zout in bijvoorbeeld vleeswaren, kaas, snacks en kant-en-klaargerechten. Maar een flinke eter die zes sneetjes brood per dag eet, zit al snel op de helft van de maximaal aanbevolen hoeveelheid zout van 6 gram per dag zonder dat hij of zij één snack heeft aangeraakt. Omdat brood verder zo gezond is, wordt het steeds belangrijker om het zoutgehalte terug te brengen.

Dat lagere zoutgehalte heeft één nadeel: er zit ook minder jodium in het brood. Voldoende jodium wordt dus een probleem als je helemaal geen brood eet of alleen biobrood zonder jodium.

Is speltbrood gezonder dan tarwebrood?

Nee. Spelt en tarwe zijn vrijwel identiek aan elkaar, alleen onder de microscoop kun je het verschil zien. Ze bevatten evenveel gluten en vezels. Speltbrood is wel duurder. Daardoor wordt er waarschijnlijk ook ruim gesjoemeld met speltbrood. Het is heel lastig te controleren of een bakker tarwemeel of het duurdere speltmeel heeft gebruikt en de Voedsel- en Warenautoriteit controleert het niet. Maar voor je gezondheid maakt het dus niets uit.

Wat zijn broodmixen en broodverbeteraars?

Brood wordt meestal gebakken van kant-en-klare broodmixen. Die stellen de bakkers niet meer zelf samen, ze krijgen ze aangeleverd door de meelfabriek. In zo’n mix zitten alle bestanddelen voor bijvoorbeeld volkoren-, wit- of meergranenbrood al in, zoals verschillende meel- en graansoorten, gist, broodzout en een paar procent broodverbeteraar. Dat is een mengsel van hulpstoffen dat het brood bijvoorbeeld beter laat rijzen, een mooiere kleur geeft of malser of luchtiger maakt. In broodverbeteraar kunnen emulgatoren zoals lecithine zitten, vitamine C, vetten, melkbestanddelen, (dierlijke) vetten, enzymen of extra gluten. Een bakker hoeft zulke ‘hulpstoffen ter ondersteuning van het bakproces’ niet als ingrediënt op het etiket te zetten. Broodverbeteraar hoeft dan dus niet op het etiket te staan.

Is broodverbeteraar ongezond?

Broodverbeteraar is absoluut niet ongezond en brood met broodverbeteraars is net zo gezond als brood zonder. Maar voor bijvoorbeeld moslims, vegetariërs of veganisten is het wel handig om te weten wat er nu precies in het brood zit. Als er een ingrediëntendeclaratie op het etiket staat, moet daarop staan of het toegevoegde vet plantaardig of dierlijk is. Daarnaast kunnen er ook andere toevoegingen in brood zitten die zowel van dierlijke (inclusief melk en ei) als plantaardige oorsprong kunnen zijn: E322 (lecithine), E470 t/m E472 (mono- en diglyceriden van vetzuren), E481 t/m E483 (natrium- of calciumstearoyl-2-lactylaat) en E920, L-cysteïne: dat bestaat uit eiwitten die of van plantaardige oorsprong zijn of onttrokken kunnen zijn uit bijvoorbeeld veren of varkenshaar (zie pagina 116). Van deze E-nummers mag alleen E322, lecithine, worden gebruikt in biologisch brood: dit is meestal plantaardige lecithine uit soja. In de praktijk is biologisch brood vrijwel altijd vegetarisch, maar als je het absoluut zeker wilt weten, moet je het aan de biobakker zelf vragen. Ook bij vers gesneden brood kun je navragen wat erin zit: de (bio)bakker of supermarkt hoort een lijst met ingrediënten te hebben. In biologisch brood mogen ook geen enzymen van genetisch gemodificeerde micro-organismen of gentech-gist zitten: gentech is niet toegestaan in biologische producten.

In zogenaamd ‘Turks’ brood en ander brood uit Turkse of Marokkaanse winkels zit nooit varkensvet of andere varkensproducten. In allinsonbrood zit helemaal geen toegevoegd vet: zowel vegetariërs als moslims kunnen het rustig eten.

Kan er geen brood worden gebakken zonder broodverbeteraar?

Natuurlijk, maar sommige broodverbeteraars worden wel al eeuwenlang gebruikt. Die bakker-van-vroeger gebruikte bijvoorbeeld ook wel melk, boter of ander vet, suiker of ei in zijn brood om het bruiner, luchtiger, zachter of juist knapperiger te maken. Zelfs ‘natuurlijke’ enzymen werden gebruikt, zoals moutmeel en moutextract. Zulke toevoegingen werden alleen geen ‘broodverbeteraar’ genoemd.

Aan de andere kant kostte brood bakken tot in de jaren zeventig van de vorige eeuw heel veel tijd. Een bakker had nog niet de beschikking over die fijne, tijdbesparende enzymen en andere rijshulpstoffen. Hij moest het rijsen bakproces aan de omstandigheden aanpassen. Als het heel vochtig weer was, voegde hij minder water toe; als het koud weer was, liet hij het brood langer of op een warmere plaats rijzen; als het deeg wat stug was, kneedde hij het extra door. Alle broden kregen een vipbehandeling op maat, maar tijdrovend was het wel.

Tegenwoordig kan een bakker bijna niet meer zo bakken. Brood wordt in veel grotere hoeveelheden tegelijk gemaakt, binnen dezelfde tijd en op dezelfde temperatuur. Daarom zijn ook de huidige broodverbeteraars ontwikkeld: zo’n mix van verschillende ingrediënten zorgt ervoor dat ongeacht de omstandigheden er altijd een goed brood uit de oven komt. En dat is (tijd) winst.

Kun je nog zulk ‘ouderwets’ gebakken brood krijgen?

Een handvol moderne bakkers bakt nog brood op de ouderwetse manier. Vaak zijn dat kleinschalige biologische bakkers. Als je brood kunt krijgen van zo’n ‘zelfbakkende bakker’ moet je het zeker eens proberen: het Vlaams Broodhuys is de bekendste en op internet kun je ook prima brood krijgen via handgemaaktbrood.nl. Zulk echt ambachtelijk brood is wel een stuk duurder dan het gewone brood, maar de smaak is heel anders dan van fabrieksbrood. Mijn favoriete brood komt van de Zonnehoeve, een biologischdynamische boerderij met eigen bakkerij die aan veel natuurwinkels levert.


Te zout?

Uit onderzoek van de Consumentenbond in 2016 bleek dat de ambachtelijke broden van acht van de tien grote bakkerijketens veel zouter waren dan supermarktbroden: zelfs boven de wettelijke norm. Dat is jammer, want je kunt nog zulk fantastisch brood bakken, als het te zout is kun je het niet bepaald ‘gezond’ noemen. De bakkers hadden dat zelf niet in de gaten gehad en van opzet was geen sprake: zo had een aantal bakkers niet geweten dat het natriumgehalte van het door hen gebruikte zout varieerde. De bakkers hebben het zoutgehalte intussen bijgesteld.




Dit kan er in brood zitten

In brood kunnen de volgende ingrediënten zitten:

meel en/ of tarwe: Volkorentarwemeel en/of tarwebloem, of een andere meel- of bloemsoort.

tarwegluten: Dat zit al in het meel en de bloem, maar wordt extra toegevoegd om bijvoorbeeld zwaar volkorenbrood luchtiger te maken.

bakkersgist: Laat het brood rijzen; zuurdesem(poeder) wordt vooral toegevoegd voor een lichtzure smaak.

mout(-meel, -extract): Geeft het brood een mooier kleurtje en een nootachtige (soms wat branderige) smaak.

lijnzaad, haver-, gerst- of tarwevlokken, zonnebloempitten, pompoenpitten, sesamzaad, maïsgries, boekweitgrutten, gierst en dergelijke: De toevoegingen die het brood stoerder en ‘meergranen’ maken, al zou je het soms beter ‘meerpitten’ kunnen noemen. De meeste van deze toevoegingen zitten boven op het brood. Soms is er ook haver- of maïsmeel of roggebloem toegevoegd: die zitten meestal in het deeg verwerkt. Soja- of lupinestukjes maken het brood iets grover en eiwitrijker, tarwezemelen voegen extra vezels toe.

plantaardige olie zoals kool- of raapzaadolie: Maakt het brood malser en beter van structuur.

dextrose, suiker: Een beetje toegevoegde suiker zorgt ervoor dat de gist beter werkt en zorgt voor een mooiere korstkleur. Voor de kleur wordt ook wel karamel (gebrande suiker) gebruikt.

melkbestanddelen: Bijvoorbeeld melkpoeder, voor de smaak, kleur en structuur.

antioxidanten: Bijvoorbeeld vitamine C (ascorbinezuur, E300). Vitamine C verbetert onder andere de werking van gluten.

emulgatoren: Bijvoorbeeld E482 (natriumstearoyl-2-lactylaat), E471 (monoen diglyceriden van vetzuren) of lecithine. Emulgatoren zorgen er vooral voor dat het brood malser en langer houdbaar blijft.

enzymen: Bijvoorbeeld amylase, ook een bestanddeel van moutmeel. Moderne enzymen versnellen het rijs- en bakproces waardoor bakkers niet meer zo vroeg hoeven op te staan. Zo helpt het enzym amylase zetmeel om te zetten in suiker waardoor het gistproces beter verloopt. Andere enzymen zorgen dat het deeg beter rijst, het brood langer vers blijft of de korst mooi knapperig wordt. De enzymen kunnen afkomstig zijn van genetisch gemanipuleerde micro-organismen, maar dat hoeft niet vermeld te worden. Gentech-enzymen zitten nooit in biologisch brood.

meelverbeteraars: Bijvoorbeeld vitamine C en aminozuren zoals L-cysteïne die het brood malser maken omdat ze de werking van gluten verbeteren.

sojabloem: Zorgt voor een betere smaak, soepeler deeg en een betere gistwerking.

bakkerszout: Geeft smaak aan het brood en levert jodium.



2 Is donker brood gezonder dan licht brood?

Is donker brood gezonder dan licht brood?

Het ziet er vaak wel lekker uit, zo’n mooi donkerbruin brood met pitten erop, maar gezonder? Normaal gesproken is witbrood het lichtst van kleur, bruinbrood is iets donkerder en volkorenbrood is het donkerst, maar van nature niet donkerder dan wat we ‘middelbruin’ zouden noemen. Nog donkerder of zelfs chocoladebruin brood is gewoon bijgekleurd: met mout, geroosterd gekiemd graan. Dat proef je ook. Zulk brood heeft een licht muffe, verbrande smaak. Als het brood is bijgekleurd, vind je vaak ‘moutmeel’ als een van de ingrediënten. Hoe verder vooraan dat in de ingrediëntenlijst staat, hoe meer het brood is bijgekleurd.

Maar kan zulk donker brood ook gewoon witbrood zijn?

Zulk prachtig donker brood kan best van voornamelijk bloem, dus wit meel, gebakken zijn. Wit meel bevat nauwelijks meer vezels en weinig vitamines en mineralen. En die pitten en zaden op de korst staan wel leuk en zijn best lekker, maar maken het brood niet veel gezonder.

Waarom zijn vezels zo belangrijk?

Vezels zijn extra belangrijk omdat de meeste mensen er te weinig van binnenkrijgen. Dat zorgt onder andere voor stoelgang- en darmproblemen, maar het eten van voldoende vezels kan ook dikkedarmkanker, hart- en vaatziekten en diabetes helpen voorkomen. Graan, zoals verwerkt in tarwebrood, is onze belangrijkste vezelbron, gevolgd door groente, fruit, peulvruchten en noten. De Gezondheidsraad wil dat we 30-40 gram vezels per dag eten, maar eerlijk gezegd: dat haalt bijna niemand. En als je chocoladebruin brood koopt in de hoop er meer vezels door binnen te krijgen, kom je dus vaak bekocht uit. Je kunt je afvragen of dat geen misleiding is.

Wat is dan wel gezond?

Volkorenbrood. Dat wordt gemaakt van de hele graankorrel: zemel, kiem en meellichaam. Daardoor bevat het de meeste vezels en vitamines. De kleur van echt volkorenbrood is middenbruin.

Hoe weet ik of ik echt volkorenbrood heb?

Wat volkorenbrood is, is wettelijk vastgelegd, en alleen dan mag het erop staan: ‘volkorenbrood’. Andere namen, zoals meergranen-, vijfgranen-, oer-, land-, Boulogne, Liefde & Passie, ambachtelijk, Bourgondisch, gezondheids-of huppelepupkorn, zijn fantasienamen en zeggen niets. De bakker/producent kan er zelf in stoppen wat hij wil. De namen mogen alleen niet ‘misleidend’ zijn: zo moeten er ook echt pitten in pittenbrood zitten. Bovendien vallen ook die broden altijd in een van onderstaande, officiële categorieën.

Maar wat is bijvoorbeeld meergranenbrood dan? Kan dat geen volkoren zijn?

Dat kan best, maar hoeft niet. Het Nederlandse Warenwetbesluit Meel en brood kent eigenlijk maar een paar soorten ‘officiële’ broden. Voor ‘groot brood’ is dat witbrood, bruinbrood en volkorenbrood, melkbrood en rozijnen- en krentenbrood. In de laatste broden moet 30% krenten of rozijnen zitten.

Bakkers mogen best andere fantasienamen aan hun broden geven en het brood mag bovendien van andere granen, zoals spelt of een combinatie van granen (‘meergranen’), gebakken zijn, als het verder maar aan de Warenweteisen voldoet. Meergranenbrood met spelt, haver en rogge kan dus ook ‘volkoren’ zijn als alle bestanddelen van de graankorrels er nog in zitten.

Dus meergranenbrood, pittenbrood en zo zijn niet zo gezond.

Dat zeg ik niet. Hoe meer volkoren ze zijn, hoe gezonder. Kijk op de ingrediëntenlijst: als ‘volkoren(spelt-, tarwe-, rogge- et cetera-)meel’ als eerste of desnoods tweede ingrediënt staat genoemd, zit er in ieder geval een behoorlijke hoeveelheid volkorenmeel in en heb je dus volkorenbrood te pakken, of brood met behoorlijk wat vezels. Maar als het eerste ingrediënt tarwe-, spelt-, rogge- etceterabloem is dan weet je dat het eigenlijk witbrood of heel lichtbruin brood is, ongeacht de kleur en de versiering. Geen etiket met ingredienten op het brood? Dan is de supermarkt verplicht om je de ingrediëntendeclaratie te geven als je erom vraagt.

Wat is nou het allergezondste brood?

Volkorenbrood dus, verder maakt het weinig uit. Gevolgd door meergranenbrood met volkorenmeel als eerste ingrediënt. Met zo weinig mogelijk toevoegingen, al is een pitje of zaadje best lekker. Ik koop zelf altijd biologisch allinson bij ah, maar daar moet je van houden: het is best zwaar maar je gaat er fantastisch van poepen. Er zit eigenlijk niets anders in dan biologisch volkorenmeel, water, zout en gist, zoals het hoort. Als je dit niet lekker vindt, heeft bijvoorbeeld Hoogvliet een behoorlijk assortiment erg lekkere (biologische) broden met heel weinig toevoegingen.

Maar elk ander simpel volkorenbrood, uit de supermarkt, natuurwinkel of van de bakker, is prima. Gezond brood hoeft niet duur te zijn: Jumbo en Hoogvliet hebben al prima volkorenbrood van 800 gram voor rond 1 euro.

Hoe gezond is dat witte brood met toegevoegde vezels, zoals Blue Band Goede Start!?

Volkoren- en bruinbrood met minimaal 4,5 gram vezels per 10 gram wordt door het Voedingscentrum aanbevolen: ze staan in de Schijf van Vijf. Maar zulk brood heeft een vezelig mondgevoel. Goede Start!-brood is bedacht om kinderen die daardoor geen bruinbrood of volkoren eten, toch meer vezels binnen te laten krijgen. Alleen jammer dat de vezels in Blue Band Goede Start! voor ongeveer de helft geen tarwevezels zijn, maar inuline, een oplosbare voedingsvezel die uit cichorei wordt gehaald. Inuline smaakt en voelt minder ‘vezelig’ dan graanvezels, maar volgens het Voedingscentrum heeft inuline niet dezelfde gezondheidsvoordelen als tarwevezels. En volgens voedingswetenschapper Martijn Katan ga je er nauwelijks beter van poepen.

Bovendien is Goede Start! het ultieme knutselbrood. Alles wat van nature in volkorenbrood zit, wordt nu met allerlei slimmigheidjes aan witbrood toegevoegd. In Goede Start! zit maar liefst:

tarwebloem, water, tarwegluten, 3,0% tarwevezel, 2,4% inuline, bakkersgist, gejodeerd zout, verdikkingsmiddel (E466, cellulose), kaliumchloride, dextrose, emulgator (E482), geheel geharde palmolie, raapolie, aroma, ijzer(ii) sulfaat (daarmee kun je ook mos laten verdwijnen), vitamines (foliumzuur, B1, B2, B3, B6), zinksulfaat, enzym (tarwe), tarwemoutmeel.

Je kunt beter echt lekker, fijn volkorenbrood kopen en je kind daaraan laten wennen.

En hoe zit het met roggebrood? Dat is toch ook volkoren?

Dat compact zwarte, Friese roggebrood is inderdaad volkoren, al hoeft dat er niet op te staan. Bij de lichtere roggebroodsoorten is het roggemeel gemengd met tarwemeel. Rogge bevat namelijk te weinig gluten om goed te kunnen rijzen. Zwart roggebrood wordt daarom ook meer gestoomd dan gebakken, vandaar de vochtige structuur: rijzen doet het nauwelijks. Het bestaat grotendeels uit gebroken roggekorrels en niet uit roggemeel. Roggebrood is erg gezond en bevat heel veel vezels: rond de 12 gram per 100 gram, 6 gram per sneetje.

In zwart roggebrood mogen ook conserveermiddelen worden gebruikt, omdat het door het hoge vochtgehalte snel schimmelt. In ander brood mag dat niet. Of er conserveermiddel in zit of niet, moet op de verpakking staan. Soms – zoals bij Fries roggebrood van Bolletje – is alleen melkzuur als conserveermiddel gebruikt: zuur gaat ook bacteriegroei tegen. Bewaar roggebrood wel altijd in de koelkast.

Het is toch zeker een fabeltje dat er varkenshaar of mensenhaar in brood zit?

Niet helemaal, nee. In veel mixen voor gangbaar brood zit namelijk L-cysteine, een eiwit dat ervoor zorgt dat het deeg sneller soepel wordt. L-cysteïne wordt vaak gemaakt uit varkenshaar, hoewel er ook een plantaardige variant bestaat. In een uitzending van Keuringsdienst van Waarde toonden ze tot mijn verbazing aan dat de L-cysteïne ook van mensenhaar gemaakt kan zijn. Of er L-cysteïne in het brood zit, hoeft er niet op te staan. In biologisch brood en in brood dat op islamitische manier is gebakken, zoals Turks brood, is L-cysteïne niet toegestaan.

En wat zit er in glutenvrij brood?

Glutenvrij brood wordt gemaakt van granen of zaden die geen gluten bevatten, zoals boekweit, rijst, haver, quinoa, gierst, amarant, teff, tapioca, sorghum of maïs. Ook sojameel, kastanjemeel en kikkererwtenmeel zijn glutenvrij. Zo bevat glutenvrij brood van Genius, onder andere bij Albert Heijn, tapiocazetmeel, rijstebloem, aardappelzetmeel, maïzena en maïsbloem, gierst en rijstzetmeel. Sommige glutenvrije broodjes (zoals de croissants van Schär) zijn gemaakt van tarwezetmeel waar de gluten uit zijn gehaald. Rijst- en maïswafels en havermout zijn van nature glutenvrij. Maïsbrood is meestal gemaakt van maïs- en tarwemeel (dus niet glutenvrij).

Is glutenvrij brood gezond?

Niet gezonder dan gewoon brood, tenzij je coeliakie hebt. Er zit meestal meer vet in dan in gewoon brood (rond de 10%) en meer suiker. Bovendien wordt er aan glutenvrij brood vaak geen zout met jodium toegevoegd, zegt het Voedingscentrum.

In glutenvrij brood zijn de tarwevezels of -zemelen meestal vervangen door psylliumvezels, de zaadomhulsels van de Plantago psyllium, familie van de weegbree. Er kunnen ook bietenvezels of appelvezels in zitten. Al deze vezels zijn ook goed voor de stoelgang.

Als je coeliakie hebt, moet je wel opletten of het ‘glutenvrij’-logo op de verpakking van het brood staat. Ook van nature glutenvrij meel kan tijdens de productie of verwerking verontreinigd zijn met tarwe: bij boekweit- of havermeel is dit vaak het geval. Voor mensen die vrijwillig glutenvrij eten, is dit geen probleem, maar coeliakiepatiënten kunnen van een spoortje gluten al ziek worden.


Volkorenbrood, witbrood, bruinbrood

Vezels, vitamines (vooral vitamine B en E) en mineralen zitten vooral in de buitenste laag (vlies en zemel) en de kiem van de graankorrel. Volkorenbrood heeft nog alle bestanddelen van de hele korrel in hun natuurlijke verhouding: dus ook de kiemen en zemelen. Hierdoor is volkorenbrood vezel- en vitaminerijker dan witbrood. Het bevat zo’n 3 gram vezels per snee: een sneetje volkorenbrood geeft ons al 10% van de vezels die we dagelijks nodig hebben.

Witbrood is gemaakt van bloem, gezeefd meel waar vliesjes en kiemen uit zijn gehaald. Dat maakt het brood zachter en lichter van structuur, maar ook minder gezond. Witbrood bevat maar 1 gram vezels per sneetje.

Bruinbrood zit ertussenin en bevat gemiddeld 2 gram vezels per sneetje. Het is gemaakt van meel waar een deel van de kiemen en zemelen uit is gehaald, zodat het lichter is dan volkorenbrood maar vezelrijker dan witbrood. Veel meergranenbrood is bruinbrood. Witbrood en bruinbrood kunnen zijn bijgekleurd om ze gezonder te doen lijken.



Hoe rijst glutenvrij brood?

Op dezelfde manier als gewoon brood. Maar omdat er geen gluten in zit, is het compacter. Het bij het gisten gevormde koolzuurgas ontsnapt nu gemakkelijker omdat het niet door gluten wordt vastgehouden.

3 Is biologisch brood en brood van de warme bakker beter dan gewoon brood en supermarktbrood?

Lastig: het is niet per se gezonder dan gewoon brood. En het kan lekkerder zijn, maar dat hoeft niet: het is meestal wel iets steviger. Maar biologisch brood is wel gezonder voor het milieu en daardoor wellicht indirect voor ons.

Waarom?

Bij de teelt van biologische tarwe worden geen kunstmest en veel minder bestrijdingsmiddelen zoals antischimmelmiddelen gebruikt. Bovendien zitten er in biologisch brood minder toevoegingen.

Toevoegingen?

Aan biologische producten mogen minder ‘hulpstoffen’ worden toegevoegd dan aan gangbare producten. De toevoegingen moeten zo mogelijk van biologische oorsprong zijn en niet genetisch gemanipuleerd. Zo mag gist in biologisch brood niet genetisch gemodificeerd zijn en mogen er alleen enzymen in zitten als ze niet afkomstig zijn van genetisch gemodificeerde micro-organismen. Er mogen wel dierlijke bestanddelen in biologisch brood zitten, mits ze van biologische afkomst zijn. Maar in de praktijk gebruiken biobakkers geen toevoegingen of hoogstens melk, boter of ei. Ook L-cysteïne uit varkenshaar is niet toegestaan. Biobakkers mogen alleen lecithine, een natuurlijke stof die ook in eidooier zit, als emulgator gebruiken. Moslims kunnen biologisch brood dus altijd eten en vegetariërs meestal ook. In biologisch brood kan gejodeerd bakkerszout zitten, maar het hoeft niet. Voor al het hiervoor genoemde: kijk op de ingrediëntenlijst. Ook bij vers gesneden brood kun je navragen wat erin zit: de bakker of supermarkt hoort een lijst met ingrediënten te hebben ter inzage.

Gebruiken biologische bakkers dan geen broodmixen?

Biologische bakkers maken hun eigen broodmixen of gebruiken biologische mix en meel waar veel minder of helemaal niets aan is toegevoegd. Daarom is biologisch brood vaak compacter, maar dat hoeft niet altijd zo te zijn. Volgens bakkerijtechnoloog-hogeschooldocent Ruud Bottemanne zijn het vakmanschap van de bakker en het kneed- en bakproces zelf (tijdsduur, hoeveelheid water, kneden, temperatuur) bepalender voor een goed brood dan toevoegingen of de gebruikte tarwe.

Wordt het ook anders gebakken?

Om biologisch brood te mogen bakken, moet de hele productiemethode in de bakkerij gecertificeerd zijn. De belangrijkste regel daarbij is dat biologische en niet-biologische producten gescheiden gehouden moeten worden. Vaak lost een bakkerij die zowel biologisch als niet-biologisch brood bakt dat op door ’s morgens als eerste het biologische brood te bakken en daarna pas het ‘gewone’ brood. Zo weet de bakker zeker dat er geen gangbare ingredienten in het biologische deeg en brood terechtkomen. Als er broodmixen worden gebruikt, moeten daarvan ook alle ingrediënten van gecertificeerde biologische oorsprong zijn.

Hoe herken je biologisch brood?

Verpakt brood moet een EU-biologisch logo op de verpakking hebben: onverpakt brood een ouwelvelletje met het EKO-keurmerk. Een bakker mag niet zomaar op eigen houtje biologisch gaan werken en zijn brood als ‘biologisch’ verkopen: dat woord is beschermd. Hij moet eerst zijn bakkerij en productie laten certificeren door Skal, de organisatie die bepaalt of iets aan alle biologische eisen voldoet of niet. Als er dus een keurmerk op het brood staat, weet je zeker dat het echt biologisch is.

Wordt de tarwe voor biologisch brood ook anders verbouwd?

Jazeker. Allereerst is de herkomst anders: de tarwe voor Nederlands brood komt voornamelijk uit het buitenland: Duitsland, Frankrijk, Polen. Maar biologisch brood bevat meestal ook een percentage Nederlandse tarwe.

Waarom wordt niet alle brood van Nederlandse tarwe gemaakt?

We hebben niet genoeg tarwe. Bovendien is ons klimaat er minder geschikt voor, waardoor Nederlandse tarwe minder goede ‘bakeigenschappen’ heeft: het is lastiger om er luchtig brood van te bakken. Biologische boeren willen graag zo veel mogelijk grondstoffen uit de buurt halen en experimenteren meer met Nederlandse tarwe.

Biologische tarwe wordt toch niet bespoten?

Tarwe heeft snel last van schimmels. Daardoor wordt gangbare tarwe regelmatig bespoten met chemische bestrijdingsmiddelen. Bij biologische tarwe gebeurt dat (veel) minder. Biologische boeren zeggen dat hun tarwe van zichzelf genoeg weerstand heeft. Bovendien worden er aan gangbare tarwe halmverkorters toegediend: aan biologische tarwe niet.

Halmverkorters?

Doordat tarwe veel kunstmest toegediend krijgt, worden de halmen erg lang en de aren zwaar. Eén windvlaag en ze liggen om. Halmverkorters zijn chemische stoffen die zorgen dat de halmen niet te lang worden: een soort groeiremmers dus. Maar biologische boeren gebruiken ze niet. Hun tarwe blijft vanzelf korter en steviger doordat ze geen kunstmest gebruiken.

Waarom wordt er zo veel kunstmest gebruikt bij gangbare tarwe?

Kunstmest geeft een hogere opbrengst. Bovendien zou het zorgen voor meer gluten in de tarwe en daardoor voor luchtiger brood. Maar bij bakproeven bij het Louis Bolk Instituut voor duurzame landbouw bleek dat ook van tarwe die geteeld is met minder of geen kunstmest, prima brood gebakken kon worden. Niet-biologische boeren zeggen dat kunstmest de weerstand tegen schimmels verhoogt, biologische boeren vinden het tegenovergestelde.


Biogif?

Het is een misvatting dat biologische telers helemaal niet spuiten met gewasbeschermingsmiddelen. Het verschil is dat de biologische landbouw gewasbeschermingsmiddelen op natuurlijke basis gebruikt en geen synthetische, maar dat is geen garantie dat ze milieuvriendelijk zijn: ze moeten natuurlijk wel werken. De natuurlijke insecticiden pyrethrine en spinosad bijvoorbeeld, toegestaan in de biolandbouw, zijn door het CLM (onafhankelijk kennis- en adviesbureau op het gebied van landbouw, voedsel, natuur en milieu) op een risicolijst geplaatst. Beide stoffen worden weliswaar snel afgebroken in het milieu, maar zijn bijvoorbeeld wel schadelijk voor bijen, waardoor boeren eventueel gebruik heel goed moeten timen. Ook traditionele biologische bestrijdingsmiddelen als zwavel en koperverbindingen kennen een behoorlijke milieubelasting. Maar zwaar milieubelastende middelen als glyfosaat en neonicotinoïden mogen in de biologische landbouw niet worden gebruikt.

Er is hier nog veel discussie over: de meeste biologische boeren zouden helemaal niet willen spuiten tegen plagen, maar dat is niet altijd mogelijk. Ze doen het in ieder geval (veel) beter dan de gangbare landbouw en gebruiken zulke middelen alleen als er geen andere optie is.



En wat zijn de verschillen tussen brood van de warme bakker en van de supermarkt?

Geen. Zowel de bakkers die voor de supermarkt bakken als de warme bakker gebruiken kant-en-klare broodmixen met broodverbetermiddelen. En nu tegenwoordig de supermarkten ook zelf brood vers afbakken, is het verschil nog kleiner.

Er is wel verschil tussen supermarktbrood en brood van bakkers die hun eigen mengsels maken en brood ‘op maat’ bakken (zie p. 118), maar dat zijn er niet zo veel.

4 Zijn muesli, cruesli, cornflakes en andere ontbijtgranen een gezond ontbijt?

Je vindt wel 200 soorten muesli en cruesli in de supermarkt: van biologische muesli tot cruesli met chocolade. Kinderen zijn er dol op, maar ook veel volwassenen nemen elke ochtend een schaaltje muesli of cruesli en hebben dan het gevoel dat ze een gezond ontbijt achter de kiezen hebben. Maar is dat zo?

Wat is het verschil tussen muesli en cruesli?

Muesli is meestal een mengsel van geplette volkoren graankorrels. Haver, gerst en tarwe worden het meest gebruikt, maar je ziet ook wel roggevlokken, boekweit en zelfs modegraan quinoa. Daardoorheen zitten stukjes noot – meestal amandelen, hazelnoten, walnoten of cashewnoten – en stukjes gedroogd fruit zoals rozijnen en krenten, appel, abrikoos en soms banaan. De hoeveelheden en verhoudingen variëren per merk, kijk op de verpakking. Simpele muesli van volkorengranen met wat noten en vruchten, zonder poespas en zonder toegevoegde suiker of honing is een prima ontbijt. Als je er tenminste niet zelf een enorme schep suiker of honing bij doet: probeer het eens met extra verse vruchten zoals appel, aardbeien, bessen of banaan. Basismuesli bevat weinig vet of suiker en veel vezels en vitamines. Noten, granen en gedroogde vruchten zijn bovendien rijk aan ijzer: dat wordt nog beter opgenomen als je er iets bij eet of drinkt dat vitamine C bevat, zoals een glas vers sinaasappelsap, een sinaasappel of een schaaltje aardbeien.

Cruesli is eigenlijk een merknaam van fabrikant Quaker. De naam is intussen net zo ingeburgerd als spa voor bruiswater, maar krijgt concurrentie van het hippe, uit de vs en Engeland overgewaaide ‘granola’, wat precies hetzelfde is als cruesli of krokante muesli. De basis van al deze krokante muesli’s is hetzelfde. De mix van graanvlokken en andere ingrediënten wordt gemengd met (palm)olie, suiker, zout, kleur- en smaakstoffen en emulgatoren om het vet te verdelen. Dit mengsel wordt daarna in de oven gebakken tot een krokante koek. Die wordt vervolgens in stukjes gebroken. Hierdoor bevat cruesli twee keer zo veel vet als gewone muesli en ook veel meer suiker: 2030 gram suiker per 100 gram.

Het vet in gewone muesli komt uit de granen en noten en is onverzadigd. Maar hoewel krokante muesli’s vaak met zonnebloemolie, ook een onverzadigd vet, worden gebakken, zit er vaak ook kokos en kokosolie in, een vrij ongezond verzadigd vet. ‘Pretcruesli’s’ met chocolade, kokos, gepofte rijst, gekonfijt fruit of andere snoeptoevoegingen bevatten nog meer suiker en vet dan gewone cruesli’s. De Quaker Cruesli Triple Chocolate bevat maar liefst 19% vet en 18% suiker.


Jodium

Het belangrijke mineraal jodium wordt standaard toegevoegd aan brood, maar sinds 1999 mag er ook jodium worden toegevoegd aan andere graanproducten: ook aan ontbijtgranen zoals muesli of havermout. Goed nieuws voor mensen die niet zo van brood houden. Als er jodium is toegevoegd, staat dat op het etiket.



Krokante muesli’s horen dus eigenlijk thuis in de categorie ‘snoep’. Een gezond ontbijt zijn ze niet, ondanks de melk of yoghurt. Als je een echt gezond granenontbijt wilt, koop dan zo simpel mogelijke muesli (zoals de basic muesli van ah of van Zoelen, bij Plus en Coop), havermout of Brinta. Eventueel met een handje nootjes of zonnebloempitten en wat fruit erdoor.

Maar in sommige cruesli’s zitten toch extra vezels of minder vet?

Cruesli’s en granola’s die adverteren met ‘meer vezels’ of ‘minder vet’ moet je met extra argwaan benaderen. Meer vezels of minder vet dan wat? Dan andere cruesli’s? Ietsje minder ongezond maakt een product nog niet gezond. En het is misschien minder vet, maar hoeveel suiker zit erin? Kijk op het etiket. Als er als tweede ingrediënt bijvoorbeeld ‘glucosesiroop’ of ‘honing’ staat, weet je dat het product bomvol suiker zit. Bij de voedingswaarde per 100 gram kun je goed zien hoeveel procent vet, suiker en vezels de cruesli/muesli bevat.

Hoe zit het met de andere ingrediënten in muesli en cruesli? Noten en gepofte maïs zijn toch heel gezond?

De fabrikanten doen er alles aan om zo min mogelijk dure ingrediënten in hun muesli/cruesli te stoppen. Volkoren graanvlokken zoals havermout zijn prima en relatief goedkoop, net als rozijnen en krenten. Die zitten er dus meestal volop in. Maar toch wordt er vaak onterecht geprobeerd om het product extra gezond te laten klinken. ‘Roggekruimels’ bijvoorbeeld bestaan voornamelijk uit witte (rogge)bloem en zout, ‘tarwecrisps’ zijn gemaakt van tarwemeel of -bloem, suiker en zout. Gepofte rijst of maïs zijn letterlijk gebakken lucht met suiker zonder veel voedingswaarde. Je herkent muesli’s/ cruesli’s met gepoft graan snel: een lekker groot pak dat bijna niets weegt.

Noten zijn gezond, maar behoorlijk aan de prijs. Daarom worden ze vaak flinterdun gesneden en gehakt: zo lijkt het nog wat. Sommige fabrikanten voegen lupinebloem, een meelsoort die naar noten smaakt, toe. Of zelfs ‘hazelnootaroma’. Niet ongezond, maar geen noot.

Zijn muesli en cruesli nu een goede bron van vezels?

Vaak wel, maar ga niet zomaar op de kreten op de verpakking af. ‘Muesli/ cruesli met extra vezels’ of ‘vezelrijk’ kan best minder vezels bevatten dan gewone basismuesli. Kijk liever op het etiket en zoek de hoeveelheid vezels per 100 gram. Muesli’s zitten gemiddeld tussen de 8 en 9 gram vezels per 100 gram, cruesli’s rond de 6 gram. Ter vergelijking: volkorenbrood bevat 7 gram vezels per 100 gram (ca. 3 gram per snee) en havermout en Brinta zelfs 10 gram. En een pond havermout kost je nog geen euro, terwijl cruesli’s voor hetzelfde gewicht gemakkelijk € 3 of zelfs meer kosten.

En de ‘extra gezonde’ cruesli’s of granola’s?

Cranberry’s, chiazaad of hennepzaad maken een muesli of cruesli niet zozeer gezonder dan muesli met rozijnen, zonnepitten of andere noten, maar wel duurder. Cranberry’s zijn meestal flink gezoet en dat wat cranberry’s gezond maakt, het hoge vitamine C-gehalte, zit er niet meer in. Als je ze lekker vindt, doe dan zelf een handje door je muesli. Biologisch is fijn, maar de Bio Today Crunchy Spelt bevat maar liefst 16,3% vet en 16,6% suiker: dat wil zeggen dat een derde van deze granola uit vet en suiker bestaat. Als zoetmiddel is ‘rijststroop’ gebruikt, maar dat is net als tarwe- of gerstestroop gewoon suiker. De poepdure Leev geroosterde-oergranengranola ten slotte bevat zelfs 17% suiker. En die oergranen? Spelt, rogge, haver, gerst en boekweit, prima hoor, maar er is niets ‘oers’ aan.

Hoe zit het met graanontbijten als All-Bran en cornflakes?

All-Bran van fabrikant Kellogg’s is een merk voor extra ‘vezelrijke’ ontbijtgranen. Kellogg’s zegt op zijn site dat de verschillende All-Bran-producten 3,5-11 gram vezels per portie van 40 gram bevatten. Op het pak kijken is duidelijker: dan blijkt dat All-Bran Plus inderdaad ruim 27 gram vezels per 100 gram bevat doordat het bijna uitsluitend uit tarwezemelen bestaat, maar AllBran Fruit ’n Fibre komt niet verder dan een krappe 9 gram, best respectabel maar niet opzienbarend meer dan andere – goedkopere! – ontbijtgranen. Verder bevatten de All-Bran-producten ook wisselende hoeveelheden suiker – kijk op het etiket – en er is zelfs een ‘extra gezonde’ variant met… chocolade.

En cornflakes?

Die zijn ooit, ongeveer een eeuw geleden, door een Amerikaanse arts, John Harvey Kellogg, op de markt gezet als ‘gezond ontbijt’: aangezien men toen meestal ontbeet met vette producten als pannenkoeken, eieren en spek, geen gek idee. De originele cornflakes – corn betekent ‘maïs’ – waren gemaakt van tarwe, havermout en maïsmeel en dus best gezond, maar in de loop der tijd werd alleen de goedkopere maïs nog gebruikt. Tegenwoordig worden cornflakes gemaakt van een deeg van gekookte, gemalen maïskorrels die tot dunne vlokken zijn gewalst en in de oven gebakken. De zogenaamde ‘frosties’ krijgen na het bakken nog een suikerlaagje en cornflakes – ook varianten als chocopops en honeyloops – bestaan voor een groot deel uit suiker.


Havermout

Sinds het boek De voedselzandloper is havermout opeens hip geworden. Nu staat er veel onzin in dat boek, maar havermout is inderdaad een prima ontbijt. Het bevat flink wat eiwit (bijna 13%) en vezels (7,5%). Bovendien zit er een hand B-vitamines in en onder andere de mineralen calcium, fosfor en magnesium. In havermout zitten veel in water oplosbare vezels die opzwellen in je maag en je lang een verzadigd gevoel geven (maar geen extra calorieën). Daarom is havermout een goed ontbijt om de ochtend zonder knorrende maag door te komen.

Bovendien heeft haver(mout) nog bijzondere gezondheidseffecten; ze zijn erkend door de Europese voedselwaakhond EFSA en daarom mogen op havermout wel gezondheidsclaims staan. Als je 30-60 gram haverproducten per dag eet, verlaag je het slechte LAL-cholesterol in je bloed. Dat geldt dus voor havermout, maar ook voor de havervlokken in muesli en crackers en brood waar haver in is verwerkt. Kijk wel hoeveel haver er nou precies in zit.



Voedingswaarde? Ongeveer nul, daarom worden er op het laatst ook allerlei vitamines en mineralen over de cornflakes gesprayd. De meeste daarvan zitten van nature in volkorenproducten zoals muesli, Brinta, volkorenbrood en havermout. Vezels bevat cornflakes nauwelijks: rond de 3 gram per 100 gram. Zelfs Special K, het paradepaardje van de Kellogg’s-cornflakes, bevat maar 4,3% vezels.

Wie op de site van Special K kijkt, wordt ook behoorlijk bedot. Echte informatie over de voedingswaarde en ingrediënten staat er nauwelijks, wel mooie plaatjes van granen, verse rode vruchten en chocolade.

5 Wat zijn nou gezonde crackers en knäckebrödjes?

Knäckebröd is van oorsprong Zweeds. Het origineel is een hard, knapperig brood (dat is ook de letterlijke Zweedse vertaling van knäckebröd) gemaakt van volkoren roggemeel, water en een snufje zout. Niets meer. Echt knäckebröd is heel gezond. Door het volkorenroggemeel zitten er heel veel vezels in (ruim 20 gram vezels per 100 gram). Volkorenmeel van rogge bevat meer vezels dan volkorenmeel van tarwe. Het volkorenmeel zorgt ook voor een goede hoeveelheid B-vitamines en mineralen. Vet, suiker of andere minder gezonde toevoegingen zitten er niet in.

Dat is dus echt knäckebröd. Daar moet je in de supermarkt met een kaarsje naar zoeken.

Maar er is toch heel veel gezond volkoren knäckebröd?

Dat lijkt maar zo. Veel knäckebröd heet ‘volkoren’ terwijl er hoogstens de helft volkorenmeel in zit. Volgens onderzoek van de Consumentenbond in 2016 was dat het geval bij zes van de tien onderzochte knäckebrödmerken. Het is hetzelfde liedje als bij brood: als het eerste ingrediënt rogge-, spelt- of zelfs tarwebloem is, gaat de voedingswaarde als een speer naar beneden. In bloem zitten nog maar nauwelijks vezels en vitamines.

Mag dat dan zomaar?

In de jaren tachtig van de vorige eeuw is er een afspraak gemaakt tussen de Nederlandse Voedsel- en Warenautoriteit en fabrikanten van knäckebröd en crackers dat een cracker ‘volkoren’ mag heten als 50% van de gebruikte granen volkoren is en het precieze aandeel op de verpakking staat. Dit is dus behoorlijk misleidend: als je volkorenbrood koopt, is dat wel voor 100% van volkorenmeel gemaakt, maar knäckebröd dus niet. Daarom maakt de Consumentenbond zich ook sterk voor herziening van deze afspraak.

Kun je volkoren knäckebröd niet zelf herkennen?

Nee. Net als bij brood zegt de kleur niets: het knäckebröd kan prachtig bruin zijn doordat er moutmeel of moutextract aan toegevoegd is. Je kunt het alleen aan de ingrediëntenlijst zien.

En knäckebröd met zaden, pitten en extra granen?

Die kunnen het knäckebröd ietsje gezonder maken, maar nog steeds is het aandeel volkorenmeel het belangrijkst. Knäckebröd van tarwe, spelt of van bloem gemaakt is eigenlijk geen knäckebröd. Termen als ‘oer’, ‘donker’ en ‘original’ betekenen niets of bijna niets.

Zitten er nog meer toevoegingen in knäckebröd?

Knäckebröd wordt vetter en calorierijker van toegevoegde zaden en pitten, maar er wordt ook vet toegevoegd. Zo bevat Bolletje Knäckebröd Volkoren 7,4% vet en in het ronde knäckebröd van hetzelfde merk zit 8% vet. In Bolletje Oerknack Waldkorn zit zelfs 11% vet. Dit vet is meestal goedkope plantaardige olie zoals palm- en raapolie. Palmolie is ook nog eens verzadigd vet.

Ook voegen fabrikanten suiker toe, gemiddeld 1,5% met uitschieters naar boven. Zo bevat Bolletje Oerknack Waldkorn bijna 5% suiker. De Consumentenbond vond ook suiker in het huismerk-knäckebröd van Jumbo, Aldi, Lidl en Plus; in ah Knäckebröd Volkoren (met 60% volkorenmeel van tarwe en rogge) zit maar liefst 6% suiker.

Echt knäckebröd is een simpel voedingsmiddel met maar drie ingrediënten. Maar kijk eens op de etiketten van de supermarktknäckebröds: daar zit een verbijsterende hoeveelheid extra ingrediënten in. Niet alleen meel en bloem en zout, maar ook kleurstoffen als gerste-, tarwe- en roggemoutmeel en moutextract; plantaardige (bieten)vezels; gluten, gist en zuurdesem; sojabloem, suiker, maltodextrine, paneermeel; gerstegrutten, tarwegrutten (stukjes dus), olie, zemelen, tarwekiemen en zelfs nog meer.

Waarom?

Gluten en gist zorgen dat het knäckebröd iets rijst en wat brosser wordt; zuurdesem zorgt vooral voor een ‘ambachtelijke’ smaak; moutmeel en dergelijke zorgen voor een donkere kleur (tarwe is nu eenmaal lichter gekleurd dan rogge); vet, suiker en maltodextrine (ook suiker) maken het knäckebröd ook brosser en geven extra smaak; plantenvezels en zemelen vullen de hoeveelheid vezels aan zodat er toch ‘vezelrijk’ op het etiket mag staan; tarwekiemen voor het ‘volkoren’ uiterlijk en misschien de smaak; paneermeel en grutten laten de bovenkant van het knäckebröd er ruiger uitzien; sojabloem verbetert de structuur van het deeg. Maar let wel: zonder al deze ingrediënten lukt het ook om prima knäckebröd te bakken.


Volkorenmissers

Bolletje Oerknack Waldkorn ziet er heel erg gezond uit, vol met pitten, zaden en spannende granen. Maar de exacte hoeveelheid volkorenmeel is onduidelijk. De ‘84% granen’ bestaat uit tarwebloem, havervlokken, roggemeel, tarwegluten, gerstegrutten, havermeel, gerstemoutextract, gedroogd zuurdesem, roggebloem, gerstemoutmeel, geroosterd tarwemoutmeel, 4% volkoren roggemeel, roggemoutmeel, en 7% zaden en pitten. Hoe ingewikkeld kun je knäckebröd maken. En dan zit er maar 7% vezels in.

AH Knäckebröd Spelt bevat 34% speltvolkorenmeel en maar 5% vezels.

In Bolletj’e Knäckebröd Volkoren zit maar 54% volkorenmeel en in Wasa Sesam 53% tarwebloem.




Jodiumalert

Twee stuks volkoren knäckebröd leveren ongeveer dezelfde hoeveelheid calorieën, meer vezels en minder zout en vet als een sneetje volkorenbrood. Een gezonde afwisseling, maar vrijwel geen enkel knäckebröd bevat jodium en kan wat dat betreft brood dus niet vervangen.



Welk knäckebröd moet je nou eten?

Het knäckebröd dat je lekker vindt en dat je kunt betalen. Als afwisseling op brood zijn ze allemaal redelijk gezond.

Maar als je echt volkorenknäckebröd wilt met zo min mogelijk toevoegingen en zo veel mogelijk vezels en vitamines, komen er maar een paar merken in aanmerking. Bovenaan staat het knäckebröd van Fjord (onder andere bij Jumbo, Dirk, Coop en Plus): daar zit inderdaad alleen volkoren roggemeel, water en wat zout in en het kost maar € 0,45 per pakje. Het is bovendien het beste uit de smaaktest van de Consumentenbond gekomen! Ook het driehoekige Zweedse knäckebröd van Leksands, onder andere bij ah, is van 100% volkoren roggemeel, met een beetje gist. Het is wel een stuk duurder. Dan zijn Wasa Volkoren en Wasa Rustiek (ondanks de idiote naam) net zo goed en voordeliger.

En hoe zit het met andere gezonde crackers?

Eigenlijk hetzelfde als bij knäckebröd: er kan wel volkoren op staan, maar ze hoeven niet volkoren te zijn. Ook bij crackers wordt er kwistiger met pitten en zaden gestrooid dan met volkorenmeel. In de Bolletje Ontbijtcrackers Volkoren zit maar 44% volkorenmeel. De Vitalu Crackers Volkoren bevatten iets meer dan 60% volkorenmeel. Het vezelgehalte valt ook vaak tegen: in de ah Biologische Waldkorncrackers zit van alles: gerstevlokken, zonnebloempitten, lijnzaad… Prima allemaal, maar ze bevatten verder vooral tarwebloem en maar 5% voedingsvezel. Claims als ‘98% granen’ zeggen natuurlijk niets: bloem is ook graan.

Crackers zijn ook vaak vetter dan knäckebröd. Soms is dat afkomstig uit de pitten en zaden en dus gezond onverzadigd vet, maar dat betekent wel dat ze heel calorierijk zijn. Zo bestaan de Raw Organic Food Crackers zadenpitten voor meer dan de helft (50,3%) uit vet! Vet wordt ook toegevoegd. De ambachtelijke speltcrackers van Jumbo bevatten maar liefst 15,3% vet, waarvan 6,4% verzadigd vet, waarschijnlijk door de toegevoegde palmolie. In de eerdergenoemde Ontbijtcrackers Volkoren van Bolletje zit 13% vet. De Biologische Waldkorncrackers van Albert Heijn maken het nog bonter: 24% vet, waarvan 8% verzadigd. Behoorlijk calorierijk en niet bepaald gezond. Dan kun je veel beter een boterham voor je ontbijt eten.

En suiker?

Ja, er zit bijna altijd toegevoegde suiker in: gemiddeld 2-4%. In de Ontbijtcrackers Spelt van Bolletje zit 3,5% suiker.

Welke moet je nu kopen?

De crackers die je lekker vindt, maar denk er wel aan dat ze vaak meer calorieën bevatten dan je zou denken. Van ontbijtcrackers mag je meer ‘gezondheid’ verwachten dan van ‘tussendoor’-crackers. Je eet ze tenslotte als ochtendmaaltijd, ter vervanging van een boterham. Lees het etiket.

Voor je gezondheid zou je hierop kunnen letten:

– Wat is het percentage volkorenmeel?

– Hoeveel vezels zitten erin? (Dat zou in ieder geval meer dan 5% moeten zijn.)

– Hoeveel vet bevatten ze en hoeveel daarvan is verzadigd vet?

– Zijn ze biologisch? (Gezonder voor het milieu en indirect ook voor ons.)

– Hoeveel suiker zit erin?

– Voor ontbijtcrackers: zit er jodium/bakkerszout in?


Jodium in crackers?

De enige crackers waarin ik broodzout met jodium kon vinden waren de Lu Cracotte Vital-crackers, de Liga Vitalu Crackers Volkoren en de AH Biologische Waldkorn- en Biologische Kaascrackers. Vervang dus niet al je brood door crackers.



Zijn rijstwafels gezond?

Hoewel ze vooral naar in watten gedrenkt karton smaken, zijn ze prima. Smaken verschillen gelukkig. Bijna alle wafels zoals rijst-, maïs-, boekweit-, spelt-, quinoa- en andere rijstachtige wafels bestaan uit gepoft volkorengraan met een klein snufje zout. Omdat ze gepoft zijn ogen ze vullend en zijn dat ook, terwijl ze ook nog eens caloriearm zijn. Het vezelgehalte varieert tussen de 3% en 11%, dus daar zou je nog extra op kunnen letten. Verder zit er in rijst en dus ook in rijstwafels vrij veel van de schadelijke stof arseen (zie p. 141): je zou kinderen dus niet elke dag rijstwafels moeten geven.


De belVita-mythe

Liga belVita-ontbijtbiscuits zijn ‘ontbijtbiscuits die wetenschappelijk bewezen langzame koolhydraten vrijgeven gedurende 4 uur als onderdeel van een gebalanceerd ontbijt’. Daar heb je ze weer, de langzame koolhydraten. Nu klopt het dat de koolhydraten uit volkorenproducten langzamer je bloedbaan bereiken dan koolhydraten uit producten van witte bloem doordat de vezels de opname iets ‘remmen’, maar dat is niet uniek voor de belVita-biscuits. Sterker nog: ik ben benieuwd waar ze dat ‘wetenschappelijk bewijs’ vandaan halen, want terwijl er in de basis-meergranenversie nog 5,7% vezels zit en aardig wat volkorengraan, zitten er in de Honing & Hazelnoot nog maar 4,4% vezels en vooral tarwebloem. Een kwart suiker kan ik ook niet echt een gezond ontbijt vinden en de toegevoegde vitamines en mineralen – ijzer, B1, E en magnesium – zitten gewoon van nature in bruin en volkorenbrood. Eén sneetje volkorenbrood bevat al meer ‘langzame’ koolhydraten dan 4 ontbijtbiscuits (de aanbevolen ontbijthoeveelheid). Zelfs als je die boterham belegt met jam.



6 Hoe gezond is pasta?

Wat is beter, rijst of pasta? Je zou ook kunnen vragen: wat is beter, sla of andijvie? Het maakt voor je gezondheid niet veel uit. Wat wel uitmaakt, is of je witte of zilvervliesrijst neemt of gewone of volkorenpasta. Zilvervliesrijst en volkorenpasta zijn vezelrijker en gezonder.

Wat is volkorenpasta precies?

Pasta gemaakt van volkorenmeel, dus meel van de hele graankorrel. Daar zitten dus nog alle vezels, vitamines en mineralen in. Gewone ‘witte’ pasta wordt gemaakt van tarwebloem: wit meel waar de kiem en vezels uit zijn gehaald. Dat maakt gewone pasta niet meteen ongezond. Ook daar zitten koolhydraten en eiwitten in en nog een klein beetje vezels en vitamines. Maar volkorenpasta is gezonder. Gekookte volkorenpasta bevat onder andere ruim 4% vezels, gekookte witte pasta minder dan 1%.

Hoe herken je volkorenpasta?

Aan de bruine kleur, maar vooral aan het woord ‘volkoren’ of, Italiaans, ‘integrali’ op de verpakking.

Maar volkorenpasta is toch niet lekker?

Dat is een kwestie van smaak en van wennen. Het ‘mondgevoel’ van volkorenpasta is anders en de smaak is minder neutraal: je proeft de tarwe beter. En je kunt natuurlijk best volkoren- en gewone pasta afwisselen: het is niet zo dat gewone pasta ongezond is.

Maakt de vorm nog uit voor de gezondheid en smaak?

Nee, niets. Sliertjes, elleboogjes, spiraaltjes, schelpjes, ze zijn allemaal even goed.

Op veel pasta staat dat ze van ‘durumtarwe’ zijn gemaakt. Wat betekent dat?

Durum is een zogenaamde ‘harde’ Italiaanse tarwesoort die heel geschikt is om pasta van te maken, omdat er heel veel gluten, elastische eiwitten, in zit. De tarwe wordt grof gemalen (vandaar dat er vaak ‘griesmeel’ op de verpakking staat) waardoor gluten optimaal werkt. Met Nederlandse ‘zachte’ tarwe gaat dat bijvoorbeeld lastiger. Daar zit minder gluten in en de pasta blijft plakkeriger en brokkeliger, denk aan de ouderwetse ‘elleboogjes’.

Is verse pasta nou lekkerder en beter dan gedroogde?

Nee, wel duurder, ook omdat verse pasta veel vocht bevat en 100 gram verse dus veel minder is dan 100 gram gedroogde pasta. Meestal is vers beter, maar bij pasta speelt dat nou net geen rol. De kwaliteit van pasta wordt vooral bepaald door de soort tarwe die er is gebruikt. Tarwegries (grof gemalen meel) van durumtarwe is het beste. ‘Hollandse’ pasta van bijvoorbeeld Honig en de basis-supermarktpasta is vaak van zachte tarwe gemaakt waardoor het weker en plakkeriger is.

Verse pasta is wel veel sneller gaar. En gevulde verse pastasoorten zoals ravioli of die geinige buideltjes zijn wel handig omdat er ook vulling van verse ingrediënten in zit: zulke pasta zou je anders zelf moeten maken.

Zijn groene en rode pasta gezonder dan gewone? Daar zit toch groente in?

Rode pasta wordt gekleurd met tomaat- of paprikaextract, groene met spinazie, gele met geelwortel en heel soms saffraan en zwarte pasta met inktvisinkt (niet vegetarisch dus) of koolstof. Zo’n kleurtje is leuk, maar gezonder is het niet. De hoeveelheid spinazie en tomaat is daarvoor veel te klein.

Maar er is tegenwoordig toch ook gezonde meergranenpasta?

Klopt: en vezelrijke pasta, linzen- en erwtenpasta, speltpasta, maïspasta, boekweitpasta, rijst-en-amarantpasta, quinoapasta en vast nog veel meer. Niets mis mee: de vezelrijke spaghetti van ah en Honig bevat zelfs 11% (meest toegevoegde) tarwevezels en smaakt vooral naar gewone pasta. Veel pasta van andere granen dan tarwe en linzenpasta maken reclame met het feit dat ze glutenvrij zijn: dat is alleen interessant voor de 1% van de Nederlandse bevolking die aan de ziekte coeliakie lijdt. Voor de rest van de bevolking is er niets mis met gluten (kijk ook op p. 144)!


Pasta uit het Oosten

In het Verre Oosten werd al pasta gegeten voordat de Italianen er nog maar aan dachten. Aziatische pasta wordt vaak van rijst gemaakt in plaats van tarwe, zoals mihoen. Die hele dunne ‘glasnoedels’ zijn van mungboontjes gemaakt (dezelfde boontjes die als ze ontkiemd zijn taugé heten) en in het pastaschap vind je ook Japanse pasta van boekweit: soba, boekweitspaghetti. Chinese pasta als mie is gemaakt van (zachte) tarwe. Oosterse pasta is er nauwelijks in een volkorenvariant.



Of ze gezonder zijn? Afwisseling is altijd gezond, maar kies ook bij anderegranenpasta voor de volkoren- en eventueel biologische soorten. Pasta van rode linzen en groene erwten is behoorlijk eiwitrijk en kan zelfs vlees vervangen. Het is bovendien lekker om af en toe eens een andere pastasoort te proeven. Zo heeft boekweitpasta een bijzondere, nootachtige smaak.

Pasta met de aanbeveling van Jamie Oliver is niet beter dan andere durumtarwepasta. Tenzij je het leuk vindt om zijn portret boven de keukentafel te hangen.


Pasta? Zeewier?

Je koopt het via internet, bij Sligro en sommige filialen van Albert Heijn en Plus: biologische I sea-zeewiertagliatelle. Het ziet eruit als pasta en wordt verkocht als pasta, maar het is geen pasta.

Wat is het dan wel?

Het zijn de meterslange, lintvormige bladeren van een zeewiersoort, Himanthalia elongata oftewel zeespaghetti. Deze ‘linten’ worden afgesneden en gedroogd. Ze lijken dan op groengrijze tagliatelle.

Is het gezond?

Producent Seamore claimt nogal wat: de pasta is ‘goed voor ons, goed voor de planeet, biologisch, glutenvrij, veganistisch, calorie- en koolhydraatarm’. Glutenvrij is nogal wiedes. Gluten zit alleen in granen. Gewone pasta, dus zonder ei bereid, is ook veganistisch. Koolhydraatarm en glutenvrij is alleen interessant voor koolhydraatangstigen die geen brood, aardappels of gewone pasta eten. Het is niet per se gezonder. Bovendien is maar pakweg 1% van de bevolking overgevoelig voor gluten.

En caloriearm?

Dat is het zeker: een portie gekookte zeewierpasta bevat maar 45 calorieën, een portie volkorenpasta ongeveer 260. De zeewierpasta vult toch redelijk goed doordat er aardig wat vezels in zitten, maar je hebt wel kans dat je een uur later weer honger hebt.

Is het gezonder dan gewone volkorenpasta?

In grote trekken verschilt de voedingswaarde niet zo veel. Seamore claimt een hoog vitamine C-gehalte omdat de pasta langzaam wordt gedroogd. Maar dat kan niet kloppen: vitamine C zit alleen in vochthoudende voedingsmiddelen (en dus ook niet in gewone pasta). De zeewiertagliatelle bevat wel flink wat vezels, calcium en veel jodium. Vooral mensen die geen brood of vis eten, krijgen snel te weinig jodium binnen. In gewone pasta zit nauwelijks zout, maar in de zeewiertagliatelle wel: 9%. Als je je aan de voorgestelde portiegrootte houdt, krijg je zo’n 2 gram per portie binnen, een derde van het aanbevolen dagelijkse maximum. Maar volgens Seamore spoel je dat zout er grotendeels af als je de pasta weekt en kookt.

Is het zeewier echt ‘biologisch’?

De term ‘biologisch’ is beschermd. Vroeger kon hij alleen worden gebruikt voor landbouwproducten. Maar voor zeewier, zowel gekweekte als wilde, zijn extra Europese regels opgesteld. De zeewiertagliatelle voldoet daaraan.

En hoe zit het met ‘goed voor de planeet’?

Er is voor wild zeewier geen extra water, kunstmest of bestrijdingsmiddel nodig. Maar om te bepalen hoe duurzaam het echt is, moet je meer weten, zoals de benodigde energie voor oogsten, drogen en vervoeren, zegt milieuadviesbureau Blonk Consultants. Seamore oogst telkens maar 15% van het zeewier zodat het zich kan herstellen. Volgens wetenschappers van de universiteit van Wageningen heeft deze hoeveelheid geen nadelige invloed op het zeemilieu en de biodiversiteit. Seamore wil ook zeewier gaan kweken en werkt daarvoor al samen met de duurzaamheidskeurmerken voor vis, MSC (wilde vis) en ASC (kweekvis).

Hoe smaakt het?

De slierten ruiken behoorlijk vissig als je ze kookt. Daarna is de smaak verrassend neutraal. Best een leuke variatie op gewone pasta. Maar wel flink duurder.



En verse groentepasta, met 40% groente erin verwerkt?

Die pasta was er inderdaad van de merken Delizia en Pastella, met bloemkool, knolgroenten, wortel en broccoli. Ik kon ze tijdens het schrijven van dit boek nergens meer vinden. Mooie kleurtjes en het smaakte ook best goed. 40% groenten moet je trouwens wel met een korreltje zout nemen: als je een portie van 100 gram pasta eet (voor gedroogde pasta rekent het Voedingscentrum ook 100 gram, wat ik behoorlijk veel vind), krijg je dus zo’n 40 gram groenten binnen. Best meegenomen, maar met een extra tomaat van 100 gram schiet je veel sneller op.

7 Hoe gezond is rijst?

Waar komt rijst eigenlijk vandaan?

Ruim 90% van de rijst wereldwijd komt uit Zuidoost-Azië. In Nederland eten we vooral langkorrelige rijst uit de vs en Suriname. Rondkorrelige rijst (risottorijst) komt meestal uit Italië. Geurende rijstsoorten als basmati en pandanrijst komen uit Noord-India en Thailand.

Wat is zilvervliesrijst en waarom is het gezond?

Zilvervliesrijst of ‘bruine rijst’ is volkorenrijst: net als bij een tarwekorrel is er alleen het buitenste, oneetbare hulsje – het kaf – vanaf gehaald maar verder niets. Het dunne vliesje dat dan om de korrel zit, het zilvervlies, en de kiem bevatten nog alle vezels, B-vitamines, mineralen zoals fosfor en kalium, eiwitten en wat gezonde, onverzadigde rijstolie (vitamine E). Door die olie kan zilvervliesrijst ook bederven als je hem te lang, te warm of te licht (glazen pot) bewaard. Dat ruik je: de rijst krijgt een muf, ranzig luchtje.

En witte rijst?

Witte rijst is rijst waar het zilvervlies en de kiem vanaf geslepen zijn. Daardoor bederft het vrijwel niet (handig), maar zitten er nauwelijks vezels, vitamines en mineralen in.

Zilvervliesrijst moet je toch veel langer koken dan witte rijst?

Klopt, gemiddeld zo’n 30-40 minuten. Maar vroeger moest witte rijst ook langer koken. Tegenwoordig is bijna alle rijst die we in de supermarkt kopen voorgestoomde ‘snelkookrijst’ waardoor de kooktijd nog maar zo’n 8-10 minuten is (al moet je de rijst daarna nog wel een minuutje of tien laten droogstomen). Er is ook snelkook-zilvervliesrijst. Door het voorstomen gaat er iets van de voedingswaarde verloren, maar niet veel.

Moet je rijst wassen voordat je hem kookt?

Vroeger wel: toen kwam je regelmatig nog steentjes en andere verontreinigingen in rijst tegen. Bovendien zat er nog vrij veel slijpsel, dus zetmeel aan de korrels en waren veel korrels beschadigd of gebroken waardoor er ook zetmeel vrijkwam. Als je ze niet waste, kon het zetmeel de rijst laten plakken. Tegenwoordig zit er nauwelijks zetmeel aan de korrels en is de rijst heel schoon, waardoor wassen niet meer nodig is. Goedkopere soorten witte rijst en Surinaamse rijst kun je wel beter wassen, die willen anders nog weleens plakken of je gebit verbrijzelen doordat er steentjes in zitten. Check of het nodig is door wat rijst tussen je vingers te laten lopen: als er poeder achterblijft, moet je de rijst wassen.

Wat is het verschil tussen alle rijstsoorten in de supermarkt?

Witte rijst is rijst zonder zilvervlies en kiem. Hij kan uit alle rijstproducerende landen komen en ook de kwaliteit verschilt. Heel goedkope witte rijst is gebroken, waardoor hij moeilijk droogkookt. ‘Toverrijst’ en snelkookrijst zijn gepeld en daarna voorgestoomd waardoor ze eerder gaar zijn.

Parboiled rijst zoals Uncle Ben’s is een soort compromis tussen witte rijst en zilvervliesrijst. Het is ongepeld, dus met het zilvervlies er nog omheen, geweekt en gestoomd. Daarna is de rijst gedroogd, gepeld en geslepen. Door dit proces zitten er meer vitamines en mineralen in dan in witte rijst, maar minder dan in zilvervliesrijst. Bovendien zitten er in parboiled rijst net zo weinig vezels als in witte rijst.

Basmatirijst is een geurige, verfijnde rijst met een lange, dunne korrel uit India, Pakistan en Bangladesh. Als je van een mooie, droge korrel houdt, zul je dit een fijne rijst vinden.

Pandanrijst is een verzamelnaam voor geurige rijst uit Zuidoost-Azie: witte, iets plakkerige, langkorrelige rijst. Hij dankt zijn naam aan de pandan of schroefpalm (Pandanus amaryllifolius). Deze palmen met geurige bladeren (ze worden ook wel als extra aroma aan gerechten toegevoegd) werden vroeger rondom de rijstvelden geplant. Maar de specifieke geur van pandanrijst is niet afkomstig van het pandanblad. Zowel basmati- als pandanrijst bevat een natuurlijke aromatische stof, 2-acetyl-1-pyrroline. Die zorgt voor de geparfumeerde geur van beide rijstsoorten.

Jasmijnrijst of ‘Thai Jasmine’ komt uit Thailand. De naam slaat waarschijnlijk op de kleur (de rauwe rijstkorrel is zo wit als jasmijnbloemen) en niet op de geur, hoewel jasmijnrijst ook heel geurig is. Jasmijnrijst kookt wel droog maar blijft iets plakkerig. In de praktijk worden de namen ‘jasmijnrijst’ en ‘pandanrijst’ door elkaar gebruikt. Maar jasmijnrijst is een specifieke variant die aan extra eisen moet voldoen voordat deze ‘Thai Jasmine’ mag worden genoemd. Zo mag de rijst alleen uit Thailand komen en de samenstelling moet schoon en zuiver (niet gemengd met andere rijstsoorten) zijn.

Sushi-, risotto- en dessertrijst hebben een rondere korrel en bevatten meer zetmeel: daardoor gaat sushirijst plakken. Risotto- en dessertrijst nemen bovendien veel vocht op waardoor ze extra smeuïg worden. Risottorijst en dessertrijst zijn nooit zilvervliesrijst. Door het vliesje zou de rijst minder zetmeel kunnen afstaan of vocht opnemen. Je zou ook best risotto kunnen maken met dessertrijst, maar dat is vloeken in de kerk voor Italianen. Die zweren bij hun eigen rijstsoorten, met ieder zijn eigen smaak en eigenschappen. In de supermarkt vind je onder de naam ‘risottorijst’ meestal arboriorijst. Maar tegenwoordig zijn ook de duurdere rijstsoorten carnaroli (voor een extra romige risotto omdat hij veel vocht opneemt) of vialone nano (iets plakkeriger en met een stevigere bite).

Paellarijst: rondkorrelige rijst, lijkt op risottorijst en kan ook veel vocht opnemen, maar paellarijst plakt niet. De officiële naam voor zulke rijst is ‘bomba’, al staat dat nooit op Nederlandse etiketten. Overigens kun je ook prima paella maken met elke andere stevige droogkokende rijst. Soms wordt rijst die is gekleurd met geelwortel ook als ‘paellarijst’ verkocht, maar dat slaat eigenlijk nergens op. In echte paella wordt weliswaar saffraan gebruikt, maar die wordt tijdens het koken toegevoegd en stooft mee zodat de kleur en geur optimaal vrijkomen. Geelwortel, een specerij uit Zuidoost-Azië, hoort niet thuis in paella – al wordt ook in Spanje wel geelwortel als goedkoop saffraanalternatief verkocht.

Surinaamse rijst is langkorrelige, droogkokende rijst uit Suriname. Witte Surinaamse rijst is vaak heel voordelig: voor een kilo betaal je zelden meer dan een euro.

Wilde rijst is net als rijst zaad van een bepaald soort gras, maar wel rietachtig gras dat in Noord-Amerika in het wild langs meren en rivieren groeit. Het is altijd volkoren – je zou anders niets van de kleine korrels overhouden – en erg duur, omdat het met de hand wordt geoogst. Daarom is wilde rijst meestal gemengd met witte rijst. Wilde rijst heeft een notige smaak.

Gele rijst is witte rijst, mooi geel gekleurd met geelwortel en een verwaarloosbaar spoortje ‘natuurlijk saffraanaroma’ dat waarschijnlijk zelfs niet van saffraan is gemaakt. Saffraan is een poepdure specerij, maar je hebt er maar weinig van nodig. Ik zou zeggen: koop een potje geelwortel (koenjit) en voeg zelf een theelepeltje toe aan het kookwater van je rijst. Met één potje à € 0,70 kun je kilo’s rijst kleuren. Of doe er een plukje saffraan bij als je een echte paella gaat maken.

Notenrijst is witte rijst waaraan bijvoorbeeld pompoenpitten, amandelen en zonnebloempitten zijn toegevoegd. Best lekker, maar zonde van de gekonfijte (dus gezoete) papaja die er ook in zit. Dat maakt het vooral snoeprijst.

En wat zijn freekeh, bulgur, couscous, quinoa en dergelijke? Die zijn toch ook gezond?

Er liggen steeds meer bijzondere granen in de supermarkt, die niet altijd zo buitengewoon bijzonder en gezond zijn als ze vertellen: zo is quinoa best gezond, maar geen superfood (zie p. 141). Het grote voordeel is dat er meer afwisseling in ons eten komt en dat is gezond en lekker. Veel van deze ‘vergeten granen’ zoals emmer en kamut zijn niet zonder reden vergeten: ze waren te lastig te oogsten of te pellen of de opbrengst was te klein. Juist nu we er niet meer van hoeven te leven, omdat moderne graansoorten met een grote opbrengst voor ons brood, rijst en pasta zorgen, krijgen zulke granen de ruimte die ze verdienen: ze zijn meer gezonde delicatesse geworden dan basisvoedingsmiddel. Het is leuk dat zulke granen nu meer in de belangstelling komen, al kleven er aan bepaalde granen als quinoa ook nadelen (zie p. 142). Hoewel glutenvrij volkomen oninteressant is voor de meeste mensen, zet ik erbij welke granen gluten bevatten en welke niet:

Couscous: is eigenlijk geen zelfstandig graan, maar wordt gemaakt van grof gemalen durumtarwe en tarwebloem. Die worden dan in kleine gedeelten met wat water erbij tot korrels gewreven. Vroeger met de platte hand (je moet er niet aan denken), tegenwoordig machinaal. Er is grove en fijne couscous. Zowel de korrels als de gerechten die ermee worden gemaakt, worden couscous genoemd. Couscous is heel snel gaar. Gewone couscous is niet gezonder dan gewone pasta: volkoren couscous wel.

Bulgur: bestaat uit (gepelde) tarwekorrels die eerst zijn gestoomd, vervolgens gedroogd en ten slotte grof gemalen. Bulgur is grover dan couscous, maar ook snel klaar. Het is er ook in een volkorenversie. Couscous en bulgur bevatten gluten, omdat het gewoon tarwe is.

Freekeh is alweer: tarwe! Onrijp geoogste en daarna gedroogde en geroosterde tarwekorrels om precies te zijn. Dat maakt freekeh niet alleen een lekkere variatie op rijst, maar ook nog behoorlijk gezond: zo zit er in rauwe freekeh bijna 11% vezels en 18,5% eiwitten. In rauwe zilvervliesrijst zit 4% vezels en 7,5% eiwit. Hoewel dat natuurlijk minder wordt als je de rijst of freekeh met water kookt, is freekeh toch een goede basis voor een vegetarisch of veganistisch gerecht. Freekeh heeft een stevige bite en bevat gluten.

Spelt is eigenlijk ook tarwe, of beter: een tweelingbroer van tarwe. Spelt zou lichter verteerbaar zijn en meer voedingsstoffen bevatten dan gewone tarwe, maar dat is gewoonweg niet waar. Alleen onder een microscoop kun je het verschil tussen tarwe en spelt zien, zo klein is het. Spelt bevat ook evenveel gluten als tarwe: je kunt er prima brood van bakken. De korrels in bijvoorbeeld rijstmixen zijn volkoren en voorgekookt.

Emmer, kamut, khorasantarwe: allemaal ‘vergeten granen’ en allemaal tarwesoorten. Emmer is een oertarwe (en verschilt dus meer dan spelt van moderne tarwe), die overigens nog tot de Tweede Wereldoorlog commercieel in Duitsland werd geteeld. Emmer is lastig te oogsten en de opbrengst is heel laag, daarom is het een vrij duur graan. Kamut is de handelsnaam voor khorasantarwe, een mystiek soort oertarwe. Zowel emmer als khorasantarwe bevat weinig gluten: daarom zijn ze waarschijnlijk ook zo hip geworden, maar luchtig brood kun je er niet van bakken.

Haver is een graan dat ook in allerlei broodmengsels wordt verwerkt en natuurlijk tot havermout (zie p. 124). Haver is vezelrijk en komt van alle granen misschien nog het meest in de buurt van een superfood, als zoiets zou bestaan. Het is bovendien erg lekker en mag als een van de weinige voedingsmiddelen een gezondheidsclaim voeren. Haver is van nature glutenvrij, maar wordt vaak toch bij de ‘glutenbevattende granen’ genoemd. Dat komt omdat haver vaak ‘besmet’ is met gluten uit bijvoorbeeld tarwe, gerst en rogge. Dat kan gebeurd zijn tijdens de oogst, het transport, de opslag, in de molen of in de bakkerij. Alleen als het er ook echt op staat, ben je zeker dat de haver(mout) die je koopt glutenvrij is.

Quinoa is zaad van het Zuid-Amerikaanse zusje van melganzevoet, een onkruid dat je in Nederland in elke berm vindt. Er is zwarte, rode of witte quinoa, afhankelijk van de kleur van het zaad. Wat voedingswaarde betreft maakt het niet veel uit. Quinoa is sowieso niet veel gezonder dan andere volkorengranen (zie p. 141). Quinoa bevat geen gluten.

Amarant is ook een zaad. Ook glutenvrij. En zelfs familie van quinoa. Het is ongeveer even gezond.

Boekweitkorrels zijn geen graan, maar kleine vruchtjes. Boekweit is in ieder geval in Frankrijk niet vergeten en wordt daar nog veel gegeten. Ook boekweit is een prima voedingsmiddel, maar wat mij betreft is zijn grootste verdienste een lekkere notige smaak. Doe eens wat boekweitmeel door pannenkoeken- of poffertjesbeslag of door taart- en cakedeeg. Boekweit bevat geen gluten.

Lupine is eigenlijk een peulvrucht en geen graan. Lupinezaad is inderdaad afkomstig van een familielid van onze mooie tuinplanten. Lupine wordt net als soja in vleesvervangers verwerkt. Lupine heeft een lekkere notensmaak en bevat geen gluten.

En ‘meergranenrijst’-mengsels?

Er zijn talloze mengsels te koop van genoemde granen met rijst en/of met (voorgegaarde) linzen of andere peulvruchten gemengd: je vindt ze vooral bij Albert Heijn. Prima, lekker, gezond en een goede afwisseling. Ga voor je gezondheid het liefst voor de volkorenmengsels: sommige ‘meergranenrijst’ bevat flink wat witte rijst, zoals de meergranenrijst van Lassie (ruim een derde). Veel van de granenmengsels zijn biologisch. Prima idee en ook gezonder voor het milieu.

Peulvruchten, soja en lupine maken zo’n meergranenmengsel behoorlijk eiwitrijk. Gebruik ze bijvoorbeeld als je een dagje geen vlees wilt eten. Laat je niet in de luren leggen door exotische namen: ‘Incagranen’ en ‘oergranen’ betekent natuurlijk niets: er zijn gewoon volkorengranen in verwerkt.

8 Is rijst slecht voor het milieu?

Rijstteelt belast het milieu inderdaad meer dan het verbouwen van groenten, aardappels en granen zoals tarwe, maar nog steeds veel minder dan bijvoorbeeld vlees.

Hoe wordt rijst geteeld?

Rijst is een moerasplant en heeft, naast warmte, veel water nodig. Daarom wordt de meeste rijst ‘nat’ geteeld: de velden staan altijd onder een laagje water waardoor twee oogsten per jaar mogelijk zijn.

Hoe zit het met bestrijdingsmiddelen en kunstmest?

Door die natte voeten heeft rijst nauwelijks last van onkruid: bestrijdingsmiddelen zijn meestal niet nodig. Dat gold lange tijd ook voor kunstmest. Maar sinds er ‘modernere’, duurdere rijstrassen met een hogere opbrengst in ontwikkelingslanden werden geïntroduceerd, is het (onoordeelkundig) gebruik van kunstmest en pesticiden enorm gestegen. Kunstmest produceert lachgas, een ander broeikasgas. Fairtrade/Max Havelaar en biologische producenten gebruiken vooral traditionele rijstrassen, waardoor er geen kunstmest en bestrijdingsmiddelen nodig zijn.

Is het echt waar dat ook de rijstteelt zelf broeikasgas uitstoot?

Helaas wel, en flink ook. Door die voortdurende nattigheid vormen bacteriën in de bodem methaan, een van de meest schadelijke broeikasgassen. Rijst produceert ruim een kwart van alle methaanuitstoot ter wereld, meldt Milieu Centraal. Per hectare zijn de methaanemissies het hoogst in de vs en Italië, daarna Thailand en het laagst in India. Maar door de efficiëntere teelt is de uitstoot per kilo weer het gunstigst in de vs.

Kan die methaanuitstoot niet verminderd worden?

Ja. In Zuidoost-Azië wordt geëxperimenteerd met methoden waarbij de akkers niet continu onder water staan, maar een paar keer per jaar worden bevloeid. Dat scheelt behoorlijk wat methaanuitstoot betreft. Bijkomend voordeel is dat de planten dieper wortelen en de opbrengst zelfs omhooggaat.

Hoe zit het met het waterverbruik?

Hoog, natuurlijk. Volgens onderzoek van het Voedingscentrum varieert het watergebruik van 2000 tot 10.000 liter per kilo rijst, afhankelijk van klimaat, irrigatiemethoden en opbrengsten. Boeren geven hun akkers water met regenwater, met water uit omliggende rivieren of met grondwater. Grotere bedrijven gebruiken vaak rivierwater of grondwater om te irrigeren. Dat legt allemaal behoorlijk beslag op de drinkwatervoorraden.

Verbruikt de rijstteelt veel energie?

Niet in Azië. Daar gebeurt de rijstbouw voornamelijk met de hand en met buffels. De Amerikaanse en Italiaanse rijstteelt zijn wel helemaal geautomatiseerd. Dat betekent veel energiegebruik door irrigatiepompen, oogstcombines, droog-, pel- en sorteermachines, enzovoort.

Wat is de transportbelasting?

Vrij laag. Vrijwel alle Aziatische en Amerikaanse rijst komt naar Europa in bulk, per schip: scheepsvervoer is een van de minst milieubelastende transportmethoden. Het vervoer naar en van de havens gebeurt per vrachtauto. Qua afstand heeft Italiaanse rijst natuurlijk de beste papieren, maar vrachtauto’s verbruiken wel diesel en zorgen ook voor flink wat broeikasgasuitstoot.

En wat is ‘gouden rijst’?

Gentech-rijst, die door genetische manipulatie meer vitamine A bevat dan gewone rijst. Dat zou theoretisch een goed idee zijn, omdat in Azië veel oogziekten voorkomen die deels worden veroorzaakt door een gebrek aan vitamine A. Witte rijst waar nauwelijks meer vitamine A in zit, is bovendien het hoofdvoedsel. Helaas is het zo dat de patenten van ‘Golden Rice’ in handen zijn van een paar grote bedrijven die er flink geld voor vragen. Het is voor kleine boeren dus onmogelijk zulke rijst te kopen of te verbouwen. Van de claim dat gouden rijst gezonder zou zijn omdat er meer vitamine A in zou zitten, is na wetenschappelijk onderzoek weinig heel gebleven, meldt Milieudefensie. Ook het verlies aan biodiversiteit in de voedselgewassen is een probleem. Het grootschalig aanplanten van gentech-rijst kan ertoe leiden dat andere voedselgewassen niet meer worden verbouwd, waardoor het voedingspatroon nog minder gevarieerd wordt. Gentech-rijst kan ook eenvoudig kruisen met (wilde) rijstsoorten. Hierdoor komen de kunstmatig ingebrachte eigenschappen in het milieu terecht. Het is nog onduidelijk wat er dan precies gaat gebeuren, maar het is al gebleken dat kruisingen vaak onvruchtbaar zijn.

Bovendien krijgen grote bedrijven zo een monopoliepositie bij de voedselproductie. Ten slotte raakt het veel grotere probleem van het tekort aan gevarieerd en hoogwaardig voedsel in landen als India ondergesneeuwd als je alleen let op vitamine A. Gouden rijst is met name gezond voor de portemonnee van de industrie. Genetisch gemanipuleerde gewassen zoals gouden rijst zijn verboden in de EU.

Hoe zit het met arbeidsomstandigheden, eerlijke handel en dat soort dingen?

Met de arbeidsomstandigheden zit het in de vs en Italië wel snor. In Thailand en India leven de meeste rijstboeren onder de armoedegrens, doordat ze meestal weinig land hebben en (bij gebrek aan middelen en kennis) geringe opbrengsten. Machtige tussenhandelaren houden de prijzen laag. De introductie van ‘moderne’ rijstrassen heeft ook voor hoge kosten gezorgd, waardoor kleine boeren ten onder gaan. Boeren die bij Fairtrade zijn aangesloten, krijgen wel een eerlijke prijs (met investeringstoeslag) voor hun rijst. In de Verenigde Staten en Italië zijn de arbeidsomstandigheden goed geregeld.

Wat moet je nou in hemelsnaam kopen?

Simpel. Fairtraderijst met het Fairtrade/Max Havelaar-keurmerk, of biologische rijst. Zilvervliesrijst hoeft een bewerking minder te ondergaan (scheelt energie) en is gezonder (voedingscentrum.nl). Een keurmerk is de enige garantie voor ‘betere’ rijst, want op andere verpakkingen staat meestal niet hoe de rijst is geteeld of waar hij vandaan komt. Fairtrade- en biorijst zijn ietsje duurder, maar niet schokkend veel. Ik ben zelf een fan van de fairtradepandanrijst.


Gif in rijst?

Tijdens de teelt van rijst zijn nauwelijks insecticiden en ontsmettingsmiddelen nodig, maar ze worden wel gebruikt tijdens de opslag van rijst. Zo worden de opslagcontainers ontsmet met de stof methylbromide. Resten hiervan kunnen achterblijven in de rijst. De Nederlandse Voedsel- en Warenautoriteit (NVWA) controleert hier streng op en haalt besmette rijst van de markt.

Wat wel een probleem kan zijn, is arseen in rijst. Arseen is een giftige stof die vrijwel overal ter wereld in de bodem en het grondwater zit. Omdat rijst in een laag water groeit en dus ook continu water opneemt, bevatten rijst en rijstproducten meer arseen dan andere gewassen. Voor volwassenen is het arseen dat we via rijst binnenkrijgen, geen probleem: de hoeveelheid arseen in rijst en rijstproducten ligt ver onder de wettelijke veilige grens. Maar de Voedsel- en Warenautoriteit NVWA adviseert om kinderen niet elke dag rijst of rijstproducten te geven: dat geldt dus ook voor rijstwafels, een populair ‘gezond’ tussendoortje.



Ik gooi vaak een restje rijst weg. Hoe slecht is dat?

Rijst is met pasta een van de meest verspilde voedingsmiddelen. Jammer, want met een restje rijst kun je nog heel veel doen: lekker opbakken met bijvoorbeeld groente, een restje vlees of ei; door de soep roeren of stoofvlees/ hachee mee binden; met wat dressing, fijngehakte tomaat, ui, paprika en/of bieslook en peterselie salade (ook voor op brood) van maken; door een omelet of pannenkoekenbeslag roeren voor een luchtige structuur. Je kunt gekookte rijst ook prima invriezen.

Het Voedingscentrum zegt dat je verspilling kunt voorkomen door de rijst goed af te meten. Dat klopt wel, maar de door hen aanbevolen hoeveelheid per persoon – 100 gram rauwe rijst – is meestal te groot, zeker als je er ook nog groente en vlees(vervangers) bij eet. 80 gram of zelfs minder past meestal beter.

9 Is quinoa een superfood?

Het ‘wondergraan’ quinoa is niet meer aan te slepen. Waarom zijn we opeens zo dol op quinoa? En is het eigenlijk niet raar dat we quinoa uit Zuid-Amerika halen terwijl we ook Nederlandse havermout kunnen eten?

Quinoa lag al jaren in de schappen van de natuurwinkel. Maar de laatste tijd is het zo populair geworden, dat het nu zelfs gewoon in de supermarkt ligt, voor een euro per 100 gram. Veel duurder dan bijvoorbeeld rijst of couscous.

Waardoor is quinoa nu zo populair?

‘Wat precies “gezond eten” is, is tegenwoordig een persoonlijke keuze geworden,’ zegt trendwatcher Anneke Ammerlaan. Goed onderzochte en op wetenschap gebaseerde adviezen als die van het Voedingscentrum voldoen niet meer, consumenten gaan steeds meer zelf zoeken naar een waarheid. Vandaar ook de populariteit van voedingsgoeroeboeken als Broodbuik: massa’s mensen eten zonder enige reden opeens tarwe- en glutenvrij. Daarnaast willen mensen niet veel moeite voor hun voeding hoeven doen. Ze eten liever superfoods. ‘Als je elke dag een kommetje quinoa eet, een handje gojibessen of een “supersmoothie” wegdrinkt, hoef je niet netjes volgens de Schijf van Vijf te eten, wordt er gedacht,’ zegt Ammerlaan.

Wat we eten bepaalt ook steeds meer onze status. De zelfdiscipline om gezond te eten en slank te blijven, maakt dat we ons beter dan anderen voelen. En bijzondere, exotische producten uit de hele wereld, zoals quinoa, horen daarbij. ‘Of quinoa daarin blijft passen, nu het “gewoon” wordt, is de vraag,’ zegt Ammerlaan.

Wat is quinoa eigenlijk?

Zaad van het Zuid-Amerikaanse zusje van melganzevoet, een onkruid dat je in Nederland in elke berm vindt. Het wordt al eeuwenlang geteeld op de koude, droge, winderige hoogvlakten van Peru en Bolivia, waar verder niets eetbaars wil groeien en eiwitten schaars zijn. Maar quinoa is net als andere volkorengranen een gezond voedingsmiddel en een goede bron van eiwitten. Dit bracht de FAO, de Voedsel- en Landbouworganisatie van de Verenigde Naties, op het idee dat quinoa het wereldwijde voedseltekort zou kunnen verminderen. Dus riepen ze 2013 uit tot het Internationale Jaar van de Quinoa. Als onbedoeld neveneffect gaf dit een enorme impuls aan de beginnende westerse quinoa-hype. De vraag steeg explosief, steeds meer Peruviaanse en Boliviaanse boeren gingen quinoa telen. Maar ook de vs en Europa gingen brood zien in quinoa.

Maar is het wel zo’n goed idee om hier quinoa te verbouwen, in plaats van het te importeren?

Dit is nu precies waar het om gaat. ‘Ja en nee,’ zegt Sander van Bennekom van OxfamNovib. De trek van platteland naar stad is een groot probleem in Peru en Bolivia. Door de stijgende vraag naar quinoa kunnen nu meer kleine boeren op hun eigen land blijven. Bovendien profiteren de quinoaboeren van de hogere prijzen. Maar aan de andere kant is quinoa juist voor veel Peruviaanse en Boliviaanse consumenten onbetaalbaar geworden: er wordt nu zelfs als alternatief voedingsmiddel goedkope diepvrieskip in Peru geïmporteerd, die voorheen te duur was. ‘Voedingstekorten liggen op de loer,’ zegt Van Bennekom. ‘Zowel de boeren als de bevolking zouden gebaat zijn met een structureel iets hogere prijs, maar deze enorme prijsstijging is te gek. En wat gaat er gebeuren als de hype opeens instort? Dat wordt een drama voor de boeren.’

Groeit quinoa alleen daar?

Nee, quinoa bleek het prima te doen in gematigde klimaten! In ons kikkerlandje zelfs zo goed, dat de rijpe zaden na een regenbuitje spontaan ontkiemen in de aren. Daarom is de Dutch Quinoa Group (dqg) begonnen met grootschalige teelt van quinoa, in navolging van projecten in Frankrijk, Engeland, België en Duitsland. De eerste ‘polderquinoa’ ligt zelfs al in de supermarktschappen: Lola Quinoa.

Is Nederlandse quinoa net zo goed als Boliviaanse?

Absoluut. De door de universiteit van Wageningen geselecteerde ‘nederrassen’ hebben bovendien een hoger vezelgehalte. De zaadjes missen bovendien de bittere waslaag die er bij Zuid-Amerikaanse quinoa afgewassen moet worden voordat je het kunt eten.

Is polderquinoa ook duurzamer dan import-quinoa?

Afgezien van het feit dat we, als Europese quinoa zich veel meer uitbreidt, arme Peruviaanse en Boliviaanse boeren het brood uit de mond stoten: ‘Het lijkt lood om oud ijzer,’ zegt Hans Blonk van milieuadviesbureau Blonk Consultants. ‘Nu wordt de quinoa uit Zuid-Amerika nog kleinschalig verbouwd, op gronden die voor weinig anders geschikt zijn. Maar als het areaal door de grote vraag uitbreidt, kun je dezelfde problemen krijgen als bij sojateelt: vernietiging van natuurgebieden en verdringing van andere landbouwgewassen.’

In Nederland is het verbouwen van quinoa simpel en kost het minder water en bestrijdingsmiddelen dan bijvoorbeeld tarweteelt. Aan de andere kant is de teelt van Nederlandse quinoa nog allesbehalve efficiënt. Zo is de eiwitopbrengst per hectare drie tot vier keer zo laag als van bijvoorbeeld tarwe en amper een derde van soja. ‘Daardoor heeft polderquinoa een heel hoog landgebruik terwijl grond hier schaars is. De teelt gaat nu ten koste van andere, productievere gewassen,’ zegt Blonk. Volgens Lola Quinoa wordt hier wel aan gewerkt.

Waarom zouden we eigenlijk quinoa moeten eten?

Is quinoa een ‘superfood’? De gezondheidsclaims van superfoods zijn over het algemeen nauwelijks wetenschappelijk onderbouwd, maar de hype is nog booming. Zo zou je volgens ‘superfoodies’ quinoa moeten eten omdat het een nootachtige, bijzondere smaak heeft, en ‘zeer veel eiwitten met vrijwel alle essentiële aminozuren, extra vitamines, mineralen en antioxidanten.’ Er zit ook ‘geen gluten, maar heel veel gezonde voedingsvezels’ in. Kortom: je zou wel gek zijn als je géén quinoa eet.

Maar is dit wel zo?

Niet echt. Quinoa smaakt weinig uitgesproken en vaak wat bitter door het waslaagje om de korrels. Het bevat ook niet bijzonder veel eiwit: in gekookte quinoa zit ruim 4%, in gekookte zilvervliesrijst 3,1% en in brood ruim 11%. Bovendien bevatten granen alle ‘essentiële aminozuren’ al, in wisselende verhoudingen. Quinoa is een prima voedingsmiddel als je een arme Peruviaanse boer bent, maar in onze westerse samenleving krijgen we al veel meer eiwitten binnen dan we nodig hebben.

En de andere wonderbaarlijk gezonde voedingsstoffen in quinoa?

Het valt behoorlijk tegen. Zo is het ‘hoge vezelgehalte’ niet spectaculair: 2,8 gram per 100 gram, minder dan de helft van dat van volkorenbrood (6,7 gram) en veel minder dan de 7,3 gram vezels van oer-Hollandse havermout. Ook het vitamine- en mineralengehalte van quinoa blijkt niet opvallend hoog vergeleken met andere volkorengranen. Havermout bevat bijvoorbeeld al meer calcium. Van de meeste mineralen hebben we bovendien zo weinig nodig dat we daar geen quinoa voor hoeven te eten.

Maar quinoa is toch, heel gezond, glutenvrij?

Klopt. Quinoa bevat, net als bijvoorbeeld rijst, maïs, haver en boekweit, inderdaad geen gluten: elastisch eiwit dat onder andere in tarwe en spelt zit. Dat maakt quinoa hoogstens aantrekkelijk voor mensen die aan de ziekte coeliakie lijden, pakweg 1% van onze bevolking. Deze mensen lopen darmschade op als ze gluten eten. Maar voor de meeste mensen is glutenvrij eten volstrekt onnodig: sterker nog, de Nederlandse Coeliakie Vereniging raadt af om glutenvrij te eten als je niet voldoende kennis van zaken hebt. De kans dat je tekorten oploopt, is namelijk groot.

Hoe zou je quinoa dan het beste kunnen eten?

Superfood is quinoa niet. Maar verder wel een gezonde afwisseling voor rijst, pasta, aardappels of muesli, zegt het Voedingscentrum.





5
Vetten: olie, margarine en boter

1 Heb je vet nodig in je voeding en hoeveel dan?

Je hebt absoluut vet nodig! Gelukkig is het vrijwel onmogelijk om geen vet te eten als je gevarieerd eet, want vet zit niet alleen in producten als boter en olie, maar ook in zuivel en eieren, vlees en vis, granen en zaden en zelfs in sommige groenten en vruchten. De cellen in je lichaam hebben vetten nodig: als bouwstenen en om je ogen, je huid, hersenen en spieren goed te laten werken.

Vet levert niet alleen energie, net als koolhydraten en eiwitten dat doen, maar ook weer andere vitamines. Zo zit er in bijvoorbeeld olie, margarine en volkorenproducten vitamine E. Boter, halvarine, margarine en bak- en braadvet bevatten daarnaast ook vitamine A en vitamine D. Deze vitamines zijn in vet oplosbaar en oliën en vetten zijn hier een belangrijke, maar niet de enige, bron van. De belangrijkste bron van vitamine D is bijvoorbeeld zonlicht. Daarnaast zijn er twee essentiële vetzuren, omega 3 en 6, die je via je voeding binnen moet krijgen, bijvoorbeeld via plantaardige olie, noten of vis.

Hoeveel vet heb je dan nodig?

Het Voedingscentrum geeft een ‘vetnorm’ van minimaal 20 energieprocent, dat wil zeggen dat minimaal 20% van het aantal calorieën dat je per dag binnenkrijgt, uit vet moet komen en de rest uit eiwitten en koolhydraten. Als je gevarieerd eet, zou je zo voldoende vitamines, essentiële vetzuren (zie hierna) en vitamines binnen moeten krijgen. Omdat vet ook heel calorierijk is en je er dus ook weer niet te veel van moet eten, is er ook een maximale vetnorm van 40 energieprocent. Als je te dik bent of snel te dik wordt, is dit maximaal 35. Voor een gemiddelde Nederlandse man met zittend werk en niet veel beweging, komt 35 energieprocent neer op zo’n 100 gram vet per dag. Voor een vrouw is dat ongeveer 80 gram. Mensen die geen problemen met hun gewicht hebben, kunnen zo’n 10 gram vet meer eten.

100 gram? Maar dat is toch heel veel?

Nee hoor, dat is helemaal niet zo veel. Het gaat namelijk niet alleen om boter op je brood of olie in de pan. In de praktijk is de hoeveelheid vet die je binnenkrijgt best lastig te beoordelen, omdat het meeste vet dat we eten ‘verstopt’ zit in voedingsmiddelen als kaas en vlees, toetjes, sausjes, tussendoortjes en gebak. Er zijn ook genoeg voedingsmiddelen waar weinig of geen vet in zit, zoals groenten, fruit en magere zuivel. Door dus te letten op wat je eet en te variëren, zorg je er ook voor dat je niet te veel vet binnenkrijgt.

2 Word je dik van vet?

Ja en nee. Vet bevat wel meer calorieën dan eiwitten en koolhydraten: 9 kilocalorieën per gram, tegen 4 kcal per gram voor eiwitten en koolhydraten en 7 kcal voor alcohol. Er is wat calorieën betreft geen verschil tussen verzadigd of onverzadigd vet. Een eetlepel olie bevat weliswaar meer calorieën dan een eetlepel boter, maar dat komt doordat olie 100% vet bevat en er in boter ook water zit.

Je wordt alleen dik van vet als je meer energie (calorieën) eet dan je verbruikt, ongeacht of dit calorieën uit vet, eiwit of koolhydraten zijn. Een fanatieke sporter bijvoorbeeld kan heel wat calorieën uit vet eten zonder ook maar een gram aan te komen. Alleen vet dat je niet gelijk gebruikt als energiebron, bijvoorbeeld door te sporten of te bewegen, wordt omgezet in lichaamsvet: vetrolletjes. Lichaamsvet is bedoeld als energievoorraad, als bescherming voor je organen en tegen de kou, maar daarvoor hebben we het tegenwoordig nauwelijks meer nodig.

Maar we eten snel te veel vet omdat we het zo lekker vinden. Vet geeft namelijk extra smaak: denk aan het verschil tussen magere yoghurt en roomyoghurt. Daarom eten we er gemakkelijk te veel van.

Als vet zo veel calorieën bevat, helpt het dan niet om geen of veel minder vet te eten als je wilt afvallen?

Nee. ‘Lijnen’ zonder of met veel minder vet is geen goed idee. Een heel vetarm dieet is erg ongezond. Je krijgt snel tekort aan allerlei vitamines, je krijgt moeite met je stoelgang, je huid wordt schilferig en bovendien heb je alsmaar honger, omdat je lichaam vet wil hebben. Vet heeft juist voordelen als je lijnt. Als je weinig vet eet en veel koolhydraten (brood, zoetigheid, fruit, crackers, rijst) stijgt je bloedsuiker heel snel om daarna weer snel te dalen: dan krijg je opnieuw trek. Vet vertraagt dit mechanisme. Het geeft lang een verzadigd gevoel en houdt je bloedsuiker op peil, waardoor je minder snel tussendoor zult snoepen. Probeer maar eens een bakje magere yoghurt met fruit als ontbijt of een bakje volle yoghurt met fruit: je zult zien dat je met het laatste ontbijtje een stuk minder snel weer trek hebt. Je kunt magere yoghurt ook ‘gezond vet’ maken door er bijvoorbeeld een handje (vette) noten aan toe te voegen: dan blijft je bloedsuiker stabieler en bovendien bevatten noten veel vezels, vitamines en gezonde, onverzadigde vetten.


Light? Nee, dik!

Het is al lang bekend dat mensen meer gaan eten van lightproducten dan ze zouden doen van ‘gewone’ producten. Ze krijgen dan uiteindelijk ook meer calorieën binnen. Onderzoekers van de universiteiten van Groningen, Maastricht en Leuven ontdekten dat dit effect ook op de langere termijn doorwerkt. Zo kochten consumenten ook een jaar nadat ze met het lightproduct waren begonnen, meer dan 13% calorieën in dan voorheen. Het was een gewoonte geworden: zelfs als ze weer teruggingen naar ‘gewone’ producten, bleven ze meer kopen en eten.

(Bron: Consumentenbond, Gezondgids, augustus 2016)



En ‘light’-producten met minder vet dan? Daar val je toch van af?

Veel lightproducten, dus met minder vet, zijn vaak niet caloriearmer of gezonder doordat het vet is vervangen door suiker en/of zetmeel: denk aan lightchips en lightpindakaas. Daardoor kunnen ze bijna evenveel calorieën bevatten als de ‘gewone’ versies, of in ieder geval meer dan je verwacht: kijk dus altijd op het etiket. Bovendien zorgt suiker er juist voor dat je weer snel

Krijg je kanker van vet eten?

Nee. Er is wel een relatie tussen voedingsgewoontes en kanker en bijvoorbeeld tussen langdurig overgewicht en kanker. Maar overgewicht is niet zozeer het gevolg van vet eten, maar meer van te veel eten. Veel verzadigd vet (zie hieronder) vergroot zeker de kans op hart- en vaatziekten, dus een beetje maat houden kan geen kwaad.


Vet dun!

De Consumentengids publiceerde in juni 2016 de uitkomsten van een Canadees wetenschappelijk onderzoek naar de invloed van verschillende diëten en voedingspatronen op gewichtsverlies: in totaal vijf studies met ruim 1000 proefpersonen. De onderzoeken bekeken vier diëten over de periode van een jaar: mediterraan, vetarm, koolhydraatarm en het dieet van de American Diabetes Association, dat ook op koolhydraten let en vooral volkoren producten aanbeveelt. Het vetarme dieet scoorde het slechtst: de proefpersonen verloren gemiddeld 3-5 kilo, bij alle andere diëten was dat 4-10 kilo.



3 Zijn alle vetten even gezond?

Maakt het nog uit wat voor vet je eet?

Sterker nog: dat is heel belangrijk! Vetten bestaan uit een mengsel van zogenaamde vetzuren. Er zijn verschillende soorten vetzuren, die je kunt indelen in onverzadigde en verzadigde vetzuren, op basis van hun chemische samenstelling. In de praktijk noemen we dit onverzadigd en verzadigd vet. Onverzadigd vet kun je nog verder verdelen in enkelvoudig onverzadigde vetzuren en meervoudig onverzadigde vetzuren. Onverzadigde vetten zijn gezonder dan verzadigde.

Waar zitten verzadigde vetten in en waarom zijn ze ongezond?

Verzadigd vet zit onder andere in vet vlees, volle zuivelproducten zoals boter en kaas, in palm- en kokosolie en daardoor in bijna alle koek en gebak, in chocolade, kant-en-klare voedingsmiddelen en in snacks zoals pizza’s en vleessnacks. Verzadigd vet is ongezond omdat het de hoeveelheid slecht cholesterol in het bloed verhoogt en daarmee de kans op hart- en vaatziekten vergroot.

Het is overigens onmogelijk om helemaal geen verzadigd vet binnen te krijgen als je gevarieerd eet. Er zit namelijk altijd wel wat verzadigd vet in vette voedingsmiddelen: zelfs oliesoorten als zonnebloem- en olijfolie bevatten een klein beetje verzadigd vet.

En waar zitten onverzadigde vetten in?

De meeste producten met onverzadigd vet zijn plantaardig en bevatten een combinatie van zowel meervoudig als enkelvoudig onverzadigde vetzuren. In olijven en olijfolie, pinda’s en de meeste noten zitten vooral enkelvoudig onverzadigde vetzuren. In olie van granen zoals rijst-, maïs- en tarwekiemolie, in zaden en dus bijvoorbeeld in zonnebloemolie, lijnzaadolie en sesamolie, in walnoten en walnootolie, maar ook in zachte margarine- en halvarinesoorten en vloeibaar bak-en-braadspul zitten vooral meervoudig onverzadigde vetzuren.

Vette vissen zoals sardines, haring, ansjovis, makreel en zalm vormen een uitzondering op de regel dat vooral plantaardige bronnen meervoudig onverzadigde vetzuren bevatten. Visvet is weliswaar dierlijk vet, maar wel meervoudig onverzadigd en dus gezond. Zelfs nog gezonder dan andere meervoudig onverzadigde vetten, zie p. 156 e.v.


Duurzame olie?

Plantaardige producten hebben meestal een lagere milieubelasting dan dierlijke, en olie is ook minder milieubelastend dan bijvoorbeeld boter of ossenwit. Maar dat betekent niet dat de milieu-impact van olie nul is. Zo kost het verbouwen van olierijke gewassen meestal veel land en de opbrengst is veel lager dan bij bijvoorbeeld graan. Verder kennen verschillende oliesoorten ook een andere milieubelasting: bij palmolie spelen naast ontbossing nog methaanuitstoot en veenafgraving een rol. Transport over grote afstanden op land en zee (hoog brandstofgebruik) is een belangrijke milieufactor bij sojaolie, zegt milieuadviesbureau Blonk Consultants. Olie uit Europa hoeft minder ver te reizen en ontbossing speelt geen rol, maar bijvoorbeeld de opbrengst van raapzaadolie zou omhoog kunnen door betere bemesting. Bij zonnebloemolie en olijfolie is de opbrengst per hectare behoorlijk laag doordat de planten en bomen veel ruimte nodig hebben.



Waarom zijn onverzadigde vetten gezond?

Onverzadigde vetzuren, zowel de meervoudig als enkelvoudig onverzadigde, helpen het goede cholesterol te verhogen. Je verlaagt het risico op hartziekten als je voedingsmiddelen eet die rijk zijn aan onverzadigde vetzuren in plaats van voedingsmiddelen met verzadigd vet, zoals roomboter, hard frituurvet (ossenwit) en harde margarines.

Zijn ‘essentiële vetzuren’ nou hetzelfde als onverzadigde vetzuren?

Bijna. De belangrijkste meervoudig onverzadigde vetzuren zijn ‘essentieel’ voor je gezondheid omdat je lichaam ze niet zelf kan aanmaken. Je moet ze dus via je voeding binnenkrijgen om gezond te blijven. Het gaat dan om linolzuur (vooral in zaden, granen en dus plantaardige olie) en alfa-linoleenzuur (ala, vooral in vis, walnoten en lijnzaad). Als je die vetzuren binnenkrijgt, kan je lichaam alle andere belangrijke vetzuren zelf maken. Enkelvoudig onverzadigde vetzuren zijn niet essentieel.


Het vetdoolhof

Wat zijn dat eigenlijk, onverzadigde vetzuren? Dat is nogal ingewikkeld. De meervoudig onverzadigde vetzuren worden onderverdeeld in omega 3- en omega 6-vetzuren, waarvan linolzuur het belangrijkste omega 6-vetzuur is. Enkelvoudig onverzadigd vet bestaat uit zogenaamde omega 9-vetzuren (in bv. olijfolie, pinda’s).

Omega 3-vetten komen in twee vormen voor: plantaardig en dierlijk. De plantaardige vorm is alfa-linoleenzuur (ALA). ALA is een essentieel vetzuur, dat we dus uit onze voeding moeten halen. Het zit vooral in noten (walnoten) en zaden (lijnzaad, chiazaad, koolzaad). De dierlijke omega 3-vetten EPA en DHA zijn bekend als visvetzuren, omdat ze vooral in vettere vis zitten. Ze zijn weliswaar geen essentiële vetzuren, maar ze hebben wel gezondheidsvoordelen. Bovendien zijn ze direct opneembaar voor ons lichaam. Maar het lichaam kan zelf ook EPA en DHA aanmaken uit ALA, dus dan hoef je ze niet of minder uit vis te halen. De aanbeveling van de Gezondheidsraad voor EPA en DHA bedraagt voor volwassenen 200 mg per dag. Dat haal je gemakkelijk als je één keer per week (vette) vis eet, of elke dag wat lijnzaad- of walnoot(olie). (Zie hierna en hoofdstuk 2, Vis).

Als je voldoende voedingsmiddelen met onverzadigde vetten eet, krijg je van omega 6 niet snel een tekort. Omega 6 zoals linolzuur zit namelijk in heel veel dagelijkse voedingsmiddelen, zoals zonnebloem-, soja- en maïsolie (ook in bv. koek en chips), zachte margarines en vloeibaar bak- en braadvet. Maar doordat omega 6-vetzuren overal in zitten en ze bij omzetting in je lichaam dezelfde stoffen gebruiken als omega 3, zitten de omega 6-vetzuren de omega 3-vetten in de weg. Het is juist belangrijk dat deze twee in balans zijn. De optimale verhouding van omega 6-vetzuren ten opzichte van omega 3- is 4:1. In ons westerse voedingspatroon is dit vaak 10:1. Eet dus regelmatig vis, zorg ervoor dat in je dagelijkse handje noten (zie hoofdstuk 14, p. 374) in ieder geval walnoten zitten of maak je sla aan met (een deel) lijnzaadolie.

De enkelvoudig onverzadigde omega 9-vetzuren zitten vooral in olijfolie. Ze zijn gezond, maar niet essentieel en bovendien ‘neutraal’; ze verstoren de vetzuurbalans niet.



Wat is een betere bron van omega 3-vetzuren, visolie of lijnzaadolie?

Vette vis is een betere bron van omega 3-vetzuren dan omega 3 uit plantaardige bronnen zoals lijnzaadolie. De ‘visvetzuren’ epa en dha in vis zijn namelijk direct te benutten door je lichaam. Maar het omega 3-vetzuur ala uit lijnzaadolie moet door het lichaam nog worden omgezet in EPA en DHA. Deze omzetting verloopt niet zo efficiënt. ALA wordt voor maar 2-10% omgezet in EPA en DHA.

Moet je dus vis eten om aan je omega 3 te komen?

Nee, dat hoeft niet (zie ook hoofdstuk 2.4, pagina 54 e.v.: ‘Kun je wel gezond eten als je geen vis eet?’). Je moet alleen wat meer moeite doen als je geen vis eet. De Gezondheidsraad adviseert om dan 1% van de calorieën die je op een dag nodig hebt, van ALA, dus plantaardige omega 3, te laten komen. Voor een vrouw die 2000 kilocalorieën per dag binnenkrijgt, komt dit neer op zo’n 2 gram ALA per dag. Voor een man die gemiddeld 2500 kilocalorieën per dag eet, is dit ongeveer 3 gram. Volgens de Vegetariërsbond red je dit gemakkelijk met ongeveer 35 gram walnoten per dag, of 30 gram koolzaadolie of 5,5 gram lijnzaadolie: variëren met de verschillende plantaardige bronnen is het beste. Eén eetlepel olie weegt 10 gram, dus dat komt neer op ongeveer een halve eetlepel lijnzaadolie en/of 3 eetlepels koolzaadolie door je salade of om in te bakken. Bovendien zijn er ook margarines waaraan omega 3-vetten zijn toegevoegd en omega 3-rijke eieren (zie hoofdstuk 8, p. 240).

Wat is beter, dierlijk vet of plantaardig vet?

Simpel: de meeste plantaardige vetten zijn grotendeels onverzadigd, de meeste dierlijke vetten zijn vooral verzadigd. Plantaardige vetten zijn dus meestal gezonder.

‘Meestal, omdat er een paar uitzonderingen zijn. Want kokosvet en -olie, palmvet en -olie en cacaoboter (in chocolade) zijn weliswaar plantaardige vetten, maar ze zijn wel verzadigd en dus minder gezond. Daarentegen bevat vis dierlijk vet dat juist meervoudig onverzadigd is en heel gezond.

Hoe weet je nou of een vet verzadigd of onverzadigd is?

Daar is een heel gemakkelijk trucje voor. Vet dat op kamertemperatuur (ca. 20 °C) zacht of vloeibaar is, is onverzadigd: denk aan zachte margarines en olie. Vet dat op kamertemperatuur stevig is, denk aan roomboter, kokosvet en ossenwit, is verzadigd. Dat smelt pas op hogere temperaturen.

4 Hoe zit het nou met cholesterol?

Cholesterol is een vetachtige, nuttige stof: door cholesterol werken je hersenen goed, beschadigingen in je huid en weefsels kunnen herstellen dankzij cholesterol en het is een bouwsteen voor lichaamscellen en hormonen. Cholesterol wordt in ons lichaam verspreid via ons bloed.

Maar er is toch ook slecht cholesterol?

Klopt. Er zijn twee soorten cholesterol, LDL- en HDL-cholesterol, genoemd naar de twee typen eiwitten (proteïnes) die zich aan de cholesterol in je bloed hechten om het te kunnen vervoeren. De verbinding tussen het eiwit en de cholesterol noemen we dan LDL- of HDL-cholesterol. Het probleem is dat door de LDL-eiwitten een teveel aan cholesterol kan blijven plakken aan de binnenwand van de bloedvaten, vooral als die beschadigd zijn door bijvoorbeeld roken, verhoogde bloeddruk of ouderdom. Zo kunnen de bloedvaten langzaam dichtslibben, het bloed kan er steeds moeilijker doorheen stromen. Dat kan leiden tot bijvoorbeeld een hartaanval of andere hart- en vaatziekten. Je kunt dit gehalte aan slecht cholesterol in je bloed bij de dokter laten meten.

HDL-proteïne en dus HDL-cholesterol verwijdert juist een teveel aan cholesterol uit het bloed en voert het af naar de lever, waar het wordt afgebroken. Daardoor beschermt HDL het lichaam juist tegen hart- en vaatziekten.

Pff. Ingewikkeld. Hoe weet ik nou wat het goede en wat het slechte cholesterol is?

Een Engels ezelsbruggetje: LDL-cholesterol is een ‘loser’ en HDL-cholesterol is een ‘hero’.

Cholesterol is een vetachtige stof. Het zit dus alleen in voedingsmiddelen die vet bevatten?

Klopt, maar ons lichaam maakt verreweg de meeste cholesterol zelf aan, vooral in de lever. We krijgen maar een klein deel binnen via voeding (zie ook hoofdstuk 8, Eieren). Bovendien zit er in de meeste vetrijke voedingsmiddelen maar heel weinig cholesterol. Eigenlijk zit er alleen een flinke hoeveelheid cholesterol in eieren, schelp- en schaaldieren zoals garnalen en orgaanvlees zoals lever.

Als je die dus niet eet, komt het toch goed met je cholesterolpeil?

Helaas niet. De invloed van cholesterol uit bijvoorbeeld eieren is maar heel klein vergeleken met de hoeveelheid cholesterol die je lichaam zelf maakt. Maar het slechte LDL-cholesterolgehalte wordt vooral verhoogd door het eten van voedingsmiddelen met veel verzadigd vet: koek en gebak, in boter gebakken en gefrituurde snacks en vet vlees als worst. Die hebben veel meer invloed op je cholesterolgehalte dan cholesterolrijke producten als eieren. Veel verzadigd vet verhoogt namelijk het gehalte aan ongezond LDL-cholesterol in je bloed. Producten met veel vezels, zoals volkorenbrood, groente, fruit, noten en peulvruchten verlagen het LDL-cholesterol juist. Als je op je cholesterol wilt letten, zet het dus meer zoden aan de dijk om vezelrijk te eten en voedingsmiddelen vol verzadigd vet te laten staan dan je druk te maken over een eitje meer of minder.


Koffie en cholesterol

Ook koffiebonen bevatten een vettige stof die het cholesterolgehalte kan verhogen, waarschuwt onder andere de Hartstichting. Bij filterkoffie blijft deze stof achter in de koffiefilter en in oploskoffie zit het niet meer. Senseokoffiefilters houden een groot deel van de vetdeeltjes tegen, maar minder dan een gewone snelfilter. Maar bij cafetière-koffie (gemaakt in een cafetière of kan met doordruksysteem), espresso en cappuccino gezet met een espresso-apparaat, Turkse koffie en ouderwetse kookkoffie komt deze cholesterolverhogende stof wel in het kopje terecht.

Wissel daarom je koffiesoorten af en drink bijvoorbeeld niet uitsluitend espresso. Voor thuisgebruik is de gouwe ouwe filterkoffie het gezondst. En als je koffie met melk drinkt, gebruik dan het liefst halfvolle of magere (koffiemelk en geen koffiecreamer. Koffiecreamer bevat veel verzadigd vet, onder andere uit palmolie!



5 Wat zijn ‘gehard vet’ en ‘transvet’?

Wat is ‘gehard vet’?

Gehard vet is vloeibaar vet zoals plantaardige olie, dat in de fabriek ‘harder’ is gemaakt door het te ‘hydrogeneren’: met waterstof te behandelen. Daardoor wordt de olie langer houdbaar en zo stevig als margarine.

Waar zit gehard vet allemaal in?

Harden is handig. Gehard vet in pindakaas en bijvoorbeeld geharde palmolie in hazelnootpasta zorgen ervoor dat er geen laagje olie boven komt drijven en de massa inderdaad ‘smeuïg tot op de bodem’ blijft. Gehard vet in voedingsmiddelen als koek, gebak en snacks zorgt ervoor dat het vet er na het bakken niet uit loopt. Harde margarine en hard frituur-, bak- en braadvet zijn veel langer houdbaar dan hun vloeibare soortgenoten.

Is harden niet erg duur?

Integendeel. De meeste plantenoliesoorten zoals soja- of zonnebloemolie zijn veel goedkoper dan bijvoorbeeld kokosvet en roomboter, die van nature stevig zijn en dus eigenlijk veel geschikter om mee te bakken. Zo wordt voor het harden vaak palmolie gebruikt, omdat het spotgoedkoop is en bovendien gemakkelijk te harden. Want in tegenstelling tot andere oliesoorten bevat palmolie van zichzelf al veel (hard) verzadigd vet.

Wat is er dan eigenlijk mis met gehard vet?

Het staat hiervoor eigenlijk al. Geharde vetten zijn verzadigde vetten en die zijn ongezonder voor je dan het onverzadigde vet in olie. Bovendien verliest olie door het harden nog een aantal andere gezonde eigenschappen en vitamines. En ten slotte kan er door het harden heel ongezond transvet ontstaan, zie hierna.

Hoe herken je gehard vet?

Het staat op het etiket: (deels) gehard vet of gehydrogeneerd vet, geharde olie, et cetera.

Wat is transvet dan?

Transvet is een duister buitenbeentje van de vettenfamilie. Het is een onverzadigd vet, maar nog ongezonder dan verzadigd vet. Transvet verhoogt het slechte LDL-cholesterolgehalte van het bloed en verlaagt het goede HDL-cholesterol. Daarmee verhoogt transvet het risico op hart- en vaatziekten nog veel meer dan verzadigde vetten doen.

Slik. Waar zit transvet in?

Transvet is gek genoeg een natuurlijke stof. Het ontstaat in de maag van bijvoorbeeld koeien, geiten en schapen onder invloed van darmbacteriën. Daardoor zit er van nature een heel kleine hoeveelheid transvet in melk en vlees. Ook melkproducten als kaas en roomboter bevatten dus wat transvet.

Maar de hoeveelheid natuurlijke transvetten is verwaarloosbaar in vergelijking met de transvetten in bewerkte producten, bijna allemaal producten met (deels) gehard vet. Transvet kan namelijk ontstaan als vetten (gedeeltelijk) worden gehard. Daardoor zat er vroeger transvet in harde margarine en tegenwoordig nog steeds in harde (frituur)vetten, in met hard vet gefrituurde snacks, in (goedkoop) gebak en koekjes en in (deeg)snacks zoals saucijzenbroodjes en met margarine gemaakte croissants. Roombotercroissants bevatten wel veel verzadigd vet, maar geen transvet.

Ongeharde vetten zoals olie, vloeibare bak-en-braadproducten en vloeibaar frituurvet bevatten weinig of geen transvet. Zachte margarines in een kuipje kunnen wel transvet bevatten als er gehard vet (bv. palmolie) in zit. Maar in roomboter zit heel weinig transvet. Als je je een beetje inhoudt met koekjes, gebak en snacks en je gebruikt roomboter, vloeibare bakproducten of (olijf)olie om in te bakken, krijg je niet snel te veel transvet binnen.

Zit er transvet in alle koekjes?

Nee. In roomboterkoekjes of koekjes die met ongeharde olie zijn gemaakt (bijvoorbeeld uit de natuurwinkel) zit geen transvet. Maar bijna alle goedkopere koekjes bevatten geharde (palm)olie en waarschijnlijk dus een beetje transvet.

Wordt er niets gedaan om de hoeveelheid transvet in onze voeding te verminderen?

Jawel. Harde margarines en bak- en braadvetten bevatten verzadigd vet, maar tegenwoordig nauwelijks meer transvet, onder andere doordat er andere grondstoffen worden gebruikt: zoals palmolie in plaats van zonnebloemolie. Palmolie is van zichzelf stevig op kamertemperatuur en hoeft dus niet of minder gehard te worden.

Er is ruime keus aan vloeibaar frituurvet en vloeibaar bakvet in de supermarkt. Ook bij snackbars en dergelijke wordt er steeds meer in vloeibare olie gefrituurd. Maar het harden van olie is nog steeds erg populair in de bakkerijsector. Daar zijn er nog grote verschillen tussen de hoeveelheid transvet in koekjes en gebak.

Hoeveel transvet mag je maximaal binnenkrijgen?

Volgens de Gezondheidsraad zou niet meer dan 1% van de calorieën die je op een dag nodig hebt, van transvet moeten komen. Voor een vrouw die 2000 kilocalorieën per dag binnenkrijgt, is dit zo’n 2 gram transvet per dag. Voor een man die gemiddeld 2500 kilocalorieën per dag eet, komt dit neer op maximaal zo’n 3 gram. Gemiddeld eten we in Nederland ongeveer 1-1,5 gram transvet per dag. Dat is dus minder dan de bovengrens van de Gezondheidsraad.

Hoe weet je of ergens transvet in zit?

Dat is erg lastig, want hoe absurd het ook klinkt: producenten zijn verplicht om het meeste wat in een product zit op het etiket te zetten, zoals energie, koolhydraten, verzadigde en onverzadigde vetten, maar geen transvet. Gelukkig doen sommige producenten het wel. Op veel margarines en bak- en braadproducten staat tegenwoordig wel of er transvet in zit.

Maar gehard vet moet wel altijd op de verpakking staan: bijvoorbeeld ‘plantaardig vet, gedeeltelijk gehard’ of ‘gehydrogeneerd vet’. Als er ergens gehard vet in zit, weet je dat de kans groot is dat er ook transvet in het product zit. Kijk dus op het etiket en laat producten met gehard vet liever liggen. Er zijn voedingsmiddelen genoeg zonder transvet, zoals roomboterkoekjes of koek gemaakt met ongeharde olie, ongehard kokos- of palmvet (beide van nature stevig). Voor palmvet gelden wel wat milieubezwaren, zie hoofdstuk 5.12, p. 176.

6 Is margarine gezonder dan roomboter?

Margarine is in ieder geval niet minder vet dan roomboter, al denken veel mensen van wel. Margarine en roomboter bevatten allebei zo’n 80% vet. Halvarine bevat de helft aan vet: ongeveer 40%. Dat kan omdat er veel water aan wordt toegevoegd, dat met behulp van zogenaamde emulgatoren aan het vet wordt geplakt. ‘Luchtige’ halvarine is opgeklopt met stikstof. Niet schadelijk, maar dan betaal je dus én voor water én voor lucht.

Wat zijn margarine en roomboter precies?

Roomboter is in feite niet meer en niet minder dan het vet uit de melk, waar wat zuursel (melkzuurbacteriën, zoals ook in yoghurt en kaas) en zout voor de smaak aan toe zijn gevoegd. Het bevat van nature vitamine A, E en een klein beetje D. Margarine bestaat uit een mengsel van oliën en vetten: tegenwoordig bijna uitsluitend plantaardige olie. Daardoor bevat met name zachte margarine veel gezonde, onverzadigde vetzuren. In harde margarine zit meestal meer verzadigde palmolie. Die olie wordt gemengd met water, zout, emulgatoren, (citroen)zuur, (natuurlijke) kleurstof, conserveermiddelen, vitamines en eventueel melkbestanddelen en andere stoffen die zorgen voor een betere smaak, structuur of houdbaarheid. De olie in harde margarine wordt nog deels gehard, waardoor er ook meer verzadigd vet in zit. Margarine is dus een veel meer bewerkt product dan boter, maar ook een veel betere bron van vitamine A en D: die worden verplicht aan margarine en halvarine toegevoegd.

En wat is halvarine?

Halvarine is margarine die voor zo’n 40-50% uit water bestaat. Lightmargarine bevat nog minder vet: 35%. Daardoor bevat het een stuk minder calorieën, maar je betaalt wel voor water. Met heel dun roomboter of margarine smeren zou je dezelfde caloriewinst kunnen halen.

Wat is het verschil met dieetmargarine?

Dieetmargarine is niet zozeer goed voor de lijn (er zit 60% vet in), maar het zegt iets over de verhoudingen tussen de verschillende vetten: minimaal de helft van het vet in dieetmargarine is meervoudig onverzadigd. Maar dat is eigenlijk een loze claim, want dat is bij de meeste zachte margarines het geval.

Maar roomboter bevat toch ongezond verzadigd vet?

Dat is een van de redenen dat het Voedingscentrum geen fan is van roomboter: van die 80 gram vet is 50-55 gram verzadigd vet, dus zo’n 60%. In harde plantaardige margarines, zoals die van Zeeuws Meisje en de pakjes van Blue Band, zit ook veel verzadigd vet, maar wat minder: rond de 35%. De rest is onverzadigd vet. In zachte margarines, zoals alle margarines in een kuipje, zit maar ongeveer 15% verzadigd vet; in halvarine 12-15%.

Het lijkt er op het eerste gezicht dus op dat roomboter in ieder geval een stuk ongezonder is dan (zachte) margarine en halvarine, omdat verzadigd vet de kans op hart- en vaatziekten kan verhogen. Maar hier is wel wat op af te dingen. Allereerst bevat roomboter ook ruim een kwart onverzadigd vet; boter van koeien die buiten lopen, zoals biologische boter, het meeste. Daar zitten ook de extra gezonde omega 3-vetzuren bij.

Maar het Voedingscentrum beveelt toch margarine aan?

Klopt: dat doen ze omdat aan margarines en halvarines verplicht vitamine D is toegevoegd (naast vitamine A en E). Die vitamines zitten weliswaar ook van nature in roomboter, maar roomboter bevat maar heel weinig vitamine D. In Nederland hebben veel mensen een vitamine D-tekort, vooral ’s winters. Onze huid maakt namelijk ook zelf vitamine D aan onder invloed van zonlicht, maar daar krijgen we in de winter niet veel van. Bovendien komen we ’s winters minder buiten en is onze huid meer bedekt.


Toch een pilletje?

Het Voedingscentrum adviseert mensen die een grotere kans op een vitamine D-tekort hebben wel om extra vitamine D te nemen: 10 mcg (microgram) per dag. Het gaat om jonge kinderen, mensen boven de 50 jaar, mensen met een getinte huidskleur, mensen die weinig buiten komen en zwangere vrouwen.




Zo maak je margarine en halvarine

Wat zit erin?

De basis van halvarine en margarine is plantaardige olie, bijvoorbeeld zonnebloemolie, palmolie, sojaolie, lijnzaadolie of raapolie. Soms worden er nog palmvet en visvetzuren aan toegevoegd. Verdikkingsmiddelen maken het product goed smeerbaar, emulgatoren zorgen ervoor dat vet en water gemengd blijven. Conserveermiddelen en voedingszuren maken de margarine lang houdbaar. Er worden ook vitamines aan toegevoegd: verplicht A en D, vaak ook nog vitamine E, hoewel dat ook van nature in olie zit. Sommige fabrikanten voegen, onnodig, nog mineralen als calcium toe. Er gaat zout bij, aroma’s en/of melkbestanddelen voor de smaak. In de meeste margarine en halvarine zit een natuurlijke kleurstof, caroteen (E16a), om een mooie gele kleur te krijgen. Ten slotte zit er water in, in halvarine flink meer dan in margarine.

Hoe worden ze gemaakt?

Dit mengsel is aanvankelijk te dun om te smeren: voor harde margarines worden de vetten dan (gedeeltelijk) gehard en/of er wordt meer palmolie gebruikt, dat op kamertemperatuur ook een stevig vet is. Zachte margarines worden niet of nauwelijks gehard. In plaats daarvan worden er zetmeel en zogenaamde emulgatoren aan toegevoegd, die olie en water binden. Dit is meestal soja- of zonnebloemlecithine, een natuurlijke, vetachtige stof, maar ook wel gelatine of ‘mono- en diglyceriden van vetzuren’, natuurlijke bestanddelen van vet. Deze emulgatoren worden door het olie-watermengsel geklopt; vervolgens wordt het mengsel verwarmd tot 40 °C en daarna snel afgekoeld. Daardoor wordt het steviger. Het zachte mengsel wordt in een machine gekneed, waardoor het smeerbaar wordt. Eventueel wordt er nog stikstof doorheen geblazen om het luchtig te maken (bv. bij Lätta). Als het goed smeerbaar is, wordt het verpakt.

De binding van vet, water en emulgator is niet erg stabiel: hoe meer water, hoe instabieler. Daarom moet je halvarine en lightmargarine altijd in de koelkast bewaren, anders houd je, zeker op warme dagen, een kledderig plasje over. Bij verhitting verdwijnt de binding ook en verdampt het water, je houdt bijna niets over. Daarom kun je niet bakken in halvarine.



Wat kan ik nu het beste op mijn brood smeren?

Ik zou zeggen: smeer ’s zomers lekker roomboter, en als je op de lijn wilt letten: halfvolle roomboter met 40% vet. ’s Winters kun je beter zachte margarine of halvarine smeren, tenzij je veel in de buitenlucht komt, smeer dan gerust roomboter.

Zit er plastic in halvarine?

Dit is een idiote fabel waar niets van klopt. Nee, er wordt geen plastic toegevoegd aan halvarine. Het is ook niet zo dat halvarine op plastic lijkt. De chemische samenstelling lijkt er weliswaar op, maar dat zegt niets. Heel veel stoffen verschillen chemisch heel weinig van elkaar, maar hebben elk een totaal ander karakter. Zo verschilt de samenstelling van water en waterstofperoxide nauwelijks: maar één atoom.

Maar halvarine en plastic worden toch allebei van geraffineerde olie gemaakt?

Ja, maar dat zijn wel heel verschillende oliën! Plastic wordt gemaakt van aardolie, halvarine van plantaardige olie zoals soja-, zonnebloem- of raapolie. Dat maakt nogal verschil!

Zijn alle margarines en halvarines plantaardig?

Check het etiket. De meeste wel. Aan sommige margarines worden melkbestanddelen toegevoegd: melkpoeder, lactose, melkeiwit. Soms wordt er ook gelatine toegevoegd (bijvoorbeeld bij Becel Light) of visolie (omega 3-margarines). Dan is de margarine of halvarine niet meer 100% plantaardig. Sojamargarine en -halvarine, zoals die van Alpro, is altijd 100% plantaardig. Plantaardige margarines zijn automatisch ook lactosevrij. Lactose is melksuiker en dus een dierlijk product.


Puur plantaardig

U kent vast de tv-reclame wel: die zonnebloem die met een koolzaad- en vlasbloemetje (lijnzaad is vlaszaad) rond een kuipje Becel 100% plantaardig danst. In de tijdschriftreclames en op de Becel-site staat verder: ‘kiezen voor plantaardig is goed voor jezelf en voor onze aarde’ en: ‘een verschuiving naar plantaardige voeding helpt mee aan een lagere uitstoot van broeikasgassen’. Je zou als bewuste consument direct naar de supermarkt rennen.

Klopt dit?

Op zich wel. Plantaardige voedingsmiddelen hebben meestal een lagere klimaatbelasting dan dierlijke. Maar Becel 100% plantaardig smeren en verder elke avond een biefstukje bakken, zet bitter weinig broeikasgas-zoden aan de dijk. Bovendien is dit zeker niet de enige ‘zuiver plantaardige’ margarine, maar wel een van de duurste: zo heb je bijvoorbeeld het veel goedkopere Brio, de ouderwetse Wajang, sojamargarine van Alpro, biologische margarine van Remia en diverse huismerk-margarines. Ook in geen enkele andere ‘gewone’ margarine zit dierlijk vet, op hoogstens een snuf melkbestanddelen na. Maar Becel verkoopt nota bene ook een margarine waarin roomboter is verwerkt, dus de trotse bewering op de Becel-site: ‘Wist je dat bij de productie van Becel 100% plantaardig 3x minder broeikasgassen vrijkomen dan bij roomboter?’, is wel een beetje hypocriet. Al is het waar, want koeien stoten het broeikasgas methaan uit.

Zit er alleen zonnebloem-, lijnzaad- en koolzaadolie in Becel 100% plantaardig?

Nee. Na zonnebloemolie zit er vooral palmolie in, een supergoedkoop, verzadigd vet. Daar wordt in de reclame met geen woord over gerept. Weliswaar gebruikt Unilever, producent van Becel, ‘duurzame’ palmolie van de Ronde Tafel voor Duurzame Palmolie (RSPO), maar dat doet bijvoorbeeld Gouda’s Glorie ook.

Is deze margarine dan gezonder?

Becel 100% plantaardig bevat omega 3-vetzuren uit lijnzaad en koolzaad. Die zijn goed voor je. Margarines die specifiek met omega 3 adverteren, inclusief de omega 3-margarine van Becel, halen zulke vetzuren meestal uit visolie. Maar ook daarmee is Becel 100% plantaardig niet uniek. Onder andere het plantaardige Zonne Pond van Gouda’s Glorie en de zonnebloemhalvarine van AH bevatten omega 3 uit plantaardige bronnen. Toegegeven: in Becel 100% zit wat meer omega 3.

Is Becel 100% plantaardig nu een duurzame margarine?

Niet veel duurzamer dan andere plantaardige margarines. Plantaardige omega 3-vetzuren zijn wel duurzamer dan wanneer je ze uit vis haalt, maar zoals gezegd: ook daarmee is Becel niet de enige. Al met al is Becel 100% zeker niet duurzaam genoeg om zo uitgebreid te pronken met ‘de verschuiving naar plantaardig’. Alsof we de wereld gaan redden met broodjes smeren.



Zijn alle zachte margarinesoorten even gezond?

Alle plantaardige, zachte margarines in een kuipje van zonnebloem-, soja-, lijnzaad, maïs-, koolzaad- of raapolie zijn gezonder dan harde margarines, ongeacht prijs, reclame of merk. Zelfs als harde margarinesoorten reclame maken met ‘plantaardige olie’ zijn ze minder gezond: dat is dan namelijk geharde olie.

Het enige ‘gezondheidsverschil’ tussen zachte margarinesoorten onderling is de aanwezigheid van eventueel palmvet en/of gehard vet, kijk op het etiket. Palmvet is verzadigd vet. Zelfs in ‘gezonde’ Blue Band Goede Start! en Becel Omega3plus zit geharde palmolie.


Margarine met omega 3

In veel margarines zitten tegenwoordig extra omega 3-vetzuren: dan is er bijvoorbeeld lijnzaadolie toegevoegd, of visolie, of een combinatie van die twee. Je eet dus vaak indirect toch vis. Een aantal (dure) margarines maakt zelfs reclame als ‘omega 3-margarine’, maar deze vetzuren zitten dus ook in andere margarines. Bovendien heb je ze niet nodig als je voldoende omega 3 uit andere bronnen binnenkrijgt, zoals vis, noten, zaden of omega 3-eieren.

Het loont de moeite om de verschillende soorten omega 3-margarine te vergelijken. Zo bevat Becel Omega3plus 0,74 mg visvetzuren en 3,74 gram ala, alfa-linoleenzuur. ah Bewust met omega 3 bevat 2,5 gram ala, 380 mg epa en 532 mg dha, dus beduidend meer visvetzuren en minder ala. Ook als je geen vis, noten of lijnzaadolie eet, ben je toch aardig op weg om je dagelijkse hoeveelheid omega 3 binnen te krijgen als je een paar boterhammen per dag besmeert met zulke margarine.



‘Dieetmargarine’ zegt niet zo veel: de eerste dieetmargarines in een kuipje, van Becel, waren een doorbraak omdat ze waren gemaakt van ongeharde (zonne)bloemolie in plaats van gehard vet. Maar dat geldt nu voor bijna alle zachte margarine. Verder zijn er nog speciale (dure) margarines waar bijvoorbeeld extra omega 3-vetzuren of cholesterolverlagende bestanddelen aan zijn toegevoegd. Die hoef je alleen te kopen als je geen omega 3 via andere bronnen (vis, notenolie, lijnzaadolie) binnenkrijgt of als je cholesterol verhoogd is. Anders hebben ze geen enkele zin.

7 Helpen cholesterolverlagende margarines echt?

Aan cholesterolverlagende producten zoals Becel ProActiv-margarine of Becel ProActiv-yoghurt zijn plantensterolen toegevoegd. Plantensterolen zijn plantaardige, vetachtige stoffen uit bijvoorbeeld noten, soja en granen. Ze hebben een gunstig effect op het gehalte aan cholesterol in je bloed: dus ja, ze werken.

Zijn zulke margarines geschikt voor iedereen?

Nee. Ze hebben alleen nut als je cholesterolpeil ook echt verhoogd is, je moet ze dus niet preventief eten.

Hoeveel moet je ervan eten om je cholesterol te verlagen?

Het is bewezen dat door 1-3 gram plantensterolen per dag te eten, het cholesterolgehalte met gemiddeld 10% daalt. Een portie cholesterolverlagende yoghurt van 250 gram levert ongeveer 1 gram plantesterolen. Een boterham besmeerd met halvarine levert ongeveer 0,4 gram. Meer dan 3 gram plantensterolen per dag heeft geen zin en is zelfs ongezond.

Zulke margarines zijn bovendien fors duurder dan hun normale evenknie: Becel ProActiv is in de supermarkt 2,5 keer zo duur als gewone Becel, wat ook niet de goedkoopste margarine is: ca. € 5,30 versus ca. € 2,15. En als je begint met cholesterolverlagende margarines, moet je ze blijven gebruiken, willen ze effect blijven hebben. Tenzij je je voedingspatroon en levensstijl verandert, zoals hieronder staat, zit je er dus de rest van je leven, elke dag, aan vast! Over 25 jaar kost je dat dus zo’n € 2300 extra (zie p. 179).

Hoef je geen cholesterolverlagende medicijnen meer te nemen als je zulke margarine smeert?

Producten met plantensterolen zijn bedoeld voor personen met een licht verhoogd cholesterolgehalte. Als je cholesterol ernstig is verhoogd, werken ze niet voldoende. Ze kunnen ook niet zonder meer worden gebruikt als vervanging voor cholesterolverlagende medicijnen (statines), maar alleen als aanvulling. Overleg dit met je huisarts.

Maar de beste en goedkopere manier om je cholesterol te verlagen is genoeg bewegen en gezond eten, met genoeg groente, fruit en volkorenproducten en weinig verzadigd vet of lege koolhydraten (vet vlees, snacks, koekjes, witbrood). Zo kun je zelf het cholesterolgehalte in je bloed met ongeveer 10% verlagen, zegt de Hartstichting. Als je daarnaast nog voedingsmiddelen met plantensterolen gebruikt, kan je cholesterol in een paar weken nog eens zo’n 10% dalen. Ook zonder medicijnen kun je dus je cholesterolgehalte al met zo’n 20% verlagen door gewoon gezond te eten.

8 Wat is het verschil tussen de verschillende oliesoorten, zoals olijfolie, zonnebloemolie, maïsolie, notenolie, lijnzaadolie en rijstolie?

Alle oliesoorten bestaan uit 100%, voornamelijk onverzadigd, vet: anders dan bijvoorbeeld boter, waar maar 80%, vooral verzadigd, vet in zit en verder water. Het belangrijkste verschil tussen de oliesoorten is natuurlijk dat olijfolie wordt geperst uit olijven, zonnebloemolie uit zonnepitten, et cetera. Dat zorgt ervoor dat alle oliesoorten een andere smaak en kleur hebben, een iets andere prijs en een andere vetzuursamenstelling. Sommige oliesoorten, zoals maïs-, soja- en zonnebloemolie, hebben vooral meervoudig onverzadigde omega 6-vetten zoals linolzuur. In andere oliesoorten zoals noten- en lijnzaadolie zitten meer omega 3-vetzuren, zoals alfa-linoleenzuur (ALA). Olijfolie en arachideolie (pindaolie) bevatten vooral het enkelvoudig onverzadigde omega 9-vet. Maar het zijn allemaal gezonde vetten. Ze bevatten ook vitamine A en E, de ene soort wat meer dan de andere.

Welke olie kun je nu het beste gebruiken om in te bakken?

Bij bakken, wokken en braden wordt de temperatuur van de pan en de olie tussen 180 en 230 °C. Niet alle oliën kunnen die temperatuur verdragen. Sommige oliesoorten gaan bij een lagere temperatuur al roken of walmen. Dat betekent dat er stoffen in de olie verbranden en afbreken, waardoor de olie daarna niet meer gezond is om te eten. Oliën met een rookpunt onder de 180 °C zijn bijvoorbeeld extra vierge olijfolie, notenolie en lijnzaadolie. Die zijn dus niet geschikt voor bakken, wokken, braden en frituren.

Oliën die wel geschikt zijn om te bakken omdat ze hoge temperaturen kunnen verdragen, zijn bijvoorbeeld arachideolie, gewone olijfolie, sojaolie, maïsolie, zonnebloemolie, rijstolie, druivenpitolie en koolzaadolie (raapolie). Bakken in sesamolie geeft een heerlijke smaak, maar sesamolie verbrandt ook snel. Je kunt wel een scheutje sesamolie aan andere wokolie toevoegen.

Is olijfolie nou de gezondste olie om in te bakken?

Nee, maar vaak wel de lekkerste. Zonnebloem- en maïsolie hebben minder smaak. Je kunt voor de smaak ook half olijfolie en half boter gebruiken.

Wat kun je doen om het spatten van olie tegen te gaan?

Haal lecithine in de natuurvoedingswinkel en doe een paar korreltjes bij de olie, dat gaat spatten tegen. Lecithine is ook toegevoegd aan commerciële vloeibare bak-en-braadproducten.

En welke olie is het meest geschikt voor dressings en salades?

Van sommige oliesoorten gaat de smaak en/of voedingswaarde verloren als je ze veel verhit; die kun je dus beter koud gebruiken, in een salade of als smaakmaker over bijvoorbeeld groenten of pasta. Denk aan extra vierge olijfolie, avocado-olie, lijnzaadolie, pompoenpitolie, hazelnoot- en walnootolie en sesamolie.

Andere oliesoorten zijn juist heel neutraal van smaak, waardoor ze een goede basis zijn voor een dressing waar je je eigen smaak aan wilt geven: sojaolie, zonnebloemolie, milde olijfolie of maïsolie bijvoorbeeld. Ook zelfgemaakte mayonaise is het lekkerst met een neutrale olie (mayonaise met bijvoorbeeld extra vierge olijfolie is beslist niet lekker).

Wat is slaolie?

Slaolie is geen aparte oliesoort. Het is een neutraal smakend, wisselend mengsel van oliesoorten die op dat moment voordelig zijn. In slaolie zit wel bijna altijd sojaolie en vaak raapolie (koolzaadolie). Slaolie bevat vooral meervoudig onverzadigde vetzuren en is net zo gezond als bijvoorbeeld zonnebloem- of maïsolie, alleen goedkoper. Je kunt slaolie ook gebruiken om mee te bakken of te frituren. In slaolie kan genetisch gemanipuleerde soja zitten: zoals in de slaolie van het Albert Heijn-huismerk. Als er gentechingrediënten zijn gebruikt, moet dat wel op het etiket staan. Biologische olie is nooit genetisch gemanipuleerd.

Wat is wokolie?

Ook wokolie is een mengsel van oliesoorten, maar van soorten die je goed hoog kunt verhitten. In de wokolie van Conimex zit bijvoorbeeld arachideolie, palmolie en kokosolie. Door de kokos- en palmolie zit er vrij veel verzadigd vet in. Je kunt zelf een gezondere wokolie samenstellen door bijvoorbeeld een mengsel van arachide- en zonnebloemolie te gebruiken. Voor een echt oosters smaakje voeg je een scheutje sesamolie toe.


Brassica

Koolzaad- of raapzaadolie is een goedkope olie die vroeger veel meer werd gebruikt dan tegenwoordig. Dat komt omdat de olie een nogal doordringende smaak heeft, die veel mensen niet zo lekker vinden. Maar koolzaadolie is naast lijnzaadolie een van de weinige oliesoorten die rijk is aan het gezonde omega 3-vetzuur alfa-linoleenzuur of ALA. Daarom hebben de Nederlandse koolzaadtelers, verenigd in Koolzaadvereniging Colzaco, een nieuwe manier van olie persen ontwikkeld, waarbij alleen de kern van de koolzaden wordt gebruikt: de schilletjes worden gebruikt voor veevoer. Daardoor heeft de olie een veel zachtere smaak die wel wat op die van roomboter lijkt. Deze koolzaadolie is heerlijk over salades, maar ook prima geschikt om in te bakken. Het is bovendien een heel milieuvriendelijke olie, omdat hij uit Nederland komt en de koolzaadvelden voedsel voor bijen en vlinders leveren. Deze olie staat onder andere in de supermarkt onder de naam Brassica, Latijn voor kool. Kijk voor meer informatie op brassica.nl.



Hoe bewaar je olie?

Dat hangt ervan af hoe vaak je die gebruikt. De kwaliteit van olie kan door drie dingen snel achteruit gaan: licht, lucht en warmte. Maar de olijfolie die ik elke dag gebruik, staat bij mij naast het fornuis: dezelfde fles staat er nooit langer dan een paar weken en de olie blijft prima. Ik doe wel altijd de dop er goed op. Noten-, lijnzaad- en sesamolie, die ik maar af en toe nodig heb, staan in de koelkast.

9 Wat is er nou zo bijzonder aan olijfolie?

Niets eigenlijk. Olijfolie is een gezond vet, maar niet ‘gezonder’ dan andere oliesoorten: ook bij olie geldt dat variëren het gezondst is. Maar olijfolie is wel erg lekker en past heel goed bij mediterrane gerechten. Olijfolie heeft zijn faam dan ook voor een groot deel te danken aan de populariteit van de Italiaanse keuken. Het grote voordeel van olijfolie is dat er veel verschillende soorten zijn die allemaal anders smaken, zodat je kunt variëren en bij elk gerecht wel een lekkere olijfolie kunt vinden. Zo zijn frisse, citroenig smakende extra vierge olijfolies heel lekker als smaakmaker over bijvoorbeeld gegrilde vis of garnalen; meer ‘grassig’ smakende olijfolie is heerlijk in een saladedressing; voller smakende olie is lekker over warme groenten. Milde, geraffineerde olijfolie heeft minder smaak en is vooral geschikt voor bakken en wokken.

Wat betekenen nou ‘van de eerste persing’ en ‘extra vierge’?

Deze termen zijn het bekendst van olijfolie, maar worden ook wel voor andere oliesoorten gebruikt (zo komt Brassica, zie hoofdstuk 5.8, ook van een eerste persing).

Olijfolie van eerste persing: vroeger werden de olijven met pit en al gemalen tussen maalstenen, daarna gekneed om de olie los te maken en vervolgens op matten gestapeld. De stapel matten werd ten slotte geperst. De geperste vloeistof, die bestaat uit olie en vocht uit de olijven, bleef een tijdlang in grote bakken staan, totdat de olie boven kwam drijven. Dan kon de olie van het (bittere) olijfsap af geschept worden.

Het nadeel van dit traditionele proces was dat de olie lang werd blootgesteld aan de buitenlucht en dus snel oxideerde, ranzig werd. Bovendien waren de stenen en persmatten lastig schoon te maken. ‘Van traditionele persing’, ‘op traditionele wijze geperst’ of ‘ambachtelijk’, kreten die je soms nog op olijfolie tegenkomt, zijn dus niet bepaald een aanbeveling.

Tegenwoordig worden al deze processen met één, vaak gekoelde machine gedaan met een minimale blootstelling aan de lucht: de olijven worden gemalen, gekneed, hydraulisch geperst en daarna gecentrifugeerd, waardoor de olie zich afscheidt van het vocht. De modernste machines staan zelfs in een afgesloten, zuurstofarme ruimte waardoor de olie nog beter van kwaliteit blijft.

Tijdens het hele productieproces mag de temperatuur van de olie niet boven de 50 °C uitkomen, anders worden smaak en kwaliteit (ranzigheid!) van de olie minder. Met de traditionele methode kon niet alle olie in één keer uit de olijven geperst worden. Men perste dus meerdere keren, waarbij de olie steeds warmer en de kwaliteit ook steeds iets slechter werd. Bij de laatste persing werd de olijfmassa zelfs in heet water geweekt om de laatste restjes olie eruit te halen. Met de moderne, gekoelde machines is dit geen probleem. Tegenwoordig wordt alle olie er in één keer uit geperst, zonder kwaliteitsverlies. ‘Van eerste persing’ of ‘koude extractie’ betekenen dus niks meer, het zijn alleen marketingpraatjes.

Extra vierge/virgine/vergine (E.V.): deze term is wel belangrijk. E.V. is een door de Europese Unie vastgestelde norm voor de beste kwaliteit. E.V.-olie moet een zuurgraad hebben van minder dan 0,8%. Als de olijven niet goed zijn behandeld, kan die zuurgraad stijgen tot wel 3%. Proeven kun je dit niet, tenzij je een ervaren olijfolieproever bent. De zuurgraad geeft alleen aan dat er zorgvuldig met de olijven is omgesprongen, de temperatuur niet te hoog is geworden, de olie niet te oud is, et cetera. Ten slotte moet de smaak van E.V.-olie door een deskundig proefpanel worden goedgekeurd. E.V.-olijfolie is de duurste olijfolie, maar geldt ook als de lekkerste en fruitigste olie. Daardoor is E.V.-olie vooral geschikt voor salades en dressings en als smaakmaker; een scheutje door soep, bij groenten, vis of vlees doet wonderen. Je kunt ook bakken en braden in E.V.-olijfolie, maar dat is zonde van de smaak en het geld.

Olijfolie /pure olijfolie / milde olijfolie / traditionele olijfolie / ‘olio di oliva’ / olive oil / olio puro di oliva / olio di olivo / olio classico / olio originale: als één van deze benamingen op het etiket staat, gaat het altijd om geraffineerde olijfolie, soms met een percentage E.V.-olijfolie toegevoegd. De verschillende namen klinken leuk, maar betekenen verder weinig. Geraffineerde olie is olie met een te hoog oliezuurpercentage die niet zo mag worden verkocht. Daarom wordt hij ‘geraffineerd’: verhit en gefilterd. Zo verliest de olie bijna alle smaak, maar door het raffineren wordt ook het oliezuurpercentage (kunstmatig) verlaagd. Om geraffineerde olie toch nog wat smaak te geven, wordt er vaak nog wat E.V.-olie aan toegevoegd; maximaal 25%, maar meestal veel minder. ‘Milde olijfolie’ bevat geen of nauwelijks E.V.-olijfolie en smaakt ook vrijwel naar niks; maar soms is dat handig, omdat je de smaak van het gerecht beter proeft. Door het raffineren kan de olie ook beter tegen verhitting, zodat geraffineerde olijfolie beter geschikt is voor bakken en wokken dan E.V.-olie. Geraffineerde olijfolie is ook een stuk goedkoper dan E.V.-olijfolie.

‘Olio di sansa’ / pomace olijfolie / aceite di orujo: spotgoedkope olijfolie, die wordt geperst uit de achtergebleven olijfpulp. Dat gaat niet gemakkelijk, daarom worden er chemicaliën toegevoegd om de laatste restjes olie uit de pulp te halen. Deze olie smaakt nauwelijks meer naar olijfolie en het is de vraag hoe ‘gezond’ hij nog is. Toch wordt zulke olie nog vaak in kant-enklare, industriële voedingsmiddelen gebruikt. Je vindt hem soms ook nog in de supermarkt: zo verkoopt o.a. AH pomace olijfolie, voor € 2,19 per 500 ml. Idioot duur voor zo’n inferieur product.

D.O.P. / D.O. / I.G.P. / Appellation d’Origine Contrôlée: door de EU goedgekeurde herkomstbenamingen voor Italiaanse, Spaanse of Franse olijfolie. Deze oliën moeten aan bepaalde kwaliteits- en smaakeisen voldoen, van bepaalde olijfrassen zijn gemaakt en (grotendeels) in een bepaalde streek gemaakt zijn.

Ongefilterde olijfolie: van oorsprong is alle olijfolie troebel, doordat er nog kleine stukjes olijf in zitten. Maar de meeste olie, ook de E.V.-olie, wordt door papieren filters gefilterd tot hij helder is. Sommige E.V.-olijfolie wordt ongefilterd verkocht: dat geeft een iets andere, en volgens sommige kenners betere, smaak. Je kunt ongefilterde olie net zo gebruiken als andere E.V.-olie, maar je kunt er niet in bakken, wokken, braden of frituren. Bij hoge temperaturen of lang verhitten kunnen de kleine olijfdeeltjes die nog in de olie zitten, verbranden, waardoor ongezonde stoffen (paks) worden gevormd.

Biologische olijfolie: olijfbomen hebben veel te lijden van de olijfvlieg en daarom worden ze regelmatig bespoten. Bij biologische olijfbomen gebeurt dat niet. Daardoor kan de opbrengst lager zijn en betaal je vaak wat meer voor biologische olijfolie. Over de kwaliteit zegt dit niets, alleen over het gebruik van bestrijdingsmiddelen. Dat neemt niet weg dat er een paar prima biologische olijfoliën in de supermarkt staan, zoals Monini Bios organic (mijn favoriet, € 5,99 voor 500 ml) of de biologische olijfolie van Iliada (€ 7,95 voor 500 ml).

‘Fruttato’, ‘delicato’: Italiaans voor ‘fruitig’ of ‘mild’. Meestal opgeleukte geraffineerde olijfolie.

‘Arbequina’, ‘Hojiblanca’, ‘Kalamata’, ‘Picual’: olijfrassen uit Italië, Spanje of Griekenland. Zulke olie is uit één soort olijven geperst en heeft daardoor een voor die olijfsoort typerende smaak. Zo is de Spaanse hojiblanco-olijfolie heel geurig. Of zulke olijfolie lekkerder is, hangt af van je eigen smaak: duurder is-ie meestal wel. De meeste olijfolie is juist een blend van verschillende rassen, omdat elk ras weer iets anders toevoegt, zoals peperigheid, frisheid, volheid. Aan de andere kant kun je met zulke mono-olijfolie je eigen blend samenstellen.

Wat is nou het verschil tussen Italiaanse, Spaanse, Franse et cetera, olijfolie?

Elk land gebruikt specifieke olijfrassen, heeft een ander klimaat, perst de olijven op verschillende momenten en op een andere manier en ga zo maar door. Dat geeft allemaal een andere smaak, kleur en geur aan de olie en maakt de olie geschikt voor verschillende toepassingen. Bovendien kan dit ook nog per streek variëren. Het is dus best lastig om de verschillen per land aan te geven.

Wordt er veel gesjoemeld met olijfolie?

Heel veel, voornamelijk met goedkope Italiaanse olijfolie. Bij olijfolie is het wettelijk verplicht het land van herkomst (van de olijven) op het etiket te zetten. Maar dat betekent niet dat alle olie in die fles ook echt uit dat land komt. Echte Italiaanse olijfolie is het duurst. Daarom worden er vaak Spaanse olijven gemengd met Italiaanse. Als de olijfolie die hiervan wordt geperst in Italië is gebotteld, mag hij gewoon ‘Italiaanse olijfolie’ heten.


Duur, maar niet goed

Duurder is niet altijd garantie voor beter. Het tv-programma Kassa testte in februari 2016 acht flessen extra virgine olijfolie uit de supermarkt. Daarvan werden er twee voldoende beoordeeld: de Monini GranFruttato Selezione Speciale Olio Extra Vergine di Oliva (€ 9,30 per liter), en de Bertolli Olio Extra Vergine di Oliva Originale (€ 7,20 per liter), hoewel die maar nét een voldoende haalde. Twee waren er matig: de Monini Monello Extra Vergine di Oliva Non Filtrato (€ 9,60 per liter) en de Italiaanse olijfolie van AH Excellent (€ 7,40 per liter). Ten slotte waren er vier ranzig, bitter, scherp of gemengd met andere olijfolie: de Filippo Berio ExtraVirgin Olive Oil (€ 7 voor een liter), de Pietro Coricelli Olio Extra Vergine di Oliva (€ 6,50 per liter) en Thuis Uit Eten Italiaanse Olijfolie Extra Vierge (€ 7 per liter). De duurste olijfolie, de Carapelli Olio Extra Vergine di Oliva Classico (€ 11,80 per liter), was meteen de allerslechtste.



Je moet het etiket ook goed lezen. Op sommige ‘Italiaanse’ olijfolie staat bijvoorbeeld ‘mengsel van olijfolie – oorsprong uit de Europese Unie’. De landen hoeven dan niet gespecificeerd te worden: zo is de erg Italiaans klinkende en Italiaans uitziende Filippo Berio Gold olive oil extra vierge fruttato (€ 12 per liter, o.a. bij AH) ‘geproduceerd in de EU’. En dan staat er nota bene bij: ‘authentiek Italiaans merk’! Dit kan dus Spaanse, Griekse, Italiaanse of misschien wel stiekem Turkse olijfolie zijn.


Hier komt olijfolie vandaan:

Italiaanse olijfolie heeft natuurlijk de naam, maar het is beslist niet zo dat alle Italiaanse olijfolie van goede kwaliteit is. Een groot deel van de goedkope Italiaanse export-olijfolie is niet of maar deels Italiaans en komt uit landen als Griekenland en soms zelfs Turkije: een plaatje van een Toscaans landschap op de fles zegt dus niets. Zulke olie is vaak ronduit grof van smaak. Geef liever je geld uit aan een duurdere Italiaanse extra virgine olijfolie. Die zijn vaak verrukkelijk, maar er zijn zo veel variëteiten dat het onmogelijk is om er één oordeel over te geven. Italiaanse olijfolie van één olijfsoort, zoals de Il Frantoio Antichi sapori olijfolie van taggia-olijven (€ 17,98 per liter) is vaak verrassend en verrukkelijk.

Goedkope Spaanse olijfolie uit Zuid-Spanje, bekend van onder andere de flesjes van Carbonell met de Spaanse schone erop, heeft vaak wat veel mensen de ‘typische olijfoliesmaak’ vinden: een bek vol vet, soms een tikje ranzig en weinig subtiel. Geen wonder dat veel mensen zeggen ‘ik houd niet van Spaanse olijfolie’. Maar er wordt ook in Spanje fantastische olijfolie gemaakt. De serie ‘Mijnlijfolie’ van steeds één Spaanse olijfsoort (€ 14 per liter) is van goede kwaliteit en de blikjes zijn prachtig.

Griekse olijfolie is geen top-olijfolie, maar wel voordelig. Zacht, maar vrij flauw. Prima voor warme toepassingen. Griekse olijfolie met een Beschermde Geografische Indicatie (PGI) of een Beschermde Oorsprongsbenaming (BOB) zoals de Iliada Lakonia extra vierge (€ 11,40 per liter) is altijd van goede kwaliteit. Overigens wordt de helft van de goedkope Griekse olijven geëxporteerd naar… Italië, waar ze uiteindelijk als Italiaanse olijfolie wordt verkocht.

Franse olijfolie is over het algemeen behoorlijk aan de prijs, maar ook van heel goede kwaliteit, fris, subtiel en soms zelfs bloemig. Heerlijk voor salades. De frisse Franse olijfolie La Tourangelle Huile d’Olive Vierge Extra (€ 14 per liter) is een aanrader.

Turkse olijfolie vind je met name in Turkse supermarkten. Deze olie is geperst uit rijpe olijven en is meestal vrij zwaar, wat bitter en hevig van smaak. Best lekker, maar niet echt subtiel. Goed voor bakken en braden van bijvoorbeeld vis.



En dan ook nog:

–  Goedkope olijfolie kan zijn bijgemengd met andere goedkopere olie, zoals zonnebloem- of zelfs sojaolie. Nee, dat mag niet.

–  Zulke goedkope gemengde olijfolie kan zijn bijgekleurd met bijvoorbeeld de groene natuurlijke kleurstof chlorofyl om hem ‘olijveriger’ te maken.

–  Niet alle ‘extra virgine’ olijfolie is ook echt ‘extra virgine’.

Hoe weet je nou zeker dat jouw olijfolie is wat hij zegt?

Zoals olijfoliespecialist Manfred Meeuwig zegt: ‘Liters extra virgine olijfolie voor € 5 of € 6: dat klopt niet, dat kan niet.’ Ik zou willen toevoegen: en een liter voor € 3 is zeker weten rotzooi. Meestal klopt dit. Wantrouw olijfolie die voor een paar euro wordt aangeboden en geef liever wat meer uit.

Misschien nog belangrijker: gebruik je neus en je smaak. Zo moet olijfolie niet naar olie ruiken, maar bijvoorbeeld naar gras, citrus, appels of iets anders plantaardigs. Een ranzige lucht betekent dat de olijfolie, nogal wiedes, ranzig is. Olijfolie moet fris en vol smaken: niet bitter, maar er mag best een zogenaamd ‘pepertje’ in zitten. Maar de belangrijkst eis is misschien wel: als jij de olijfolie lekker vindt, koop hem dan. Er is niks ergers dan een olijfoliesnob.

10 Waar kun je nu het beste in bakken en frituren?

In vloeibare olie. Het maakt dan niet veel uit of het zonnebloemolie, olijfolie of maïsolie is. Je kunt eventueel wat roomboter toevoegen voor de smaak. Frituren kan het beste in speciale frituurolie, want die kun je nog hoger verhitten dan gewone olie zonder dat hij verbrandt.

Maar het Voedingscentrum beveelt voor bakken vooral vloeibare bak- en braadproducten aan.

Klopt, maar je mag wel variëren met olie. Harde pakjesmargarine, hard baken-braadvet en roomboter bevatten namelijk te veel verzadigd vet om in te bakken, vindt het Voedingscentrum. Maar in vloeibare margarines en olie zit juist weinig verzadigd vet. Daarnaast adviseert het Voedingscentrum vloeibare margarine ook omdat er vitamine A en D aan is toegevoegd, en soms nog vitamine E. Vitamine A en D zitten niet in olie. Maar dat hoeft geen probleem te zijn, omdat vitamine A en D ook aan (zachte) margarines zijn toegevoegd. Als je die op je brood smeert, krijg je over het algemeen genoeg van die vitamines binnen. Of je haalt ze uit andere voedingsmiddelen (zie hierna). Zelfs roomboter bevat vitamine A en een beetje D. Overigens zou je ook in zachte margarine (geen halvarine) kunnen bakken. Vloeibaar bak-enbraadspul is wel knutselvet.

Knutselvet?

Kijk op de verpakking. Vloeibare margarines zijn een fabrieksproduct, bedacht door de industrie. Naast vet zitten er vaak meer dan 20 andere ingrediënten in, terwijl een fles zonnebloemolie alleen maar zonnebloemolie bevat. Zo zit er in ah vloeibaar bak-en-braadproduct: 97% plantaardige oliën en vetten, karnemelkpoeder, zout, emulgatoren (lecithine, E471), aroma, smaakversterkers (E621, E627, E631), vleesbouillonpoeder, ook een smaakversterker (zout, maltodextrine, rundvleesextract, uienextract, aroma, plantaardig vet, gemodificeerd aardappelzetmeel, specerijen), sojasauspoeder (soja, tarwe, maltodextrine, zout), antioxidanten (E304, vetzuur van ascorbinezuur en E306, tocoferol, vitamine E), kleurstof (caroteen), vitamines (A, D). Het vloeibare bak- en braadvet van Croma bevat: plantaardige oliën (koolzaadolie, zonnebloemolie, volledig geharde koolzaadolie; in wisselende verhoudingen), zout (1,3%), droge melkbestanddelen, emulgator: sojalecithine, smaakversterkers (mononatriumglutamaat, dinatriumguanylaat, natriuminosinaat), aroma’s, vitamine A en D, kleurstof: bètacaroteen.

Ter vergelijking: In olijfolie zit 100% olijfolie. In roomboter zit 100% roomboter (het vet van melk). Vloeibare margarines zijn dus niet ongezond, maar wel behoorlijk onnodig knutselvet dat vaak nog een stuk duurder is dan een fles olie. Soms zitten er vleesextracten in (bv. Remia en ah), wat ze in ieder geval voor vegetariërs ongeschikt maakt. Het enige ‘voordeel’ zijn die toegevoegde vitamines A en D. Maar die kun je ook ergens anders vandaan halen. Vitamine A zit bijvoorbeeld ook in lever, ei, gewone margarine, volle melkproducten waaronder boter en kaas en in oranje, gele en rode groenten en vruchten (bijvoorbeeld paprika’s en wortel). Aan vitamine D hebben we sneller een tekort, vooral omdat zonlicht de beste bron is van vitamine D en de zon in ons landje nogal eens verstek laat gaan. Maar vitamine D zit ook volop in (vette) vis, gewone margarines en volle melkproducten.

Maar er zit in ieder geval geen verzadigd vet in vloeibaar bakspul, zoals in roomboter.

Sommige onverzadigde oliën in vloeibaar bakspul worden gehard. Daardoor zit er toch nog rond de 10% verzadigd vet in. Dat is op zich niet zo veel: in olijf-, zonnebloem-, lijnzaad- en koolzaadolie zit van nature ongeveer net zo veel verzadigd vet. In roomboter zit veel meer.

Hoe zit dat dan met bakvet in pakjes?

Dat bevat weliswaar minder verzadigd vet dan roomboter, maar vaak toch 30-40%. Dat vet bestaat vaak weer uit geharde olie en (geharde) palmolie, ook niet erg gezond voor mens en milieu. Bovendien wordt er aan zulk bakvet van alles toegevoegd, zoals smaakversterkers, kleurstoffen, voedingszuren en melkbestanddelen (voor het bruinen). Door het harden zouden er zowel in vloeibare als vaste bakmargarines ook transvetzuren kunnen zitten. Maar sinds een jaar of tien wordt daar juist in margarines extra goed op gelet, omdat harde margarine en hard bakvet vroeger een grote bron van transvetzuur waren. Nu is de kans dat er transvetzuur in zit, heel klein.

Kun je dus beter bakken in roomboter dan in hard bakvet?

Waarschijnlijk wel. In boter zit weliswaar veel verzadigd vet, maar geen toevoegingen (behalve zout). Dus af en toe bakken in roomboter, eventueel met een scheutje olie erdoor, kan best. Ten slotte: in roomboter zit altijd nog zo’n kwart onverzadigd vet…

Maar boter spat zo.

Dat valt erg mee als je de boter rustig verhit, zodat het vocht eerst kan verdampen voordat je gaat bakken. Botergoud van Campina is roomboter die niet spat. Volgens de fabrikant komt dat doordat er meer lucht door de boter is geklopt. Lucht in de boter zorgt ervoor dat het water bij verhitting boven op de boter gaat drijven. Zonder lucht zakt het water naar beneden en raakt de bodem van de pan. Verder is het 100% boter, zonder toevoegingen, zegt Campina.

Laat je overigens niet verleiden om vloeibaar bak-en-braadspul ‘met botersmaak’ te kopen. Dat is een belediging voor zowel echte boter als voor mensen die boter lekker vinden. Het smaakt absoluut niet naar boter, er zit geen boter in en het heeft helemaal niets met boter te maken. De ‘botersmaak’ is kunstmatig aroma.

Maar zijn bakproducten met olijfolie dan niet gezonder?

Nee. Dat is alleen een marketingtruc. Het gaat om het totale gehalte aan onverzadigde vetten: olijfolie is dan niet veel beter dan bijvoorbeeld zonnebloemolie. In harde bak-en-braadproducten zit soms ook wat olijfolie, maar toch ligt het totale gehalte verzadigd vet rond 30%.

En hoe zit het dan met producten met extra omega 3-vetten?

Eventuele omega 3-vetten in bak-en-braadvet komen vooral uit lijnzaadolie: daarvan kun je zelf beter een scheutje over je groenten of in je jus doen. Lijnzaadolie kan namelijk helemaal niet zo goed tegen verhitten!

Overigens is een claim als ‘bevat 3x zo veel omega 3 als olijfolie’, waar bijvoorbeeld vloeibare Becel mee schermt, klinkklare onzin. In olijfolie zitten namelijk helemaal geen omega 3-vetzuren. Dan zegt ‘3x zo veel’ dus letterlijk helemaal niks…

En light-bak-en-braadspul? Dat is toch gezonder en beter voor de lijn?

Vloeibare lightbakmargarine is de grootste zwendel die er bestaat. Neem Becel Light: daar zit 56% olie in en nog wat extra antispat-, verdikkings-, conserveer-, emulgeer- en smaakmiddelen in, kleurstoffen en voedingszuren. Al met al een krappe 60% aan vaste bestanddelen. De rest is water: minstens 40%.

Weet u nog waarom je niet kunt bakken in halvarine? Dat bevat ook 40% water, zo veel dat vlees erin gaat liggen koken in plaats van bakken. Precies hetzelfde geldt voor light-bak-en-braadspul. Als je het vlees er te snel in doet, gaat het koken. Je moet dus wachten tot alle water is verdampt voordat je kunt gaan bakken. Dat is goede handel: je betaalt voor 40% water, dat je eerst moet laten verdampen voordat je de rest kunt gebruiken. Je houdt dus minder over, waardoor je meer van het product moet gebruiken. En uiteindelijk krijg je net zo veel calorieën binnen, omdat het water, waardoor het totale product ‘lighter’ was dan andere bakmargarine, is verdampt en je gewoon vet overhoudt.

Waarom zouden we dan nog vloeibare bak-en-braadproducten kopen?

Goede vraag. Sommige mensen vinden die flessen handig doseren. Bovendien spatten ze minder dan olie of boter, maar dat komt door de toegevoegde lecithine; dat kun je ook zelf bij de natuurwinkel of reformdrogist halen en een paar korreltjes in je olie en/of boter strooien. Door al die toevoegingen (rundvlees- en uienextract, smaakversterkers en aroma’s) geven zulke vloeibare margarines al een smaakje aan het vlees, zodat je dat zelf niet hoeft te doen. Je moet het smaakje alleen wel lekker vinden…

En hoe zit het nou met frituurolie?

Frituurolie bestaat uit olie, vaak een mengsel van hittebestendige oliesoorten zoals zonnebloemolie, koolzaad- en/of sojaolie. Gezonde oliesoorten met onverzadigde vetzuren, maar door frituren in welk vet dan ook worden producten wel erg calorierijk. Aan frituurolie is een antischuimmiddel (E900) toegevoegd en soms antioxidanten als vitamine E om spatten en verbranden tegen te gaan. ‘Officiële’ frituurolie is daardoor iets beter bestand tegen hoge verhitting dan gewone olie, maar groot is het verschil niet. Verbrand vet is namelijk erg ongezond, onder andere omdat er paks en acrylamide in worden gevormd. Daarom moet je ook frituurolie nooit boven 180 °C verhitten, maximaal 175 °C is nog beter. Verder bevat frituurolie dezelfde gezonde onverzadigde vetten als andere olie. Het verschil tussen de verschillende soorten frituurolie is verwaarloosbaar: je kunt net zo goed frituurolie voor € 2,50 per 2 liter kopen als voor € 5,75, ze zijn allemaal even lekker en gezond. De enige olie zonder toevoegingen is King Rijstolie, maar die is wel behoorlijk aan de prijs (€ 5,59 voor 2 liter).


De beste?

Als je nu toch vloeibaar bak-en-braadproduct wilt kopen, wat is dan de ‘beste’? De goedkoopste. Zeeuws Meisje en Brio kosten respectievelijk € 0,93 en € 0,95 per fles van een halve liter. Ze bevatten minder verzadigd vet dan de meeste andere vloeibare margarines, minder toevoegingen maar dezelfde hoeveelheid vitamines. Biologische vloeibare margarines bevatten biologische oliesoorten en bovendien ook minder toevoegingen dan de andere producten. Ze bevatten ook geen palmolie of dierlijke bestanddelen, maar ze zijn wel duurder (Croma Biologische olie roerbak olijf: € 2,79 voor 500 ml en AH Biologisch vloeibaar: € 2,19 voor 500 ml).



Hard frituurvet, zoals ossenwit (rundvet), bevat voornamelijk verzadigd vet. Daardoor is het wel heel stabiel bij hoge temperaturen en zal het niet snel verbranden: dat is een voordeel. Een nadeel van zulke verzadigde vetten is dat ze stollen als de temperatuur daalt. Frietjes krijgen dan bijvoorbeeld een wittig, vettig laagje. Als je frituurt in ossenwit, moet je de kroketten, frieten of bitterballen goed heet eten.

11 Is bakken in of met kokosvet gezonder dan bakken in bijvoorbeeld olijf- of zonnebloemolie?

In ieder geval duurder. Want omdat kokosolie nu ongelooflijk hip is, lopen de prijzen op van € 6 tot wel € 15 voor een halve liter biologische koksolie. Maar gezonder dan andere oliesoorten, zoals zonnebloem-, olijf- of notenolie, is kokosolie beslist niet: juist ongezonder. Dat komt doordat kokosolie erg veel ongezond verzadigd vet bevat, veel meer dan zonnebloemolie of olijfolie en zelfs meer dan spek. Je kunt dus veel beter bakken in andere plantaardige olie.

Af en toe een beetje kokosvet kan geen kwaad, zegt het Voedingscentrum. Maar dan zou je ook kunnen kiezen voor roomboter, dat zelfs nog minder verzadigde vetten bevat, maar goedkoper en lekkerder is.

Maar er zitten toch allerlei gezonde stoffen in kokosvet?

Voedingsgoeroes en trendy ‘foodies’ zeggen dat kokosvet juist veel gezonde eigenschappen heeft. Vooral het vetzuur laurinezuur in kokosolie zou desinfecterend werken, het immuunsysteem ondersteunen en je zou erdoor afvallen. Maar er is niet of nauwelijks betrouwbaar onderzoek gedaan naar deze claims. En dus is er geen enkel wetenschappelijk bewijs voor deze positieve effecten van kokosolie. Ook de Gezondheidsraad rept er met geen woord over. Waar wel overtuigend bewijs voor is: verzadigd vet verhoogt je slechte cholesterol en dit vergroot het risico op hart- en vaatziekten. Kies liever voor onverzadigde vetzuren in bijvoorbeeld olijf- en zonnebloemolie. Die hebben – bewezen! – een positief effect op het cholesterolgehalte van het bloed.

Is kokosolie hetzelfde als kokosvet?

Kokosolie en kokosvet worden door elkaar gebruikt, maar ze zien er anders uit: het is hetzelfde vet, maar op een andere temperatuur. Kokosolie is namelijk een buitenbeentje. De meeste plantaardige vetten bestaan vooral uit onverzadigde vetzuren, die op kamertemperatuur – rond de 18-20 °C – vloeibaar zijn. Pas als je ze in de koelkast zet, stollen ze gedeeltelijk. Kokosvet bestaat voor 90% uit verzadigde vetten, die bij kamertemperatuur zo vast als boter zijn. Pas vanaf zo’n 30 °C verandert kokosvet in kokosolie: het wordt vloeibaar. Kokosolie komt uit tropische landen als de Filipijnen. Het is daar zo warm dat de olie altijd vloeibaar blijft. Kokosolie en kokosvet zijn dus wel hetzelfde product.

Kun je dan wel frituren in kokosvet?

Kokosvet zou het ideale frituurvet zijn, omdat het door zijn verzadigde vetten stabieler is dan andere plantaardige oliën. Dat betekent dat het minder snel oxideert, ranzig wordt. Dat klopt: onverzadigde vetten oxideren sneller dan verzadigde vetten. Hoe vaker en hoger je de olie verhit, hoe eerder dat gebeurt. Verzadigde vetten zijn stabieler, kokosolie blijft dus langer lekker als je er vaker in frituurt. Dat gaat overigens ook op voor het ouderwetse ossenwit, dat net zo verzadigd is als kokosvet (en veel goedkoper). Maar je kunt natuurlijk ook je frituurolie wat vaker verversen. En door dat hoge gehalte aan verzadigd vet laten kokosvet en ossenwit beide een onsmakelijk wit laagje gestold vet op de frietjes achter als ze afkoelen.

Is kokosolie slecht voor het milieu?

Nee. De milieu- en klimaatbelasting van kokosolie zijn lager dan die van boter of palmolie. Zuivel belast het milieu namelijk flink, omdat runderen veel grond nodig hebben en bovendien het broeikasgas methaan uitstoten. Kokosolie is ook niet hetzelfde als palmolie: dat komt vooral uit Indonesië waar de laatste 25 jaar voor nieuwe palmplantages een gebied ter grootte van heel Duitsland is platgebrand. Kokosolie komt vooral uit de Filipijnen en India, waar ontbossing niet speelt.

12 Hoe zit het nu met palmolie?

Palmolie zit letterlijk in alle verpakte voedingsmiddelen, van zakjes soep en chocolade tot margarine en koekjes. Van alle voedingsvetten is 32% palmolie. Oliepalmen groeien als kool en produceren per hectare meer olie dan welk ander gewas ook, met uitzondering van soja. Daardoor zijn ze, zowel palmolie als sojaolie, de goedkoopste oliesoorten. De wereldwijde vraag naar palmolie groeit nog gestaag, onder andere omdat palmolie ook wordt gebruikt in zeep, wasmiddelen, doucheproducten, shampoo, crèmes en biodiesel.

Palmolie wordt geperst uit het vruchtvlees van de oliepalmnoot. Palmpitolie wordt geperst uit het zaad, de pit. Palmolie is nog dik vloeibaar bij kamertemperatuur en bestaat half uit verzadigd, half uit onverzadigd vet. Palm(pit)olie of palmvet is stevig bij kamertemperatuur en bevat nog meer verzadigd vet. Beide worden in voedingsmiddelen gebruikt. In de praktijk wordt de naam ‘palmolie’ voor beide varianten gehanteerd.

Is palmolie gezond?

Nee. Beide soorten palmolie bevatten meer verzadigd vet dan andere oliesoorten. Verzadigd vet is niet gezond omdat het het cholesterolpeil in je bloed kan verhogen en zo het risico op hart- en vaatziekten kan vergroten.

Waarom wordt het dan zo veel gebruikt?

Omdat het goedkoop en handig is. Door de bijzondere vetzuursamenstelling kan palmolie er bijvoorbeeld voor zorgen dat een product luchtig, knapperig of stevig, of juist smeerbaar of smeuïg is. Gezond is niet het belangrijkste punt voor veel producenten. Bovendien klinkt ‘palmolie’ best gezond.

Palmolie is toch ook niet zo goed voor het milieu?

Nee, zeker niet! Palmolie komt vooral uit Indonesië en Maleisië. Daar worden in hoog tempo bossen gekapt en natuurgebieden (veengronden) ontgonnen om plaats te maken voor palmolieplantages. In Indonesië is 70% van de palmolieplantages aangelegd op plekken waar eerst regenwoud was. Door ontbossing zakt het grondwaterpeil vaak en verdroogt de bodem. Vloeibaar afval en uitgeperste palmvruchtresten worden vaak in rivieren geloosd, waardoor de vissen sterven. Dit heeft onder meer gevolgen voor de voedselvoorziening van de lokale bevolking. De arbeidsomstandigheden op de plantages zijn vaak slecht en er worden veel bestrijdingsmiddelen gebruikt. Dit alles heeft ook veel invloed op het klimaat, doordat er rook en broeikasgassen vrijkomen.

Hoe weet je of er palmolie in een product zit?

Je kunt ervan uitgaan dat de meeste verpakte en samengestelde voedingsmiddelen palmolie bevatten. Vaak zit het in een mengsel van andere vetten en oliën. Palmolie zit bijvoorbeeld in slaolie, bak- en braadproducten, frituurolie en margarine. Ook producten als koekjes, zoutjes, ijs, instantsauzen en -soepen, chocoladepasta en pindakaas bevatten palmolie.

Tot voor kort wist je niet zeker of er palmolie was gebruikt: dan stond er bijvoorbeeld alleen ‘plantaardige oliën en vetten’ op het etiket. Maar de Europese wetgeving heeft bepaald dat vanaf december 2014 op alle producten precies moet staan welke soorten olie gebruikt zijn. Bijvoorbeeld palmolie, sojaolie of olijfolie. Nu kun je dus duidelijk lezen of ergens palmolie in zit. En geleidelijk aan komen er steeds meer producten zonder palmolie op de markt, zoals margarines en koekjes.

Is er geen betere palmolie?

Ja: bedrijven en maatschappelijke organisaties hebben in 2004 de Roundtable on Sustainable Palm Oil (Ronde Tafel voor Duurzame Palmolie) opgezet. Milieu Centraal heeft het RSPO-keurmerk als betrouwbaar beoordeeld. Op dit moment heeft de RSPO ruim 2000 leden. De RSPO heeft criteria opgesteld voor duurzame palmolieproductie. Zo mogen aangesloten palmolieproducenten hun plantages niet uitbreiden ten koste van tropisch regenwoud of van gebieden met een hoge biodiversiteit. Ook zijn er criteria opgenomen over de rechten van werknemers en de lokale bevolking. Een vrij recente aanvulling op de bestaande richtlijnen, RSPO Next, moet onder meer ontbossingen en branden tegengaan.

Maar het schiet nog niet echt op met duurzame palmolie. In 2016 was pas 20% van de wereldpalmolieproductie duurzaam geproduceerd (RSPO). Bovendien vinden veel maatschappelijke organisaties, zoals Greenpeace en in Nederland Milieudefensie, dat de criteria lang niet ver genoeg gaan. Zo is het lang niet altijd te achterhalen waar de palmolie precies vandaan komt – en dus is het ook niet zeker of het om olie van een duurzaam opererend bedrijf gaat. Greenpeace zegt daarover: ‘Als je niet weet waar de palmolie vandaan komt, wat is een RSPO of antiontbossingsbeleid dan waard? Dan is het gewoon greenwashing.’

Hoe kun je zien of er duurzame palmolie in een product zit?

Dat kun je lastig zien. Sommige producenten, zoals Unilever en Campina, zetten het op hun producten: ‘duurzame palmolie’, en op de website moet je dan verder lezen. Heel soms staat het Green Palm-logo van de RSPO zelf erop. De meeste bedrijven zetten niets op hun verpakking, omdat palmolie maar een klein aandeel in hun product heeft. Ook supermarkten doen weinig om duurzame palmolie te promoten. ‘We willen een overbelasting aan logo’s en keurmerken op onze producten vermijden,’ zegt Ahold. ‘Omdat de meeste mensen zich niet bewust zijn van het feit dat er palmolie in een gekocht product zit, willen we hen niet verwarren met additionele communicatie.’ Gezien het grote aantal keurmerken en logo’s in omloop, valt daar wat voor te zeggen, ware het niet dat de consument nu helemaal niks weet – en er ook lastig achter komt.

Maar is er geen lijst van bedrijven die lid zijn van de RSPO?

Niet erg toegankelijk. Op de site van het Wereld Natuur Fonds (wnf.nl), google op ‘palmolie RSPO WNF’ of ‘Nederlandse palmolie scorecard’, kun je de Nederlandse en internationale palmolie-scorecards bekijken. Daar kun je zien welke bedrijven zijn aangesloten bij de RSPO en hoever zij zijn met de verduurzaming van de palmolie in hun producten.

Kunnen Nederlandse bedrijven niets doen?

Dat doen ze wel. Nederland is koploper als het gaat om het gebruik van duurzame palmolie, omdat een aantal Nederlandse voedingssectoren zich hebben verenigd in de Dutch Alliance Sustainable Palm Oil (DASPO). DASPO wil zich inzetten voor het gebruik van duurzamere palmolie. Lid is bijvoorbeeld de Federatie Nederlandse Levensmiddelen Industrie, waarin de margarineindustrie, de aardappelverwerkende industrie, de bakkerij- en zoetwarenindustrie, de sauzenindustrie, de gemaksvoedingsindustrie en een deel van de zuivelindustrie (onder andere koffiecreamers en ijs) zitten.

Maar hoe zit het dan met biologische palmolie? Is die wel duurzaam?

Biologische palmolie komt van bedrijven waar in ieder geval geen gif en kunstmest is gebruikt en waar over het algemeen ook de arbeidsomstandigheden in orde zijn, hoewel dat geen vereiste is. De eis dat er voor de plantage niet ontbost is, geldt niet voor biologische palmolie. Maar in de praktijk is de bio-olie afkomstig van plantages waarvoor geen bos is gekapt. Biologische palmolie is tot aan de bron, boeren en plantages, traceerbaar. Tijdens het transport moet de bio-olie gescheiden worden van de reguliere, en dat maakt de olie iets duurder. Maar hoe meer vraag er is, hoe goedkoper dat systeem uiteindelijk wordt. Volgens RSPO is het gescheiden houden van relatief kleine stromen logistiek erg complex en duur.

Dus RSPO is niets waard?

Dat ook weer niet. Het is een internationale standaard die al grote veranderingen heeft teweeggebracht en dat nog steeds doet: het is een keurmerk in beweging. RSPO-palmolie is in de meeste gevallen veel duurzamer geproduceerd dan gewone palmolie. Maar dat neemt niet weg dat er nog veel moet gebeuren voordat alle palmolie een duurzaam product is.

De kosten van Becel ProActiv ten opzichte van gewone Becel-margarine (zie p. 162):









	per dag (in gram)- goed voor 6 boterhammen


	40





	gewicht kuipje (in gram)


	500





	aantal dagen per kuipje


	12,5





	meerprijs per kuipje van 500 gram (in euro)


	3,15





	jaren smeren (45-70 jaar of 55-80 jaar)


	25





	aantal kuipjes boter in 25 jaar


	730





	meerprijs over die 25 jaar (in euro)


	2.300
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Zuivel: melkproducten

1 Heb je zuivelproducten nodig voor je gezondheid?

Hier is enorm veel discussie over. Kijk op internet: gezondheidscoaches en voedingsgoeroes doen vaak alsof melk, kwark en yoghurt puur vergif zijn. Maar de Gezondheidsraad, het wetenschappelijke adviesorgaan voor de regering op het gebied van volksgezondheid en voeding (zie ook p. 181), vindt juist dat zuivelproducten een belangrijke rol spelen in een gezonde voeding. In de nieuwe Schijf van Vijf van het Voedingscentrum, gebaseerd op de Richtlijnen Goede Voeding van de Gezondheidsraad, worden twee tot drie porties zuivel per dag zoals melk of yoghurt juist aanbevolen. Een portie is bijvoorbeeld een schaaltje yoghurt van 150 ml, dus 300-450 ml zuivel is prima. Het gaat dan wel om naturel zuivel zonder extra suiker, want suiker is juist weer niet zo goed voor je.

Maar dat is waarschijnlijk omdat melkproducten goed zijn voor je botten?

Gek genoeg is dat niet de reden, al was de hoeveelheid calcium lange tijd het belangrijkste argument om voldoende zuivel te eten. Maar nu stelt de Gezondheidsraad dat hoewel we inderdaad calcium nodig hebben, er te weinig bewijs is dat melkproducten het risico op botbreuken verminderen.

Maar voldoende calcium is toch belangrijk?

Dat calciumverhaal is ook geen onzin. Calcium, kalk, heb je niet alleen nodig voor je botten en tanden, maar ook voor een goede werking van zenuwen en spieren, de bloedstolling en het transport van mineralen in de lichaamscellen. Vooral kinderen en ouderen hebben voldoende calcium nodig. En melkproducten zijn inderdaad heel rijk aan calcium. Bovendien is calcium uit zuivel veel beter opneembaar voor ons lichaam dan calcium uit groenten, noten en peulvruchten.

Maar als het niet zozeer om de calcium gaat: waarom moeten we dan zuivel eten?

Volgens de Richtlijnen zijn zuivelproducten vooral belangrijk omdat zo’n 400 gram (of milliliter) zuivel per dag het risico op darmkanker met 15% verlaagt. Gewone melk is daarbij het effectiefst. Als een deel daarvan yoghurt is, verminder je ook het risico op diabetes met zo’n 15%: dat is belangrijk, want diabetes is hard op weg om een volksziekte te worden. Bovendien bevatten yoghurt, maar ook kwark, melkzuurbacteriën die goed voor je darmen en spijsvertering zijn, calcium, eiwit en B-vitamines, waaronder B12. Waarschijnlijk verminderen alle zuivelproducten met melkzuurbacteriën de kans op diabetes, maar dat is (nog) niet voldoende aangetoond. Volle en halfvolle zuivel bevat ook nog wat vitamine A. Prima voedingsmiddel dus.

Hoeveel zuivel eten we nu meestal?

Ongeveer deze hoeveelheid, of ietsje minder. Meisjes en vrouwen eten gemiddeld rond de 300 gram per dag en jongens en mannen iets meer: ongeveer 390 gram per dag. Kinderen eten verhoudingsgewijs meer zuivel dan volwassenen en vrouwen eten meer yoghurt en kwark dan mannen. Als we deze hoeveelheid blijven eten, zijn we goed bezig, zegt de Gezondheidsraad.

Is er dan nog verschil tussen volle melk en yoghurt en halfvolle of magere?

Verzadigd vet in bijvoorbeeld vlees kan het cholesterolgehalte in je bloed verhogen en daardoor het risico op hart- en vaatziekten vergroten. Ook volle zuivelproducten bevatten vrij veel verzadigd (melk)vet. Daarom werden we vroeger allemaal gemaand om toch vooral magere of hoogstens halfvolle melk, kwark en yoghurt te eten. Maar dat advies is achterhaald. Een verband tussen het gebruik van zowel magere als volle zuivel en het risico op hart- en vaatziekten is onwaarschijnlijk, zegt de Gezondheidsraad, evenals een verband tussen zuivel en een verhoging van het slechte LDL-cholesterol.

Dus we kunnen naar hartenlust volle yoghurt en melk eten en drinken?

Dat nou ook weer niet. Want volle zuivel levert nog steeds veel meer calorieën dan magere zuivel: volle yoghurt bevat 51 kilocalorieën per 100 ml en magere maar 30. Volle kwark is nog calorierijker. Dus als je ongelimiteerd volle zuivel eet en niet minder van iets anders calorierijks, kom je aan. Het Voedingscentrum is overigens strenger dan de Gezondheidsraad. Zij gaan uit van maximaal 10% van je calorieën uit verzadigd vet en bevelen nog vooral magere en halfvolle zuivel aan. Maar voor je cholesterol hoef je het niet te doen.

En hoe zit het dan met cholesterolverlagende yoghurt?

Aan cholesterolverlagende producten zoals margarines of yoghurt zijn plantensterolen (fytosterolen en/of -stanolen, stanolesters of mengsels daarvan) toegevoegd. Deze bioactieve stoffen hebben een gunstige effect op het gehalte aan cholesterol in je bloed. Bewezen is dat door 1-3 gram plantensterolen per dag het cholesterolgehalte met gemiddeld 10% daalt. Dit verkleint het risico op hart- en vaatziekten. Een portie cholesterolverlagende yoghurt van 250 gram levert ongeveer 1 gram plantensterolen (zie ook hoofdstuk 5, Vetten, p. 145).

Maar je krijgt toch ook borstkanker van zuivel, en allerlei andere kwalen?

Dat proberen veel gezondheids- en voedingssites en -coaches ons wijs te maken, maar dat is echt niet zo. Er is geen enkel aantoonbaar bewijs dat er een verband is tussen borstkanker en zuivel, evenmin als het eten van zuivel het risico op andere kankersoorten of ernstige ziekten verhoogt: integendeel.

Kun je zuivelproducten vervangen door iets anders, bijvoorbeeld soja?

Als je om een of andere reden geen zuivel wilt eten, bijvoorbeeld omdat je veganist bent, overgevoelig voor lactose (melksuiker), uit het oogpunt van dierenwelzijn of milieu óf omdat je onterecht denkt dat zuivel ongezond is, dan kun je melk en yoghurt prima vervangen door sojamelk en -yoghurt. Daar zijn calcium en vitamine B12 en B6 aan toegevoegd, omdat die van nature wel in zuivel zitten, maar niet in soja. De voedingswaarde is verder vrijwel hetzelfde als die van ‘gewone’ melk en yoghurt, alleen is de smaak iets anders: daar moet je aan wennen. Soja heeft ook andere gezondheidsvoordelen (zie hoofdstuk 5, p. 150, en in hoofdstuk 1 ‘Soja: superfood of superslecht?’ op p. 15).


Over de datum?

Er zijn mensen die een pak yoghurt of melk dat over de datum is, weggooien, maar dat is niet nodig. Vooral yoghurt blijft door de melkzuurbacteriën in de yoghurt nog zeker een week of langer goed, net als kwark en slagroom. Melk bederft weliswaar ietsje sneller, maar kun je meestal ook nog dagen extra bewaren, zeker als de verpakking nog gesloten is. Je neus, ogen en smaak zijn goede beoordelaars: als de melk zuur ruikt of uitvlokt, is-ie niet goed meer (maar je wordt er ook niet meteen ziek van).




Proteïne-misleiding

Op de verpakking van Breakers van Melkunie, hippe metalen knijpzakjes met vruchtenyoghurt, staat ‘high protein’. ‘Protein’, proteïne in het Nederlands, is eiwit, en zuivel bevat inderdaad relatief veel eiwit. Maar Breakers bevatten niet meer eiwit dan andere zuivelproducten, eerder minder. Met 3% eiwit (en 13% suiker!) steken de Breakers magertjes af bij gewone yoghurt (3,5-4,5%) en zeker bij kwark, dat 8,5-9% eiwit bevat, of de IJslandse yoghurt skyr, met 11% eiwit. Zelfs gewone melk bevat vaak nog meer eiwit dan Breakers.

Daarnaast krijgen we al ongeveer anderhalf keer meer eiwit binnen dan we nodig hebben. Alleen fanatieke sporters kunnen extra eiwit gebruiken, maar daar kunnen ze dan beter een bakje kwark voor eten dan een zakje Breakers opslurpen.



2 Is zuivel slecht voor het milieu?

Zuivel belast het milieu en klimaat bijna net zo veel als vlees (zie hoofdstuk 1, Vlees). De productie van kaas zorgt voor bijna net zo veel broeikasgasuitstoot als rundvlees, ruim meer dan dubbel zo veel als een vleesvervanger op basis van soja. Melk stoot vier keer zo veel CO2 uit als sojadrink: voor het milieu kun je dus beter sojazuivel kiezen.

Maar hoe kan dat dan?

Dat is niet zo direct te beantwoorden, want er spelen veel verschillende zaken mee. De belangrijkste zijn mest, verlies aan biodiversiteit, broeikasgasuitstoot en het voer. En dierenwelzijn, maar daar hebben we het in het volgende hoofdstuk over.

Mest kan ik me voorstellen. Daar hebben we toch te veel van?

Klopt. Nederland is een klein land, maar we houden er miljoenen, zelfs miljarden, landbouwdieren die allemaal poepen en piesen. Eén melkkoe produceert ongeveer 13.000 kilogram mest per jaar. Daardoor heeft Nederland de hoogste mestproductie per hectare in Europa. Het maakt niet uit of de koeien buiten lopen of niet. Ook de mest van ‘binnenkoeien’ komt uiteindelijk in de buitenlucht terecht.

Maar mest is toch goed voor de bodem?

Te veel mest niet. Zo veel mest als we in Nederland hebben zorgt juist voor vervuiling en verzuring van de bodem, vervuiling van water en lucht: fijnstof en stank. Dit komt doordat er behoorlijk heftige stoffen in al die poep zitten, zoals nitraat, fosfaat en ammoniak. Nitraten kunnen het oppervlaktewater in spoelen en zo onze drinkwatervoorziening vervuilen. Fosfaten zorgen er onder andere voor dat waterplanten als kroos zo snel groeien dat er geen zonlicht en zuurstof meer in het water komt en vissen doodgaan. Ook komt ongeveer de helft van de ammoniakuitstoot in Nederland van mest van de melkveehouderij. Ammoniak slaat neer als stikstof. Stikstof is een meststof: het maakt de grond van bijvoorbeeld natuurgebieden rijker. Hierdoor verdwijnen er allerlei plantensoorten en daardoor ook weer insecten en andere diersoorten.

Maar daar zijn toch regels voor?

Melkveehouderijen moeten voldoen aan strenge eisen op milieugebied. De overheid heeft een mestbeleid: een bedrijf mag maar een bepaalde hoeveelheid mest produceren, die ook zorgvuldig verwerkt moet worden. Zo mag mest niet meer worden uitgereden (verspreid over het land), maar alleen worden geïnjecteerd in de grond. Daarbij komt bijvoorbeeld veel minder ammoniak vrij. Maar biologische boeren en natuurorganisaties protesteren hiertegen. Door het inspuiten van de mest gaat ook het bodemleven, zoals insecten en wormen, dood. En die zorgen juist voor een goede conditie van de grond, luchtigheid en vruchtbaarheid. ‘Geïnjecteerde’ grond is dood, je kunt er geen gezond gras of gewas meer op telen. Daardoor heb je bijvoorbeeld ook steeds meer gewasbeschermingsmiddelen en kunstmest nodig, zeggen ze.

Mest is duidelijk. Maar hoe zorgen koeien nou voor broeikasgasuitstoot?

Heel rechtstreeks! Doordat gras lastig te verteren is, hebben runderen een heel vernuftig spijsverteringsysteem ontwikkeld. Na het grazen ‘boeren’ ze het gras met beetjes tegelijk weer op en ‘herkauwen’ het nog een keer, zodat het gemakkelijker kan worden verteerd. Een fantastisch mechanisme, want zo kunnen koeien van gras en hooi, die voor ons oneetbaar zijn, eiwitrijke melk maken.

Maar tijdens dit herkauwen produceren koeien helaas methaan, een heel krachtig broeikasgas. Bij elke boertje en scheetje van een koe – en die laat er nogal veel – komt dat methaangas in de lucht. Wereldwijk zijn runderen verantwoordelijk voor zo’n 8% van de broeikasgasuitstoot. Ook in Nederland nemen melkveehouderijen 8% van de broeikasgassen voor hun rekening. Een aantal maatregelen om de uitstoot op te vangen en te verminderen zijn tegenwoordig verplicht. En sinds 1990 is de uitstoot van broeikasgassen door de melkveehouderij met ongeveer een vijfde verminderd, maar dat kwam vooral doordat er ook minder koeien waren. Als we meer koeien gaan houden, zoals wordt verwacht omdat in 2015 de Europese melkquota zijn afgeschaft, zal de uitstoot weer toenemen. Overigens stoten biologische melkveehouderijen per hectare ongeveer een derde minder broeikasgassen uit dan gangbare veehouderijen. Dat komt doordat ze minder koeien per hectare houden en geen kunstmest gebruiken: ook de productie van kunstmest zorgt voor extra broeikasgas.

Naast methaan stoot de melkindustrie ook CO2, het bekendste broeikasgas uit. Dit broeikasgas komt vooral door de energie die nodig is voor tractoren, melkmachines, transport en de productie van voer en kunstmest. En als er bos wordt gekapt voor veevoer of grasland, komt daar ook CO2 bij vrij.

Hoe zit het dan met het voer?

Vroeger deden koeien het prima op gras, hooi en wat graan, tegenwoordig moeten ze steeds meer melk produceren. Daarom krijgen ze eiwitrijk krachtvoer: maïs, maar vooral soja. Soja wordt vrijwel allemaal geïmporteerd. Voor de teelt van soja werd en wordt onvoorstelbaar veel tropisch bos gekapt. Dat zorgt voor grote milieuschade: erosie, verlies aan biodiversiteit, verdroging en verarming van de grond en extra CO2-uitstoot.


Verlies van biodiversiteit

Het mestoverschot zorgt ervoor dat veel planten en insecten doodgaan, maar er speelt meer. Doordat boerenbedrijven steeds groter en efficiënter worden – en dat geldt zeker voor melkveebedrijven – worden er steeds meer houtwallen, bomen en bosjes gekapt. Daardoor verliezen weidevogels broedmogelijkheden. De grutto is zelfs bijna verdwenen. Die vogel broedt in het gras, maar de nesten worden vertrapt door de koeien en in grasland worden de kuikens onthoofd door de maaimachines. Er worden wel beschermende maatregelen genomen, vooral door biologische boeren en natuurbeschermingsorganisaties, maar het is nog veel te weinig. Gangbare boeren hebben hier vaak geen zin in, terwijl beschermen heel simpel is: zo veel mogelijk bosjes en houtwallen laten staan, niet maaien en bemesten bij slootkanten zodat planten daar kunnen blijven staan, het gras iets later maaien – als de kuikens zijn uitgevlogen – of de nesten afschermen of merken. Melkveehouders die dit doen kunnen zelfs een – kleine – vergoeding van de overheid krijgen.

Wat kun je zelf doen? Bijvoorbeeld lid worden van een natuurbeschermingsorganisatie en/of je als vrijwilliger opgeven voor het merken van nesten. Ook je politieke keuze telt mee. In de supermarkt zou je voor biologische zuivel kunnen kiezen en, vooral in natuurwinkels, voor Red de rijke Weide Kaas.




Red de rijke Weide

De Vogelbescherming wil een vijfde van het Nederlandse grasland vogelen bloemvriendelijk maken en bovendien de meewerkende boeren een betere prijs voor hun zuivel geven. In heel veel ‘groene’ winkels en nog maar een paar supermarkten ligt nu Red de rijke Weide Kaas waarvan € 1 per kilo naar dit doel gaat, kijk op redderijkeweide.nl. Prima kaas, en biologisch ook nog. Kopen dus!




Goede verpakkingen

Plastic bekers en bakjes van yoghurt, kwark en dergelijke kunnen prima worden gerecycled als je ze in de zak voor het plastic verpakkingsmateriaal doet en kartonnen wikkels kunnen bij het oud papier worden gerecycled. Maar dan moet de wikkel er wel vanaf kunnen! Dat is nu gelukkig het geval bij de meeste zuivelmerken. De wikkel zit los om de beker heen, waardoor je hem gemakkelijk los kunt trekken.



Dus als je melk drinkt doe je hier automatisch aan mee?

Gelukkig niet meer! Er is tegenwoordig ook duurzamere soja, die voldoet aan de standaard van de Round Table on Responsible Soy. Die RTRS-soja moet aan een flink aantal sociale en milieu-eisen voldoen (zie ook p. 17). Sinds 1 januari 2015 krijgen alle melkkoeien in Nederland alleen nog zulke duurzame soja gevoerd. Nederlandse zuivel is dus ‘oerwoudvrij’. Biologische koeien kregen en krijgen sowieso minder soja, maar vaak meer inheems graan. Ook hoeven koeien die buiten lopen minder krachtvoer te eten. Zuivel uit het buiteenland is vaak nog wel afkomstig van koeien die gangbare soja krijgen.

3 Hoe diervriendelijk is zuivel?

Gangbare melkkoeien zijn topsporters. In 1950 gaf een koe 4000 liter melk per jaar, nu is dit twee- tot driemaal zo veel, met dank aan geïmporteerde soja. Het gros van de melkkoeien voelt nooit gras onder de hoeven, maar staat het hele jaar stil – op stal.

Lopen melkkoeien altijd in de wei?

Nee dus. Bij het Nederlandse landschap horen koeien. Er zijn tegen de 2 miljoen melkkoeien in Nederland en het worden er geleidelijk meer, omdat de Europese melkquota in 2015 zijn afgeschaft. ’s Winters staan alle koeien op stal, omdat de weilanden dan te drassig zijn. In het voorjaar mogen ze naar buiten. Maar niet allemaal. In 2014 liep maar 69% van de melkkoeien in de wei. In 2013 lag het percentage nog op 70%, meldt agrarisch weekblad Boerderij. Daarbij speelt de bedrijfsomvang een grote rol. Bij bedrijven met minder dan 40 koeien loopt wel 94% van de koeien buiten en boeren met tot 120 koeien laten nog zo’n 72% daarvan de wei in. Maar naarmate de boeren meer dieren hebben, wordt dat gestaag minder: boven de 160 koeien loopt nog maar 49% van de dieren buiten.

Maar waarom laten de boeren de koeien dan niet naar buiten?

Een boer heeft niet altijd voldoende grond bij het bedrijf om alle koeien naar buiten te laten. En als er te veel koeien lopen op een klein stukje land, worden de normen voor nitraat en fosfaat uit mest al snel overschreden. Ook kost het tijd en geld om de koeien weer naar binnen te halen voor het melken. Misschien de belangrijkste reden is dat de boer te weinig geld krijgt voor zijn melk. Door de koeien het hele jaar binnen te houden, heeft hij de kosten beter in de hand. Ook kan hij gerichter voeren om zo de melkproductie omhoog te krijgen.

Volgens milieuorganisaties is er maar één uitweg: ‘Boeren mogen alleen koeien houden als zij daarvoor voldoende grond beschikbaar hebben. Zo krijg je het mestprobleem onder controle en blijven koeien in de wei.’ Zodra de overheid koeien koppelt aan de beschikbare grond komen er minder megastallen in Nederland, krijgen we minder mest en minder milieuschade, zegt onder andere Milieudefensie.

Wat is fijner voor een koe: buiten lopen of op stal staan?

Het welzijn van koeien die in een weiland kunnen lopen is beter dan dat van koeien die op stal blijven: buitenkoeien zijn gewoon gelukkiger, al mag je dat wetenschappelijk niet zo zeggen. In de wei kunnen koeien zich natuurlijk bewegen, kuddegedrag vertonen, spelen, onbeperkt grazen en liggen in verschillende houdingen. Dat vermindert de rivaliteit om ruimte en voer en verkleint zo de stress bij dieren die lager in de rangorde staan. De wei is meestal schoon, droog en biedt een verende ondergrond. Het rondlopen is ook goed voor de poten, klauwen (hoeven) en uiers van melkkoeien. De kans op uierontstekingen, op elkaars spenen trappen en afwijkingen aan de poten zoals kreupelheid en klauwaandoeningen is kleiner dan bij koeien die altijd binnen blijven.

Hoe weet ik of mijn zuivel afkomstig is van koeien die naar buiten mogen?

Kijk op de verpakking. Een mooi plaatje van een koe in het weiland zegt helemaal niks. Net zomin als teksten over hoe goed de koeien het hebben, hoe zorgvuldig of ‘ambachtelijk’ het product is gemaakt, hoe leuk de boerderij is en hoe lekker het product. Ook een kreet als ‘van de boerderij’ zegt niets over buiten lopen; bovendien is het onzin, want je houdt koeien nooit op driehoog-achter. (‘Echte Boerderijzuivel’ mét het kievit-logo wordt wel op de boerderij zelf gemaakt, maar garandeert geen weidegang, zie kader op p. 190.)

Alleen als op de verpakking een groen rondje staat met daarin een plaatje van een koe en een klavertje en het woord ‘weidemelk’, weet je dat de koeien die de melk voor dit product hebben geleverd minimaal 120 dagen per jaar, 8 uur per dag buiten hebben gelopen. Bijna alle koelverse zuivelproducten in de supermarkt hebben dit weidemelkkeurmerk, maar niet allemaal. Eenpersoonsyoghurtjes en dergelijke hebben het vaak niet. Kijk op de verpakking! Weidezuivel is niet duurder dan ‘gewone’ stalzuivel. Het weidemelk-logo wordt gecontroleerd door Stichting Weidegang.

Er is één uitzondering. Op biologische zuivel staat meestal geen weidemelklogo. Dat is namelijk niet nodig, omdat biologisch gehouden melkkoeien áltijd het grootste deel van het jaar buiten lopen.

Hebben koeien in de stal het dan veel slechter?

Dat hangt af van het soort stal. Een gelukkig steeds kleiner aantal boeren houdt nog koeien in een ouderwetse grupstal. In grupstallen staan koeien vlak naast elkaar vastgebonden, niet bepaald diervriendelijk. Achter hen langs loopt een ‘grup’, een goot, waarin de mest en urine van de koeien worden opgevangen en afgevoerd.

Tegenwoordig worden de meeste melkkoeien in Nederland in ligboxstallen gehouden. De koeien kunnen vrij rondlopen – al is de ruimte beperkt – over betonnen roosters boven een mestkelder. Iedere koe heeft een eigen ligplaats of ligbox. In de ligbox ligt strooisel of een rubberen mat. Maar ligboxen zijn verre van ideaal. Door de betonnen roosters krijgen koeien snel problemen met hun poten en doorligplekken. De ligboxen zijn soms te smal, te kort of te hard, waardoor de koe niet goed kan liggen.

Dan hebben biologisch gehouden koeien het beter. Die leven in ruime potstallen, waarin de koeien vrij kunnen rondlopen, waar een dikke laag stro ligt die regelmatig wordt ververst, en met volop comfortabele ligplekken, zodat de koeien hun natuurlijke onderlinge afstand kunnen aanhouden. Want in een potstal leven koeien in een groep, zoals ze van nature ook doen.

Tegenwoordig worden ook gangbare koeien wel in supermoderne, ruime en lichte diervriendelijke stallen gehouden, waarin ze vrij kunnen rondlopen. Ze kunnen zelf bepalen wanneer ze worden gemolken (met een melkrobot) of wanneer ze willen eten (voederautomaten). Soms zijn er zelfs speciale ‘kriebelpalen’ voor als ze jeuk hebben!

Hoe kun je zien in wat voor stallen de koeien hebben geleefd?

Dat kun je niet zien, het staat nergens vermeld. Je weet het alleen als je voor biologische zuivel kiest. Het is wel zo dat onder andere het Caring Dairyprogramma van CONO Kaasmakers (onder meer Beemster kaas) zijn leden stimuleert om de koeien in moderne ruime stallen te houden. Bovendien wordt Beemster kaas altijd van weidemelk gemaakt.

Hoe zit het met de kalfjes? Die worden toch bij de moeder weggehaald?

Ja, en al een paar minuten na de geboorte. In een natuurlijke situatie wordt de band tussen moeder en kind vanaf een maand of zes geleidelijk aan losser. Maar vrijwel direct na de geboorte is er al een sterke band ontstaan tussen moeder en kalf en kennen ze elkaar. De scheiding zorgt vaak voor hartverscheurende taferelen. Stierkalfjes en een deel van de koekalfjes worden direct alleen in een kleine box gezet om vetgemest te worden. Het staat niet op melkproducten hoelang de kalfjes bij hun moeder zijn gebleven, maar biologische kalfjes blijven meestal langer bij de moederkoe. Ook kalveren van vleeskoeien mogen soms bij mamma blijven: daarvan gebruikt de boer de melk niet. Koeien met kalfjes in het weiland zijn vrijwel altijd vleeskoeien.

Waarom worden de kalfjes dan weggehaald?

Praktisch: het is lastiger en bewerkelijker als de kalveren bij de koe blijven. Als het kalfje alle melk opdrinkt, blijft er minder over voor de boer. Na scheiding kan de hoeveelheid melk beter worden gereguleerd: kalfjes krijgen meestal kunstmelk. Tegenstanders van ‘kalf bij de koe’ zeggen dat de koeien rustiger blijven, omdat ze hun kalfjes niet hoeven te verdedigen; de kans dat het kalfje wordt verwond door andere koeien is kleiner. Kalfjes die langer bij hun moeder mogen blijven, zouden wilder en onhandelbaarder zijn. ‘Probeer het nou maar eerst eens een tijd uit,’ zeggen (biologische en biologischdynamische) boeren waar de kalveren wel bij de moeder worden gehouden. Zij merken juist dat koeien met kalfjes rustiger zijn en dat ze zelf de melkhoeveelheid aanpassen aan de aanwezigheid van een kalf. Het scheiden lijkt dus niet nodig.


Boerderijzuivel

Echte Boerderijzuivel, herkenbaar aan het keurmerk met een plaatje van een kievit op de verpakking, wordt altijd op de boerderij gemaakt. Met de melk van de eigen koeien, schapen of geiten. De melk gaat dus niet naar de fabriek, maar wordt door de boer(in) op de boerderij verwerkt tot yoghurt, vla, karnemelk, boter en kaas. De meeste Boerderijzuivel is afkomstig van koeien die buiten in de wei lopen, maar het is geen vereiste. Boerenkaas is ook altijd Echte Boerderijzuivel, maar hoeft het keurmerk niet te dragen omdat Boerenkaas een door de EU beschermde benaming is met vastgestelde eisen, zoals de fabricage op de boerderij (zie p. 237).



Koeien hebben toch ook geen hoorns meer? Is dat een bepaald ras of worden ze eraf gehaald?

Het laatste. Vrijwel alle zuivel in de supermarkt is afkomstig van koeien die onthoornd zijn. Met hoorns kunnen koeien elkaar verwonden. Sinds 1990 mag ‘onthoornen’ niet meer zonder plaatselijke verdoving, maar in de praktijk gebeurt dit nog wel – en dat kun je niet zien aan je pak melk. Er is discussie over het onthoornen van koeien, omdat het hun welzijn en natuurlijk gedrag zou verstoren. Sommige biologische boeren en alle biologisch-dynamische boeren laten hun koeien de hoorns houden. Zij merken juist dat de dieren er rustiger én gezonder door zijn.

Hoe zit het met antibiotica bij melkkoeien? Zitten er antibiotica in de melk?

Melkkoeien krijgen gemakkelijk uierontsteking, bijvoorbeeld doordat de melkmachine blijft zuigen als de koe al uitgemolken is of door besmette vliegen en bevuilde uiers. In de gangbare melkveehouderij worden antibiotica gebruikt om uierontsteking te voorkomen of te behandelen, in de biologische melkveehouderij ligt de nadruk vooral op preventie. Melk van de koeien die antibiotica krijgen wordt niet verkocht; er zitten dus nooit antibiotica in je melk of yoghurt.

4 Zijn vruchtenyoghurts en zuiveldranken een gezond tussendoortje?

Ja en nee. Weliswaar beveelt de Gezondheidsraad 300-450 ml melk en/of yoghurt en kwark per dag aan, maar dat is dan naturel melk of yoghurt. Aan vruchtenyoghurt en -kwark, yoghurt- en melkdranken met een smaakje, is van alles toegevoegd. Vooral suiker: yoghurtdranken bevatten 3-10% suiker. Dat lijkt niet veel, maar je klokt er snel een paar deciliter van naar binnen. Vruchtenyoghurt en -kwark zijn dikker en bevatten verhoudingsgewijs nog meer suiker: gemiddeld 13-15%. Dat is ongezond veel. Niet voor niets staan vla, yoghurt, en kwark met meer dan 6 gram suikers per 100 gram niet in de nieuwe Schijf van Vijf.

Waarom is zo veel suiker dan ongezond?

Suiker is slecht voor je tanden, veroorzaakt pieken in je bloedsuiker en maakt dik. Er zijn aanwijzingen dat het eten van veel geraffineerde koolhydraten zoals suiker diabetes kan veroorzaken. Een zoete smaak alleen verleidt al tot te veel eten of drinken, maar aan gezoete zuivelproducten zijn bovendien nog allerlei extra smaakjes en aroma’s toegevoegd, waardoor je ze nog gemakkelijker wegwerkt. Een fruitkwarktussendoortje kan je al snel een paar honderd calorieën extra opleveren. Je kunt beter kiezen voor wat vers fruit in een bakje naturel kwark.

Hoe weet ik hoeveel suiker in mijn yoghurt zit?

Kijk op het etiket. Zoek dan niet naar het woord ‘suiker’: dat kan er namelijk ook onder andere benamingen in zitten, zoals fructose of glucose-fructosestroop. Kijk eerst naar ‘koolhydraten’ en het percentage daarvan dat ‘suikers’ is: dan heb je de werkelijke hoeveelheid suiker. Overigens betekent ‘zonder toegevoegde suiker’ niet altijd dat er helemaal geen suiker in zit. ‘Vruchtensap(concentraat)’ bijvoorbeeld bestaat voornamelijk uit suiker.

Maar er zijn toch ook yoghurtjes en melkdranken zonder suiker?

Klopt: daar zit meestal zoetstof in, zoals aspartaam (E951), sucralose (E955) of acesulfaam-K (E950) en tegenwoordig ook wel stevia-extract. Deze zoetstoffen bevatten nauwelijks calorieën, zijn niet slecht voor je tanden en zijn niet ongezond. Zuiveldrankjes, vla en yoghurts met zoetstoffen zijn daarom een gezonder alternatief voor gesuikerde drankjes, zegt het Voedingscentrum.

Is stevia gezonder dan andere zoetstoffen?

Stevia is een plantje dat heel erg zoet smaakt en is lange tijd gezien als het gezonde alternatief voor zoetstoffen, maar helaas geeft het ook een behoorlijk bittere bijsmaak. Daarom doet bijvoorbeeld Arla in zijn Naturals-drinkyoghurt naast steviolglycosiden – de zoete stoffen in stevia – ook nog wat ingedikt druivensap, dat vooral bestaat uit suiker.

In vruchtenyoghurt zit fruit, en dat is toch gezond?

Er is meestal juist géén fruit aan toegevoegd – of bijna niet. Wat dat betreft zou elk plaatje van een banaan, aardbei of kers op de verpakking verboden moeten worden, het is meestal pure misleiding. Een paar voorbeelden: Mona-kwark met banaan bevat 1% banaan. Almhof-roomyoghurt aardbei-framboos bevat 3% aardbei (met veel suiker en toevoegingen voor kleur en smaak) en 3% framboos, en in de vetvrije versie van aardbei-limoen zit maar liefst 7% aardbei.

Overigens maakt meer fruit de yoghurtjes niet gezonder. Vitamine C zit er niet meer in, met de vruchten is vaak extra suiker toegevoegd en de hoeveelheid vezels die de vruchten toevoegen, is minimaal. Zo doen de Boer’n yoghurt van Zuivelhoeve en de Stevige Yoghurt van Campina het best goed met 10 en 16% ‘fruitbereiding’: vruchten met vooral veel suiker en verdikkingsmiddel, smaakstoffen en (natuurlijke) kleurstoffen. De roomyoghurts van Den Eelder bevatten zelfs 20% vruchtbereiding en daar zitten wat minder toevoegingen in: alleen suiker, citroensap en pectine, een natuurlijk verdikkingsmiddel. Schouderklopje.

Yoghurt- en melkdrankjes met een smaakje maken het nog bonter: in Campina Yomild aardbeidrink zit maar liefst 0,9% aardbeisap, in AH-drinkyoghurt aardbei-kers zit 0,5% aardbei en 0,4% kers, in Optimel framboos zit 1% frambozen en in Vifit-yoghurtdrink rode vruchten zit 0,7% rode vruchtensap. In Optimel ‘Griekse’ drinkyoghurt met honing- en walnootsmaak zit overigens geen honing en geen walnoot.

Maar hoe komt het dan dat de yoghurtjes smaken en ruiken naar vruchten en een mooi kleurtje hebben?

De kleur komt meestal van ‘kleurende groente- of vruchtenextracten’ zoals bieten- of wortelsap, bètacaroteen (de oranje kleurstof in wortels) of pompoen- en paprikaextract. Niets mis mee, maar fruit is het niet. De frisse smaak is deels afkomstig van zuurteregelaars: bijvoorbeeld citroenzuur of natriumcitraat (E331), ook een natuurlijk voedingszuur.

De vruchten- of notensmaak en -geur zijn meestal afkomstig van ‘aroma’ of ‘natuurlijk aroma’. In maart 2016 is het televisieprogramma Keuringsdienst van Waarde hier grondig in gedoken en wat bleek? Natuurlijk aroma is niet zoiets als geconcentreerd aardbeiensap, maar een smaakstofje dat wordt ‘uitgepoept’ door speciale, gemanipuleerde gistcellen. Chemisch gezien zijn deze aroma’s hetzelfde als de ‘echte’ smaakstoffen in vruchten, maar ze worden dus op een heel andere manier gemaakt. Alleen als de naam van de vrucht erbij staat, bijvoorbeeld ‘natuurlijk aardbei-aroma’, dan moet het aroma voor minstens 95% uit aardbeien komen. Zie ook hoofdstuk 10.1, p. 269.

Ze blijven ook altijd zo mooi dik…

Dat komt omdat er ook nog bindmiddelen en volumemiddelen aan worden toegevoegd. Bijvoorbeeld maïszetmeel, gemodificeerd zetmeel (zetmeel dat chemisch is veranderd voor een betere verwerking), johannesbroodpitmeel (gemalen zaad van de johannesbroodboom) of pectine (natuurlijke gelerende stof). Die stoffen zorgen ervoor dat de yoghurtjes en kwarkjes langer mooi stevig en/of luchtig blijven. Ze zijn niet ongezond, maar je zou ze er zelf niet in doen. In luchtige kwarktoetjes en puddinkjes (o.a. van Mona) zit ook vaak gelatine, van varkens- of runderbotten, als bindmiddel. Maïszetmeel, ook in drinkyoghurt, geeft een melig bijsmaakje en een droog gevoel in je mond.


Goed voor kinderen?

Er wordt nergens zo schaamteloos misbruik gemaakt van ouders en kinderen als in de zuivelindustrie, al zijn snoep- en koekfabrikanten een goede tweede. In 2017 wordt het gebruik van veel populaire kinderfiguren op voedingsmiddelen verboden, maar fabrikanten mogen nog steeds hun eigen figuurtjes op de verpakking zetten. Tijdens het schrijven van dit boek waren er nog volop yoghurtjes met Disney- en andere kinderfiguren; met extra snoep erin; met chocolade en stukjes cake; verpakt in geinige kleine verpakkingen. Dieptepunten zijn onder andere Danone Sprinklins en Almhof Hoekje met choco balls. De eerste is mierzoete aardbeiyoghurt en een lange lijst met zuurteregelaars, kleurstoffen, verdikkingsmiddelen en natuurlijk suiker (bijna 16%). Erbij zit een apart bakje met een soort smarties erin: melkchocolade met, alweer, een suikerlaagje. Het Almhof Hoekje is gezoete roomyoghurt (ruim 6% vet en bijna 14% suiker) met een apart ‘hoekje’ vol chocolade-suikerballetjes. Met ‘gezond’ hebben deze kinderyoghurtjes evenveel te maken als een kudde olifanten met een vlo.

Toch claimen fabrikanten soms zelfs nog dat zulke kinderzuivel gezond is. Vooral de nog steeds populaire Danoontjes kunnen daar wat van. Die schermen met extra calcium en vitamine D: maar ze vergeten te zeggen dat er in Danoontjes 13% suiker zit, zo’n anderhalf klontje per Danoontje van 50 gram. Vitamine D heeft je kind inderdaad nodig, maar dat zit ook volop in margarine en halvarine, in vis, vlees en eieren. En als je je kind buiten laat spelen, maakt hij zelf vitamine D aan in zijn huid. Eén Danoontje bevat ook 90 milligram calcium: net zo veel als een portie gewone kwark.

Maak liever uw eigen Danoontjes. Koop wat biologische magere kwark, prak er wat fruit door en eventueel een minischeutje diksap en doe het in leuke kleine bakjes. Sprinkels? Wat gehakte nootjes doen het prima – en zijn nog gezond ook.



Is magere drinkyoghurt beter dan volle?

Beter voor je lijn in ieder geval! In volle yoghurt zit nog wat vitamine A en in magere niet; vitamine A is alleen oplosbaar in vet. Maar het zit ook in vlees, vis en ei en ons lichaam kan het ook maken uit felgekleurde groenten. Als je daar tenminste wat vet bij eet.

Er worden toch ook vitamines aan yoghurtdrankjes toegevoegd?

Ja, maar dat is meestal onzinnig. Vitamine B1, B6 en B12 zitten er al van nature in. Vitamine C zit alleen in groente en fruit en hoort helemaal niet in zuivel thuis!


Vanillekwark

Vanillekwark en -yoghurt zijn relatieve nieuwkomers in het Nederlandse zuivelschap. In bijvoorbeeld Frankrijk waren ze al langer populair. Bijna iedereen houdt van vanille. Vanille is de gedroogde vrucht van de vanilleorchidee. De geur- en smaakgevende stof die daarin zit, heet vanilline, maar noemen we meestal kortweg: vanille. Om het ingewikkeld te maken: de benaming vanilline gebruiken we tegenwoordig voor de chemisch nagemaakte vanille. Namaken loont de moeite, want vanille is erg duur. ‘Vanilline’ op het etiket is dus een chemisch stofje, anders moet er ‘vanille’ op staan. Kwark met echte vanille is dus een stuk duurder dan andere vanillekwark.

Op de Almhof-vanillekwark staat ‘natuurlijk vanillearoma’, wat betekent dat het ook inderdaad afkomstig is van de vanillepeul. ‘Vanillepoeder’, ook op het etiket, zou fijngemalen echte vanille kunnen zijn. Jumbo-vanillekwark zegt alleen ‘natuurlijk vanille-extract’ te gebruiken, maar daarnaast zitten er ook ‘aroma’s’ in: zonder de toevoeging ‘natuurlijk’ zijn dit chemisch gemaakte smaakstoffen.

De biologische vanillekwark van Weerribben werkt ook met ‘natuurlijk vanillearoma’ met daarnaast biologische vanillestokjes: dit is inderdaad de duurste vanillekwark, maar ook erg lekker.

Het suikergehalte verschilt behoorlijk. 8% voor de Weerribben-kwark, 13,3% voor de Almhof-kwark en maar liefst 16,7% voor de Jumbo-kwark. Natuurlijke vanille geeft een lichtgele kleur af, maar de Jumbo-kwark krijgt zijn kleur van caroteen, die van Almhof van pompoen-, wortel- en appelconcentraat en de Weerribben-kwark, overigens de bleekste, van… vanille. In deze kwark zie je ook zwarte puntjes, afkomstig van de gemalen vanillestokjes.

In bijna alle vanillekwark zit dierlijk stremsel (zie ook p. 207), maar in de Jumbo-kwark zit bovendien rundergelatine.



5 Zijn probiotica-drankjes en -yoghurtjes als Yakult en Vifit extra gezond en goed voor je weerstand?

Yakult, Vifit, Activia en Actimel: het zuivelschap staat vol met kleine flesjes en kuipjes met yoghurtjes die extra goed voor je zouden zijn, omdat er speciale bacteriën aan zijn toegevoegd. Yakult was de eerste en is nog steeds het meest verkocht. Recente reclameteksten voor Yakult in Nederlandse tijdschriften en op tv: ‘Verrassend lekker op ieder moment van de dag’, ‘Past in een goede levensstijl’, ‘Je voelt je goed en dat zie je’.

Zulke yoghurtjes en drankjes moeten dan toch wel extra gezond zijn?

Dat zijn ze niet. Wél extra duur. In 2014 heeft de European Food Safety Authority (EFSA), in de wandelgang de ‘voedselwaakhond’ van de Europese Unie genoemd, alle gezondheidsclaims van Yakult en vergelijkbare ‘gezonde’ drankjes en yoghurtjes van tafel geveegd; elke bewering dat de bacteriën in zulke producten je zouden helpen om beter te poepen, je weerstand te verbeteren of je gezonder te maken, streng verboden. Sterker nog: vanaf 2 januari 2014 mag zelfs de term ‘probiotica’ – wat ‘voor het leven’ betekent – niet meer worden gebruikt, omdat de Europese Commissie heeft besloten dat zelfs dat een gezondheidsclaim suggereert.

Maar er zitten toch bacteriën in die drankjes die goed zijn voor je darmen?

Ja, maar die zitten ook in gewone yoghurt. Elk van deze ‘bijzondere’ yoghurtjes heeft zijn eigen goede bacteriesoorten, met vaak indrukwekkende fantasienamen als L. casei defensis (Actimel) of Bifidus actiregularis en Bifidus essensis (Activia). Maar al deze bacteriën zijn familie van de standaard yoghurtbacteriën Lactobacillus en Bifidus, die ook volop in gewone yoghurt zitten. In biogarde, eigenlijk de voorloper van Yakult & co., zitten weer andere familieleden: ‘rechtsdraaiende’ melkzuurbacteriën, die ook een gunstigere invloed op de darmflora zouden hebben.

En inderdaad: al deze bacteriën zijn prima voor je darmen. Maar dat zijn vezels uit groente, fruit en volkorenbrood ook, net als bijvoorbeeld genoeg bewegen en voldoende drinken. Een goede darmwerking is afhankelijk van veel meer factoren dan alleen een slokje yoghurt.

Hoe verkoop je een drankje als ‘gezond’ wanneer je dat niet mag zeggen?

Goede vraag. Wie goed kijkt, leest en luistert zal merken dat er nauwelijks harde claims worden gedaan: het is meer vaag hinten naar gezondheid en plaatjes van jonge, knappe en actieve mensen laten zien. Op de verpakkingen vind je weliswaar gezondheids- en immuunclaims, maar die worden niet meer aan de bacteriën toegeschreven, maar aan toegevoegde vitamines D, C, of B6. Dat is namelijk wel toegestaan, al worden die vitamines volgens het Voedingscentrum volstrekt onnodig toegevoegd. Met een normaal, gevarieerd voedingspatroon krijg je voldoende binnen.

Dit is dus een slinkse manier om toch claims te kunnen gebruiken: je moet de etiketten nu wel écht goed lezen. ‘(Naast de bacteriën) voegen we vitamine B6 en D toe die je immuunsysteem ondersteunen,’ juicht de Actimelverpakking bijvoorbeeld. Vifit doet het nog slimmer: ‘met belangrijke vitamines – Vifit voor je afweersysteem’, staat er in grote letters op de halfvolle naturel yoghurt. En in de Activia-reclame zie je een moeilijk kijkende vrouw enorm opklaren als ze haar Activia-yoghurtje eet. ‘Je goed voelen begint vanbinnen. Activia draagt bij aan een natuurlijke spijsvertering,’ zegt de voiceover. Dat klopt. Maar dat doen andere yoghurts en vooral voldoende vezels eten ook.


Biogarde-misleiding

Veel mensen kopen biogarde-yoghurt omdat ze het lekker vinden en zich er beter bij voelen dan bij gewone yoghurt. Biogarde is mild van smaak en wat minder zuur dan veel ‘échte’ yoghurts. Biogarde is ook altijd automatisch biologisch en prijstechnisch vaak een goed alternatief voor ‘gewone’ biologische yoghurt.

Maar bij Hoogvliet is een halve liter biogarde van het merk Melkan wel heel goedkoop: 89 cent. Tot je thuisgekomen eens goed naar de verpakking kijkt. Wat blijkt? Je hebt geen biogarde gekocht, maar Bigarde, een verzinselnaam van Melkan. Het hele lettertype, de kleur, alles lijkt een exacte kopie van een biogarde-beker. Is dit misleiding?

Wieke van Vossen, voedingsexpert bij het Voedingscentrum, heeft beide bi(o)gardes bekeken en ziet twee grote verschillen. Bigarde is gemaakt met andere bacteriestammen en bigarde is niet van biologische melk gemaakt, zoals alle biogarde. Het is volgens de EU-wetgeving niet toegestaan om een product te verkopen met ‘bio’ in de naam zonder dat het ook is gemaakt van biologische grondstoffen: Bigarde speelt daar handig op in.

Op de verpakking van bigarde staat dat het voor 90% uit rechtsdraaiend melkzuur bestaat. Maar Wieke van Vossen kan niet zeggen of de bacteriestammen die gebruikt worden in de bigarde, ook inderdaad rechtsdraaiend melkzuur produceren. Sommige bacteriestammen produceren beide soorten. ‘Als je het zeker wilt weten, zou je de bigarde in een laboratorium moeten analyseren.’

Misleidend? Behoorlijk.



6 Zijn vla en pudding een gezond toetje?

Het gezondste toetje is: geen toetje. Dat is niet helemaal waar, want het hangt er ook van af wat en hoeveel je hebt gegeten. Zuivelproducten bevatten waardevolle voedingsstoffen en kunnen na een simpele maaltijd op een gezonde manier ‘de gaatjes vullen’. Maar meestal eten we een toetje als we al genoeg gegeten hebben. Het toetje is ‘extra’ en levert ook extra calorieën. Het scheelt wel wat voor toetje je neemt. Maar een lekker toetje is meestal zoet. De meeste kant-en-klaartoetjes zitten dan ook vol suiker, verzadigd vet en calorieën.

En gewone vanille- en chocoladevla?

Vla is nog steeds het populairste toetje in Nederland. Het is niet echt gezond, maar ook niet weer zo ongezond: je moet er niet te veel van eten en ook niet elke dag. Vanillevla is melk met suiker, bindmiddel, een kleurtje en een (vanille)geurtje. Bij chocoladevla zit er nog wat cacao in en bij frambozen- en dubbelvla nog wat ‘aroma’: nee, geen fruit. Het gemiddelde suikergehalte van vla schommelt rond de 10% en het vetgehalte rond de 3%: slagroomvla zit hoger, zo’n 6%. Het caloriegehalte van vla varieert tussen de 90 en 100 kilocalorieën per 100 ml. 100 ml is een heel klein kommetje, meestal eet je anderhalf tot twee keer zo veel. Je krijgt dus gemakkelijk 200 kilocalorieën extra binnen met een bakje vla, voor vrouwen zo’n 10% van wat ze dagelijks zouden moeten eten.

Wat zit er precies in vla?

Suiker dus en om de melk te binden, wordt meestal maïszetmeel of tapiocazetmeel (gemaakt van de gedroogde tropische cassavewortel) toegevoegd; ook wel carrageen, een verdikker gemaakt van zeewier. De gele kleur van vanillevla komt niet van vanille, maar van annatto (een kleurstof uit de zaden van de Zuid-Amerikaanse orleaanboom) en curcumine, de kleurstof uit geelwortel. Annatto wordt ook veel in kaas gebruikt. Voor een roze kleur zit er meestal karmijn in – dat wordt gemaakt van de Zuid-Amerikaanse cochenilleluis (een beestje dus) – en bètacaroteen, de oranje kleurstof die ook in worteltjes zit. In hopjes- en karamelvla zit ook wat karamel (E150) voor de bruine kleur.

Smaak en geur komen van aroma’s, chemische smaakstoffen. ‘Natuurlijke aroma’s’ zijn identiek aan chemische aroma’s, ze worden alleen gemaakt door verschillende bewerkte gisten of bacteriën – genetische manipulatie is daar geen scheldwoord. Vanillevla smaakt niet naar vanille doordat er echt vanille in zit, maar chemisch geproduceerde vanilline, een bijna identieke smaakstof, vaak gemaakt uit houtvezels.

‘Luchtige’ vlasoorten ten slotte, zoals Zacht & Luchtig van Campina, bevatten nog extra toevoegingen om de luchtige structuur te behouden. Bijvoorbeeld plantaardige olie (geharde palm-, kokos-, of raapzaadolie), stabilisatoren en extra verdikkingsmiddelen uit cellulose, veresterde vetzuren, extra voedingszuren zoals natriumcitraat en natriumfosfaat en emulgatoren: lecithine (soja).

Slik. Is er ook vla waar minder in zit?

Allereerst: al deze toevoegingen hebben een E-nummer en zijn niet slecht voor je. Maar een ‘natuurlijk product’ kun je zulke vla niet meer noemen.

Maar als je vla met minder toevoegingen wilt én van buiten grazende koeien, kun je het beste biologische vla kopen. Daar mag veel minder aan toegevoegd worden. In de supermarkt vind je die niet, maar wel in de natuurwinkel. Zo zit er in de Zuiver Zuivel-vla biodynamische melk, suiker, maïszetmeel, vanille-extract en agar-agar, een verdikkingsmiddel uit zeewier. Maar deze vla kost op het moment dat ik dit schrijf € 2,29 per liter, tegen standaard Campina Vanillevla (met weidemelk) van € 1,20 en Zaanse Hoevevla voor € 0,65 (geen weidemelk).

Je kunt vanillevla ook snel, goedkoop en simpel zelf maken: van melk, een beetje suiker en custardpoeder. Custardpoeder is maïzena met annatto (soms ook bètacaroteen) en vanilline. Er kan een heel klein beetje zout aan zijn toegevoegd, voor de smaak. Voor chocoladevla doe je er een lepel cacao bij, voor frambozenvla wat frambozenlimonadesiroop. Voor luchtige vla spatel je er wat stijfgeklopt eiwit door. Klaar is Kees. Je kunt ook ‘echte’ custardvla maken, met eieren en vanille, maar dat is een stuk lastiger (wel erg lekker).

Maar waarom doen die fabrikanten dat dan ook niet?

Vla in de winkel moet lang houdbaar zijn en al die tijd mooi gelijkmatig dik blijven, vandaar alle verdikkingsmiddelen en stabilisatoren. ‘Aroma’s’ zijn een stuk goedkoper dan bijvoorbeeld vruchtenextracten, vanille of cacao.

En hoe zit het dan met andere toetjes?

Over yoghurt- en kwarktoetjes hebben we het al gehad (zie p. 193). Kant-enklare puddinkjes en mousses bevatten zeker niet minder toevoegingen dan vla: meestal meer, zie volgend kader.

Maar wat kan ik dan eten als toetje?

Je kunt best een suiker- en calorierijk toetje eten, als je verder niet te veel hebt gegeten en je het niet elke dag doet. Ik wilde je alleen maar vertellen wat je eigenlijk binnenkrijgt als je zo’n toetje eet. Maar verstokte toetjeseters zouden best vaker hun eigen toetjes kunnen maken: vla, of (magere) yoghurt en kwark met aardbeien en een scheutje siroop, honing of diksap. Doe er eventueel wat nootjes of pitjes door. Gepureerde banaan geeft snel een zoete smaak. Vers fruit is natuurlijk het ultieme simpele en snelle toetje. Een trosje echt lekkere druiven – toegegeven, in de supermarkt vind je ze bijna niet meer – is bepaald niet afzien.


Wat zit er in een Monatoetje?

Het staat in bijna elk Nederlands gezin weleens op het menu: een Monatoetje, pudding, kwark, yoghurt of vla. Maar wat zit er eigenlijk in zo’n toetje? Een jaar geleden zocht ik voor het blad RADAR + uit wat er in het populairste Monatoetje zit en hoe het wordt gemaakt: de vanillepudding met aardbeiensaus.

Melk wordt gemengd met maïszetmeel, extra melkeiwit, poedergelatine en suiker; daarna worden er nog verdikkingsmiddelen, natuurlijke kleurstoffen (zoals caroteen) en stabilisatoren aan toegevoegd. Het melkmengsel wordt gekookt tot het dik is. Deze ‘basispudding’ wordt gekoeld en daarna wordt er synthetisch vanillearoma aan toegevoegd.

In puddingbekers wordt eerst een kleine hoeveelheid aardbeiensaus geschonken: een mengsel van suiker, water, zetmeel, xanthaangom (natuurlijk verdikkingsmiddel), citroenzuur, natuurlijke kleurstof en 6% aardbeiensap. Daarna wordt aan elke beker een precies gedoseerde hoeveelheid puddingmengsel toegevoegd. De puddingbekers worden gesealed, gecodeerd, van een kartonnen wikkel voorzien en in dozen verpakt. Zo worden ze gekoeld tot de puddinkjes stijf zijn.

Hoeveel calorieën en suiker krijg je dan binnen?

Vrijwel alle Mona-puddingen zijn 450 ml. De vanillepudding met aardbeiensaus weegt 493 gram en bevat 116 kilocalorieën per 100 gram, dus als je hem met zijn vieren opeet is dat per persoon ruim 123 gram, ongeveer 145 kilocalorieën. Dat valt mee: het is pakweg evenveel als 2 deciliter magere yoghurt (1 beker) met 2 à 3 eetlepels limonadesiroop erdoor. Maar de ingrediënten, het gewicht en voedingswaarde van de verschillende Mona-puddingen variëren.

Zo bevat de aardbeien-vanillepudding 2,2 gram vet en 17,4 gram suiker per 100 gram. Maar voor bijvoorbeeld de bitterkoekjespudding is dat 8,7 gram vet en 22,9 gram suiker, maar toch valt de hoeveelheid energie mee, zegt Mona: er zit namelijk meer lucht in de bitterkoekjespudding, die daardoor voor 450 ml maar 280 gram weegt. Zo krijg je per portie niet veel meer calorieën binnen. Het loont dus de moeite om goed op het etiket van de verschillende toetjes te kijken.




Voer voor vegetariërs?

Vegetariërs zouden misschien wat vaker even moeten stilstaan bij de keuze van hun toetje. Veel puddingen, vruchtenyoghurts en (luchtige) vlasoorten bevatten namelijk gelatine, dat ervoor zorgt dat de toetjes mooi stevig en/ of luchtig blijven. Gelatine wordt gemaakt uit dierenhuid of -botten: meestal runderbotten. Toetjes met gelatine zijn dus niet vegetarisch. Zo bevatten alle Monatoetjes (op de griesmeelpudding na) gelatine. Dus ook de ‘verwenyoghurts’, vla’s en kwarktoetjes.

In roze toetjes en rode vruchtensauzen zit bovendien vaak E120, karmijnzuur, een vaak gebruikte rode voedingskleurstof. Karmijn wordt gewonnen uit een speciale luizensoort, de cochenilleluis.

Ten slotte wordt er voor de bereiding van sommige kwark- en hÜttenkäsesoorten een dierlijk stremsel gebruikt (zie hoofdstuk 7, Kaas). Dat staat er niet altijd op. In ricotta zit altijd dierlijk stremsel, Campina-kwark bevat geen stremsel en Danone Hüttenkäse gebruikt microbieel, dus vegetarisch, stremsel.



7 Wat is het verschil tussen de soorten melk, yoghurtsoorten en kwarksoorten?

Veel van de zuivelproducten in de supermarkt lijken erg op elkaar en hebben ongeveer dezelfde voedingswaarde. Maar er komen voortdurend zo veel nieuwe producten bij dat je door de yoghurtjes het zuivelbos niet meer kunt zien. Lactosevrije melk, skyr, sojayoghurt, biogarde: wat zit erin en moet je nu kiezen? Hier staan ze – hopelijk allemaal – op een rijtje.

Volle, halfvolle of magere melk? Het natuurlijke vetgehalte van melk ligt rond 4% en varieert met het ras, het seizoen en het voer van de koeien. Maar het vetgehalte van melk in de winkel is wettelijk bepaald en vastgesteld. In de fabriek worden de vetgehaltes daarom ‘gestandaardiseerd’: volle melk mag 3-4% vet bevatten, halfvolle ongeveer 1,5% en magere minder dan 0,5%. Voor (volle, halfvolle, magere) yoghurt, vla en chocolademelk gelden dezelfde percentages.

Doordat vet lichter is dan vocht gaat het vet – de room – van nature als een laagje boven op de melk drijven. Vroeger had alle melk zo’n roomlaagje en je kunt het nog steeds tegenkomen als je melk bij de boerderij koopt. In melk in de winkel zit het vet gelijkmatig verspreid door de melk. De melk is namelijk ‘gehomogeniseerd’, onder hoge temperatuur en druk door een zeef met heel kleine gaatjes geperst, zodat kleinere vetbolletjes ontstaan. Hoe kleiner de vetbolletjes, hoe langer het duurt voordat de room uiteindelijk toch weer boven komt drijven. Doordat de melk tijdens het homogeniseren tot ongeveer 72 °C wordt verhit, is de dagverse melk in de winkel ook gepasteuriseerd. Er wordt wel beweerd dat niet-gehomogeniseerde melk gezonder is, maar daar is geen enkel bewijs voor.

Gepasteuriseerde melk: gewone, verse melk in de koeling is gepasteuriseerd: kort verhit op ongeveer 72 °C. Omdat zo niet alle bacteriën worden gedood, bederft verse melk sneller en moet je hem in de koeling bewaren.

Gesteriliseerde melk is verhit tot boven 100 °C: alle bacteriën in de melk zijn dan dood. Dat maakt de melk ook langer houdbaar: gesteriliseerde melk hoef je niet in de koelkast te bewaren en in de supermarkt staat het ook niet in de koeling. Door die lange houdbaarheid is gesteriliseerde melk bijna altijd goedkoper dan verse melk en vrijwel net zo gezond.

Door het steriliseren krijgt de melk een karamelachtig bijsmaakje, dat niet iedereen even lekker vindt. Maar als je gesteriliseerde melk gebruikt voor gerechten die toch moeten koken of sterk verhit worden, zoals pannenkoeken of pap, proef je het verschil niet of nauwelijks, maar profiteer je wel van het prijsverschil. Gesteriliseerde melk is er ook in mager, halfvol en vol en er is zelfs biologische gesteriliseerde melk.

Karnemelk is melk waar melkzuurbacteriën aan worden toegevoegd, net als bij yoghurt. Daardoor wordt de melk zuurder en iets dikker en is hij ook langer houdbaar. Vroeger werd karnemelk gemaakt van de melk die overbleef als het vetlaagje (de room) eraf was gehaald, tegenwoordig wordt melk met maximaal 1% vet gebruikt: de melk wordt verder aangelengd met 10% water. Karnemelk is daardoor heel caloriearm en dubbel gezond: door het lage vetgehalte en door de melkzuurbacteriën.


Wat is lactose-intolerantie?

Lactose, melksuiker, is de suiker die van nature in melk zit. Om lactose te verteren is het enzym lactase nodig. Lactase zorgt ervoor dat de lactose zich splitst in glucose en galactose, suikers die de meeste mensen probleemloos kunnen verteren. Lactase wordt aangemaakt in de dunnedarmwand. Wanneer er te weinig lactase wordt gemaakt, wordt de lactose niet of niet volledig verteerd. Dit heet ‘lactosemalabsorptie’ en je kunt er gezondheidsklachten door krijgen zoals winderigheid, diarree, opgeblazen gevoel of buikpijn, maar dat hoeft niet: er zijn ook mensen die lactose niet optimaal verteren, maar nergens last van hebben. Pas als je daadwerkelijk klachten krijgt door lactosemalabsorptie, ben je ‘lactose-intolerant’.

Dus als ik buikpijn krijg na het drinken van melk, ben ik lactose-intolerant?

Het is tegenwoordig heel hip om lactose-intolerantie de schuld te geven van alle buikklachten en een heel scala aan vage aandoeningen, maar dat klopt niet. Zulke klachten hangen namelijk af van veel meer factoren, zoals hoe en wat je eet (van slecht kauwen, snel veel drinken en onvoldoende vezels eten krijg je ook buikpijn), stress, hoe het met je darmflora is gesteld, et cetera. Ook maakt je darm meestal nog wel wat lactase aan, genoeg om zonder problemen een redelijke hoeveelheid melkproducten te kunnen verteren. In Nederland is maar een klein deel van de bevolking lactose-intolerant. Hoeveel is niet precies bekend, maar het is waarschijnlijk veel minder dan ons wordt aangepraat.

Klopt het dat mensen met een niet-Nederlandse achtergrond altijd lactose-intolerant zijn?

Kinderen onder de 3 jaar zijn vrijwel nooit lactose-intolerant, omdat alle baby’s bij hun geboorte genoeg lactase meekrijgen om de lactose in moedermelk te kunnen verteren. Bij meer dan 80% van de wereldbevolking neemt de productie van lactase daarna geleidelijk af, omdat grotere kinderen geen moedermelk meer drinken en de lactase niet meer nodig is. Maar in West-Europa en Noord-Amerika (en Nederland) blijven mensen veel melkproducten drinken, waardoor de lactaseproductie in de darm blijft doorgaan. Ons lichaam heeft zich aangepast. Daarom komt lactose-intolerantie hier weinig voor. In landen waar weinig zuivel wordt gegeten, ligt dat anders. In het Verre Oosten maken de meeste volwassenen weinig of geen lactase aan, rond de Middellandse Zee geldt dat voor ongeveer 50% van de bevolking, zegt het Voedingscentrum.

En hoe zit het met ouderen?

De productie van lactase kan minder worden als je ouder wordt. Maar dat hoeft niet.

Kun je helemaal geen melk drinken als je lactose-intolerant bent?

Hoeveel lactose iemand kan verdragen die er gevoelig voor is, verschilt van persoon tot persoon. Sommige mensen kunnen probleemloos een kwart liter gewone melk per dag drinken, andere hebben al last van het kleinste beetje lactose. Het hangt er ook van af hoeveel lactase je darm nog produceert.

Wat is lactosevrije melk?

Melk waaraan het enzym lactase is toegevoegd, waardoor de lactose in de melk al is opgesplitst in glucose en galactose. Je lichaam hoeft dus geen lactase meer aan te maken om de lactose te verteren.



Lactosevrije melk is melk waar de melksuiker (lactose) helemaal of grotendeels is uit gehaald, zodat mensen met een lactoseovergevoeligheid hem ook kunnen drinken. Die van ah bevat nog minder dan 0,1 gram/100 ml lactose, die van Campina en Arla zeggen lactosevrij te zijn. Ook plantaardige melkvervangers zoals soja-, rijste-, haver- of amandelmelk bevatten geen lactose, maar op sojamelk na zit er verder weinig in. Yoghurt en karnemelk bevatten wat minder lactose dan gewone melk en worden soms beter verdragen. Harde kaassoorten (Goudse, parmezaan) zijn altijd lactosevrij. Geitenmelk bevat wel lactose (zie hierna).

Chocolademelk is gemaakt van volle, halfvolle of magere koemelk vermengd met cacao, suiker, verdikkingsmiddelen (bijvoorbeeld johannesbroodpitmeel, tapiocameel, voedingsvezel of carrageen, een algensoort) en bij sommige merken geur- en smaakstoffen: ‘aroma’. Soms is er melkpoeder gebruikt in plaats van verse melk. Chocolademelk in het schap is altijd gesteriliseerd. In de koeling vind je tegenwoordig ook, bijvoorbeeld van Chocomel, chocolademelk van ‘verse’ dus gepasteuriseerde melk. Die is wel een stuk duurder.

Koffiemelk is gesteriliseerde melk waar ongeveer de helft van het vocht uit is verdampt. Daardoor is het wat dikker dan gewone melk en vrij lang houdbaar. Door het steriliseren heeft het een karamelachtige smaak. Er is volle, halfvolle en magere koffiemelk, en koffieroom met een vetgehalte van ca. 20%.

Gecondenseerde melk is ook melk waar het vocht uit is verdampt, tot ongeveer een derde, nog meer dan bij koffiemelk. Daardoor is het vetgehalte 9%. Gecondenseerde melk wordt vrijwel altijd in blikjes met een heleboel toegevoegde suiker verkocht: ongeveer de helft (54%) van zo’n blikje is suiker. De suiker werkt als conserveermiddel. Gecondenseerde melk is heel lang houdbaar en je kunt het ongekoeld bewaren. Oorspronkelijk is gecondenseerde melk ‘uitgevonden’ voor de tropen. Daar gebruiken ze het vaak aangelengd tot zoete melk en voor ijskoffie, maar het is ook een prima basis voor ijs en toetjes.

Sojamelk wordt gemaakt door sojabonen te wellen, te malen, te weken en de vloeistof te zeven. Sojayoghurt wordt gemaakt door aan sojamelk melkzuurbacteriën toe te voegen, meestal dezelfde als in gewone yoghurt. Aan de meeste sojadranken en -yoghurts (bijvoorbeeld die van Alpro) is extra calcium en vitamine B12 toegevoegd, waardoor de voedingswaarde nauwelijks verschilt van die van gewone (koe)melk en yoghurt: je kunt deze dus prima vervangen door sojamelk en sojayoghurt. In sojamelk zit ook geen lactose, handig voor mensen die daar gevoelig voor zijn, en nauwelijks verzadigd vet. Bovendien belast de teelt en productie van soja het milieu en klimaat véél minder dan de productie van zuivel. Voor soja die is bedoeld voor menselijke consumptie wordt geen oerwoud gekapt en er komt ook geen gentech aan te pas. Als je kunt wennen aan de iets andere smaak, zijn sojamelk en -yoghurt dus een prima alternatief voor gewone zuivel.

Sojamelk en -yoghurt zijn er in veel verschillende smaakjes: vanille, banaan, kokos, amandel, chocolade. Aan veel ervan is suiker toegevoegd, net als aan yoghurt met smaakjes en zuiveldrankjes. Check het etiket.

Geitenmelk, -yoghurt en -kaas worden steeds populairder. Ze zijn meestal duurder dan producten op basis van koemelk. De smaak verschilt tegenwoordig nauwelijks en geitenmelk bevat ietsje minder verzadigd vet en natrium (alleen van belang voor mensen die een natriumarm dieet moeten volgen). Mensen die de melksuiker, lactose, in koemelk niet goed kunnen verteren denken soms dat geitenmelk een vervanging kan zijn, maar geitenmelk bevat bijna evenveel lactose. Je kunt dan beter melkvervangers zonder lactose gebruiken, zoals sojamelk of speciale lactosevrije melk.

Maar geitenmelk is toch goed als je koemelkallergie hebt?

Bovengenoemde ‘lactose-intolerantie’ (het niet goed kunnen verteren van de lactose in koemelk) is niet hetzelfde als koemelkallergie, dat veel voorkomt bij baby’s en kleine kinderen. Daarbij overreageert het afweersysteem op de eiwitten in melk, wat tot allerlei ernstige klachten kan leiden. Maar ook dan is geitenmelk geen goed alternatief. ‘Wie allergisch is voor koemelk, heeft namelijk ook een risico van ruim 90% op een allergische reactie bij het drinken van geitenmelk,’ zegt het Voedingscentrum. Toch blijven er mensen, bijvoorbeeld uit de orthomoleculaire hoek, die geitenmelk wel als goed alternatief bij koemelkallergie aanbevelen. Doordat geitenmelk een iets andere eiwitsamenstelling heeft dan koemelk, wordt het sneller verteerd en krijgen overgevoeligheidsreacties minder kans, zeggen ze.


Lactose in yoghurt

Yoghurt bevat minder lactose, melksuiker, dan melk doordat de melkzuurbacteriën de lactose in melk opeten en omzetten in melkzuur. Maar aan vrijwel alle commerciële yoghurts wordt extra melkpoeder (boordevol lactose) toegevoegd om ze mooi dik te maken en ze een zachtere, minder zure smaak te geven, met als gevolg dat er nog behoorlijk veel lactose achterblijft in de yoghurt. Kijk op de verpakking: de 4-6% ‘suiker’ in naturelyoghurt is niet toegevoegd, maar bestaat vooral uit lactose. In sojayoghurt en kokosyoghurt zit geen lactose; er is ook gewone yoghurt zonder lactose te koop (bijvoorbeeld Arla Lactofree). Als je zelf yoghurt maakt zonder toegevoegde melkpoeder, zit daar ook minder lactose in. Lactose is overigens alleen maar ongezond voor mensen met een lactose-intolerantie.



Bewezen is dit niet. Als je geitenmelk lekker vindt en je kunt het goed verdragen, ga je gang.

Yoghurt wordt gemaakt door aan (gepasteuriseerde) melk speciale melkzuurbacteriën toe te voegen, die de melksuikers – lactose – omzetten in melkzuur. Zo wordt de melk dik en gaat hij friszuur smaken. Bovendien kunnen mensen die last hebben van de lactose in melk soms wel wat yoghurt verdragen. De melkzuurbacteriën ‘eten’ namelijk een deel van de lactose op. Vloeibare en roeryoghurts zijn geroerd voordat ze de verpakking in gaan. Standyoghurt is in de verpakking gerijpt en is daardoor steviger.

Voor gewone yoghurt mogen alleen de melkzuurbacteriën Lactobacillus bulgaricus en Streptococcus thermophilus worden gebruikt. Maar er zijn heel veel verschillende melkzuurbacteriën. Yoghurt die met andere melkzuurbacteriën is gemaakt, heeft ook een andere naam.

Biogarde wordt net zo gemaakt als gewone yoghurt, maar er zijn andere melkzuurbacteriën aan toegevoegd (en heet daarom geen ‘yoghurt’), namelijk Lactobacillus acidophilus en Lactobacillus bifidum. Die zorgen voor voornamelijk rechtsdraaiend melkzuur. Gewone yoghurt heeft voor de helft linksdraaiende melkzuren en voor de helft rechtsdraaiende. Het verschil is minimaal: alleen de stand die de atomen in de moleculen ten opzichte van elkaar innemen verschilt iets. De smaak van biogarde is zachter dan die van yoghurt en sommige mensen vinden biogarde wat lichter verteerbaar. Er is ook kwark met biogarde-bacteriën. Alle biogarde-producten zijn automatisch ook biologisch.

Yakult, Actimel, Vifit, et cetera zijn ook gemaakt met andere melkzuurbacteriën die gezonder zouden zijn voor je darmen. Zulke drankjes en yoghurts mogen dus geen ‘yoghurt’ heten. Of ze echt gezonder zijn, is de vraag (zie hoofdstuk 6.4 en 6.1).

Roeryoghurt is glad geroerd voordat het de verpakking in gaat. Standyoghurt is de verpakking in gegaan zodra de melkzuurbacteriën zijn toegevoegd: het is dus gerijpt in de verpakking en niet meer geroerd, waardoor het stevig is en niet schenkbaar. Die stevige Franse yoghurt in kleine potjes is vaak standyoghurt. Er is ook biogarde-standyoghurt.

Bulgaarse yoghurt is gemaakt van melk die tot twee derde is ingedikt (er is dus vocht uit gehaald) en er is vaak magere melkpoeder aan toegevoegd. Daardoor is het dikker dan gewone yoghurt en ook wat vetter: rond de 4-5%.

Kefir is een melkdrank waaraan naast melkzuurbacteriën (weer andere dan in echte yoghurt) ook gisten worden toegevoegd. Daardoor bevat het koolzuurgas en een tikje alcohol en prikt het een beetje. Het is niet gezonder dan gewone yoghurt, alleen anders.

Drinkyoghurt is verdunde yoghurt met meestal een toegevoegde zoetstof of suiker, bindmiddel, een kleurtje en een vruchtensmaak.

Hangop is yoghurt of (vroeger) karnemelk die in een doek is uitgelekt, waardoor hij dikker en romiger is geworden. Hangop koop je tegenwoordig in de supermarkt, maar je kunt hem ook heel simpel zelf maken door yoghurt een nachtje in een schone theedoek (zonder wasmiddelluchtjes) uit te laten lekken.

Griekse of Turkse yoghurt is yoghurt waaruit het vocht is gezeefd, een beetje zoals hangop. Daardoor is de yoghurt dikker en vetter: het vetgehalte ligt rond de 10%. Aan sommige Griekse en Turkse yoghurts worden melkpoeder, gelatine en/of zetmeel toegevoegd om ze stevig te houden, kijk op het etiket. Door het hoge vetgehalte is Griekse yoghurt ontzettend romig: met honing en walnoten nog steeds het lekkerste toetje dat er is, maar niet bepaald laag in calorieën. Daarom is er tegenwoordig ook Griekse yoghurt op de markt die is gemaakt van magere melk. Deze yoghurt heeft 0% vet. Ook lekker, met veel minder calorieën, maar ook minder romig.

Kokosyoghurt kan sojayoghurt zijn waar wat kokos aan is toegevoegd en zelfs Griekse yoghurt met kokos, en het merk Creamy Moments heeft ook een stevige ‘yoghurt’, gemaakt van alleen kokosmelk met melkzuurbacteriën. Net als sojayoghurt is dit een puur plantaardig product, maar wel met aardig wat calorieën: maar liefst 176 kilocalorieën per 100 gram. Dat komt doordat Creamy Moments-kokosyoghurt een heel hoog vetgehalte heeft: 15,7%, waarvan 14,7% ongezond verzadigd vet. Kokos- en palmvet zijn namelijk de enige twee plantaardige vetten die net zo verzadigd zijn als dierlijk (vlees)vet. Een gezond alternatief voor gewone yoghurt of sojayoghurt is kokosyoghurt dus allesbehalve.

Omdat de ‘kokosyoghurt’ wel lekker stevig en romig is en goed naar kokos smaakt, kun je hem eventueel gebruiken als plantaardig alternatief voor slagroom (bijvoorbeeld op ananas) en crème fraîche. Door het hoge vetgehalte en de toevoeging van zetmeel schift de kokosyoghurt ook nauwelijks in warme gerechten.

Kwark lijkt op yoghurt: de basis is ook melk met toegevoegde melkzuurbacteriën. Maar het grootste verschil is dat de meeste kwark, net als kaas, wordt gestremd, waardoor de vaste bestanddelen in de melk zich scheiden van het vocht. Het vocht wordt dan uitgelekt of eruit geslingerd waarna er kwark overblijft. Meestal bestaat stremsel uit een enzym uit de maag van kalveren. De kalveren worden er niet speciaal voor geslacht, het stremsel is een ‘bijproduct’, maar kwark met zulk stremsel is dus niet echt een vegetarisch product. Daarnaast is er ook kwark met plantaardig stremsel en met microbieel stremsel, dus gemaakt door bacteriën. Als dat is gebruikt, staat dat vaak op de verpakking (maar niet altijd). Ten slotte is begin februari 2016 de wetgeving aangepast waardoor het niet meer verplicht is om stremsel te gebruiken in het productieproces van kwark. De ‘kwarkstructuur’ wordt dan verkregen door ‘separatie’. Simpel gezegd betekent dit dat de wei (het vocht) met een centrifuge uit yoghurt wordt gehaald (geslingerd) zodat de yoghurt heel dik en kwarkachtig wordt. Soms wordt er dan nog wat gewone yoghurt toegevoegd om een romige, gladde structuur te krijgen. Zulke kwark is dus wel vegetarisch.

Hoe weet je nu of er dierlijk stremsel in de kwark is gebruikt? Meestal weet je het niet, omdat het niet verplicht is om stremsel als ingrediënt te vermelden. Biogarde en de meeste biologische kwarksoorten bevatten microbieel stremsel: dat staat ook op de verpakking. Maar bij de meeste supermarktkwark is het onduidelijk. Zo zit er in geen enkele kwark van Campina stremsel of een (plantaardige) vervanging hiervan, maar in Mona-kwark en Optimel-kwark zit wel (dierlijk) stremsel.

Doordat kwark minder vocht bevat dan yoghurt, is het gehalte aan eiwit en calcium hoger: pure kwark bevat respectievelijk ca. 8 gram eiwit en 120 milligram calcium per 100 gram. Er zijn kwarksoorten met een verschillend vetgehalte. Magere kwark bevat vrijwel geen vet, volle of roomkwark bevat 6-10% vet. Overigens wordt bijna alle kwark van magere melk gemaakt, aan halfvolle en volle kwark wordt room toegevoegd. Alleen sommige biologische kwarksoorten – bijvoorbeeld die van Zuiver Zuivel – zijn van volle melk gemaakt.

Skyr wordt al eeuwenlang op IJsland gegeten, maar is ook populair in Denemarken. Het wordt gemaakt van gepasteuriseerde, afgeroomde melk (dus zonder vet) en met dezelfde melkzuurbacteriën als yoghurt: Streptococcus thermophilus en Lactobacillus bulgaricus. Het lijkt ook erg op yoghurt, maar aan de echte IJslandse skyr wordt ook (dierlijk) stremsel toegevoegd, waardoor het eigenlijk een zachte kaas is, net als kwark en niet strikt vegetarisch. Maar de Nederlandse skyr is wel geschikt voor vegetariërs. Het merk Arla, dat skyr hier op markt brengt, gebruikt alleen plantaardig, microbieel stremsel. Wat voedingswaarde betreft lijkt skyr het meeste op magere kwark met een hoger eiwitgehalte: wel 11%. Hoewel we zo veel eiwit niet echt nodig hebben – we krijgen gemiddeld al anderhalf keer zo veel binnen – geeft dit hoge eiwitgehalte snel een gevoel van verzadiging terwijl je niet veel calorieën binnenkrijgt (skyr bevat maar 65 kcal per 100 gram). Fanatieke sporters, die een hogere eiwitbehoefte hebben, doen het dus goed op een bordje skyr.

Skyr is er ook met een smaakje, zoals honing en framboos-cranberry. De naturel versie bevat geen suiker, de smaakvarianten wel, maar in vergelijking met veel andere smaakyoghurtjes is dat wel minder: respectievelijk 7,6 gram en 8,3 gram suiker per 100 gram (net te veel om in de Schijf van Vijf te mogen staan: dan mag er maar 6 gram suiker in zitten).

Hüttenkäse of cottagecheese is, net als kwark, heel jonge kaas. Er wordt stremsel aan toegevoegd, waardoor de vaste melkbestanddelen (de wrongel) zich afscheiden van het vocht (de wei). Wrongel bestaat uit kleine eiwitklontjes en is dus korrelig van structuur. De wrongel lekt uit en wordt in stukjes gehakt, vandaar de korreltjes. Voor ‘echte’ kaas wordt de wrongel geperst, zodat vrijwel alle wei eruit loopt en de wrongel een stevige massa wordt.

Traditioneel wordt stremsel gemaakt van een enzym uit de maag van kalveren en is het een bijproduct van de slacht. Daardoor is hüttenkäse niet altijd een vegetarisch product. Gelukkig wordt de meeste hüttenkäse tegenwoordig met plantaardig stremsel gemaakt, bijvoorbeeld die van Danone.

Hüttenkäse smaakt romig, maar is behoorlijk vetarm (ongeveer 3,5 gram vet per 100 gram) en neutraal van smaak. Het is een gezond alternatief voor gewone, volvette kaas op brood, en je kunt het op smaak brengen met bijvoorbeeld fijngehakte bieslook, dille en ui. Er is tegenwoordig ook hüttenkäse te koop waar al bieslook en peterselie in zit, maar helaas ook een gedroogd specerijenmengsel dat de smaak verpest.

Ricotta is een Italiaanse specialiteit. Ricotta lijkt op hüttenkäse, maar wordt anders gemaakt. Ricotta betekent ‘opnieuw gekookt’ en wordt gemaakt van de wei die overblijft bij de kaasbereiding. Er zit dus dierlijk stremsel in. Deze wei wordt opnieuw gekookt waardoor de nog achtergebleven eiwitdeeltjes weer gaan samenklonteren. Als je die eiwitmassa uit laat lekken, ontstaat ricotta, die net als hüttenkäse een korrelige structuur heeft maar steviger en smeuïger is. Ricotta heeft ook een hoger vetgehalte dan hüttenkäse: 10-20%. Ricotta is lekker in toetjes, maar ook in lasagne en andere pastagerechten.

Mascarpone wordt gemaakt van room, zonder zout of melkzuurbacteriën en is gestremd met zuur, vaak wijnsteenzuur: ook zuur zorgt ervoor dat de vaste melkbestanddelen zich afscheiden van het vocht. Mascarpone is dus geschikt voor vegetariërs. Het vetgehalte ligt boven de 40% (slagroom heeft 30% vet). Daardoor lijkt het nog het meest op heel dikke room, maar het is nog calorierijker: zo’n 410 kilocalorieën per 100 gram, tegen 380 kcal voor slagroom!

Maar mascarpone is wel heerlijk. Gebruik het met mate, als room. Klop het op, doe het in toetjes (tiramisu!), in sauzen, door stoofvlees: schiften doet het nooit.


Chocolademelk: goedkope is (bijna) net zo goed als dure

Bij chocolademelk is er niet zo veel verschil tussen duurdere en goedkopere merken als je zou denken: je portemonnee en smaak zijn de beste leidraad. Bijna alle merken gebruiken tegenwoordig cacao met een duurzaamheidskeurmerk (zie hoofdstuk 14). Meestal UTZ, maar ook wel biologisch of Fairtrade. Het gehalte aan cacao verschilt weinig. Bij de meeste merken ligt het rond de 2% (Chocomel Dark is een topper met 2,9%), dus erg veel is het nooit. Het suikergehalte varieert meestal rond de 10%. Optimel-chocolademelk (€ 1,37 per liter), zonder vet en toegevoegde suiker, is tegelijkertijd de chocolademelk waar het meest aan is geknutseld: er zit magere melk, voedingsvezel (oligofructose), 1,4% magere cacao, gemodificeerd tapiocazetmeel, verdikkingsmiddelen zoals celluloseafleidingen (E460, E466) en carrageen, aroma, kleurstof: annatto, zoetstoffen (acesulfaam-K en sucralose) en zelfs 0,18 gram zout per liter in.

Vergelijk dat met de chocolademelk van Tony’s Chocolonely (€ 1,75 per liter): 89,99% halfvolle weidemelk, 2% fairtradecacao, 8% fairtraderietsuiker en 0,01% carrageen. Maar ook de Basic-chocolademelk van AH (€ 0,67 per liter) is prima: magere melk, vloeibare melkbestanddelen (lactose, melkeiwit, voor de smaak), 11% suiker, 1,5% cacao met UTZ-duurzaamheidskeurmerk, carrageen (E407). Het Deense merk Cocio ten slotte maakt reclame met ‘100% natuurlijk, geen chemische rommel & geen gedoe’. Nu is dat wat sterk omdat er ook andere merken zonder veel toevoegingen zijn, maar ze maken het wel waar: Cocio Classic (€ 1,88 per liter) bevat alleen melk (2% vet), slechts 6% suiker en 1,5% magere UTZ-cacao.




Stremmen of schiften?

Melk bestaat uit twee soorten eiwitten die elk op een andere manier opgelost zijn. ‘Gesuspendeerde eiwitten’ zijn niet echt opgelost maar zweven in de melk. Door stremsel toe te voegen slaan deze eiwitten neer en klonteren samen tot een vaste stof: de wrongel. ‘Colloïdale eiwitten’ (zo’n 10% van de totale eiwitten) zijn beter opgelost maar slaan neer als de melk lang gekookt wordt (bijvoorbeeld bij ricotta) of door zuur toe te voegen: melkzuurbacteriën, citroensap, azijn, wijnsteenzuur. Als je zulke geschifte melk laat uitlekken, krijg je ook een vaste massa eiwitten, maar minder stevig als wrongel. Zuur zorgt ook voor een frisse smaak en langere houdbaarheid.



8 Wat is het verschil tussen de soorten room, zoals slagroom, zure room, crème fraîche, kookroom, room culinair, sojaroom en topping?

Slagroom is de oerroom. Ongeklopte slagroom is puur natuur, er is niets aan toegevoegd. Het is eigenlijk het laagje vet van de melk. Vroeger werd dat ervan afgeschept, tegenwoordig wordt de melk gecentrifugeerd (heel snel rondgedraaid) waardoor de room en de melk van elkaar scheiden. Slagroom is altijd gemaakt van koemelk en heeft een vetgehalte van minstens 30%. Door dit hoge vetgehalte kun je slagroom ook stijfkloppen en schift het niet als je het aan warme gerechten toevoegt. Er is zowel gepasteuriseerde als gesteriliseerde slagroom: die hoeft niet in de koeling en is langer houdbaar.

Zelfgeklopte slagroom is stabieler dan spuitbusslagroom en je kunt de stabiliteit nog verbeteren door de room koud te verwerken en koud weg te zetten. Je kunt ook een zakje Klop-Fix toevoegen: heel fijn zetmeel. Een half theelepeltje aardappelmeel of wat magere melkpoeder werkt net zo goed.

Wat weinig mensen weten is dat verse, ongeklopte slagroom in de koelkast lang houdbaar is. Een gesloten verpakking blijft ruim twee, drie weken of zelfs langer goed, en een geopende verpakking zeker anderhalve week tot twee weken, als je het deksel weer dichtvouwt. Dan kun je steeds wat slagroom eruit halen om te kloppen.

Lightslagroom bevat ongeveer 20% vet. Room kun je pas opkloppen als het een vetgehalte van minstens 30% heeft, maar lightslagroom is toch opklopbaar doordat er extra zetmeel en emulgatoren aan zijn toegevoegd. Het bevat minder calorieën, maar zakt ook sneller in dan echte slagroom.

Spuitbusslagroom: je kunt slagroom gemakkelijk zelf stijfkloppen met een garde of mixer, maar in de supermarkt staan diverse spuitbussen waar geklopte slagroom uit komt. Het valt niet zo op, maar zulke slagroom is véél duurder dan ongeklopte slagroom die je zelf klopt. Je betaalt met een spuitbus namelijk vooral voor lucht, of beter gezegd: drijfgas. Uit één liter ongeklopte room komt zeven liter schuim, met veel meer lucht dan 4er in zelfgeklopte slagroom zit. Dat betekent dat er in een spuitbus van 250 ml uiteindelijk maar iets van 35 ml slagroom zit: nog minder, want er zitten ook suiker en bindmiddelen in de spuitbus. Door de hoge druk in de bus blijft het drijfgas grotendeels opgelost in de room. Maar als de room de bus uit wordt gespoten, ontsnapt het gas uit de oplossing en ontploft de room tot schuim.

Spuitbusslagroom bevat minder vet (ca. 20%) en is ook veel minder stabiel dan die handgeklopte room. Om inzakken te vertragen, worden er allerlei verdikkingsmiddelen en stabilisatoren toegevoegd. Maar doordat de room minder vet is en veel verder is ‘opgerekt’ ploft hij ook weer snel in elkaar, vooral als je spuitroom op warme gerechten (zoals koffie) gebruikt.

Spuitbusslagroom is er in veel varianten. In de ‘light’-versies zit minder vet en minder calorieën, maar net zo veel suiker (8-11%). In alle soorten zitten extra hulpstoffen zoals stabilisatoren en emulgatoren. Het voordeel van spuitbusslagroom is de lange houdbaarheid, ook buiten de koelkast: eenmaal gebruikt moet je de spuitbus wel koel bewaren. Maak wel na elk gebruik het tuitje schoon, anders kunnen daar interessante schimmels op gaan zitten.

Topping is een volkomen onzinnige knutselneproom, gemaakt van melk met plantaardige olie zoals palmpit- en kokosolie en een heleboel emulgatoren en stabilisatoren om de boel bij elkaar te houden. Het vetgehalte is net zo hoog als van echte spuitbusslagroom, zo’n 20%, en het vet is ongezond vet, zelfs ongezonder dan melkvet: kokos- en palmolie zijn harde, verzadigde vetten. Topping is niet lekkerder dan slagroom, niet gezonder en niet plantaardig, wat anders een overweging zou kunnen zijn om het spul te kopen. En het is zelfs niet goedkoper: een spuitbus met 250 gram Campina Topping is ca. € 1,40, Campina-spuitbusslagroom (250 gram) is € 1,12.

Soja(slag)room wordt gemaakt van soja en water, met toegevoegde plantaardige vetten en een snufje suiker en zout. Het is een 100% plantaardig product. Het vetgehalte is 20-25%, en dat is geen melkvet maar plantaardig vet (palmolie). Palmolie is ook een verzadigd vet: sojaslagroom is dus wel plantaardig, maar niet gezonder dan gewone slagroom. Door het hoge vetgehalte kun je het ook aan warme gerechten toevoegen zonder dat het schift. Aan sojaroom ‘om op te kloppen’ zijn emulgatoren toegevoegd waardoor je het kunt stijfkloppen zoals gewone slagroom. De smaak van sojaroom is wel anders: daar moet je aan wennen.

Crème fraîche is net zo’n puur product als slagroom. Crème fraîche krijg je door gewone, gepasteuriseerde slagroom ‘aan te zuren’ met yoghurt-melkzuurbacteriën. Daardoor wordt de room dik en krijgt hij een friszure smaak (zoals yoghurt). Crème fraîche heeft hetzelfde vetgehalte (minimaal 30%) en dezelfde eigenschappen als slagroom en schift dus ook niet in warme gerechten. Crème fraîche light is zure room met 10-15% vet waar wat zetmeel door is geroerd zodat het niet schift als je het in warme gerechten gebruikt.

Zure room of sour cream wordt gemaakt door gepasteuriseerde koffieroom aan te zuren met melkzuurbacteriën. Zure room bevat 10% vet en schift in warme gerechten. Dat kun je voorkomen door er eerst een lepeltje maïzena of aardappelmeel doorheen te roeren. Je kunt zure room in recepten prima vervangen door Griekse yoghurt: dat is ook goedkoper.

Koksroom/kookroom/Room Culinair/Finesse voor Koken zijn ook varianten van ‘room’ met een lager vetgehalte en dus eigenlijk geen echte room. Er is zetmeel zoals gemodificeerd maïs- of aardappelzetmeel aan toegevoegd, zodat de room ondanks zijn lage vetgehalte niet schift in warme gerechten. Room Culinair light, met maar 10% vet, is nog dikker gemaakte, prijzige onzin. Finesse van Blue Band, met maar 7% vet, bevat ook nog wat verzadigd palmvet, aroma’s, een handjevol verdikkingsmiddelen, emulgator, kleurstof, extra lactose en ‘karnemelkpoeder’: allemaal om een product zonder vet zich te laten voordoen als room. Maar eigenlijk zijn koksroom en familieleden dure en onnodige knutselproducten. Je kunt ook zelf melk met een scheutje room en wat maïzena mengen, dat geeft hetzelfde effect maar is veel goedkoper. Je betaalt nu vooral voor water en allerlei verdikkings- en vulmiddelen. En het woord ‘culinair’ kun je maar beter met een forse korrel zout nemen.





7
Kaas

1 Wat is kaas?

Kaas is een natuurproduct: melk, zout en micro-organismen zoals enzymen, bacteriën en soms schimmels maken samen de kaas, de mens begeleidt het kaasproces alleen maar. In essentie is kaas melk waar het vocht grotendeels uit is gehaald: vervolgens hebben micro-organismen deze vaste melkbestanddelen als het ware voorverteerd en deels ‘opgegeten’. Door dit ‘verteringsproces’ ontstaat ook de smaak van kaas.

Alle kaas is gemaakt van melk, meestal koe-, geiten- of schapenmelk. Voor 1 kilo harde kaas, zoals Goudse, is ongeveer 10 liter melk nodig. De basisbereiding van alle soorten kaas is globaal hetzelfde, maar elke kleine of grote wijziging in dit proces zorgt voor kaas met een andere structuur, smaak of uiterlijk. Goudse kaas, onze meest gegeten Nederlandse kaas, wordt zowel op de boerderij als in de fabriek gemaakt, maar de basisstappen zijn hetzelfde:

De melk, rauwe melk voor boerenkaas, gepasteuriseerde melk voor fabriekskaas, wordt eerst zuurder gemaakt met ‘zuursel’. Dat is een mengsel van verschillende melkzuurbacteriën dat er bovendien voor zorgt dat andere, eventuele schadelijke bacteriën niet kunnen groeien. Melkzuurbacteriën zetten de suikers in de melk (lactose) om in melkzuur, net als gebeurt bij het maken van yoghurt. Daardoor wordt de melk ook dikker. Deze aangezuurde melk wordt verwarmd tot ongeveer 30 ˚C en ‘gestremd’ met stremsel, meestal een enzym uit de maag van kalveren. Stremsel zorgt ervoor dat de vaste delen van de melk (de wrongel: vet en eiwitten) samenklonteren. Zo wordt de melk een soort drilpudding. Als de wrongel stevig genoeg is, wordt hij – machinaal of soms met de hand – kleingesneden. Daardoor scheidt het vocht, de wei, zich af van de wrongel en kan worden afgegoten. Wei bestaat voornamelijk uit water met een beetje eiwitten, melksuikers, vitamines en mineralen. Het wordt gebruikt voor veevoer, maar ook voor bijvoorbeeld frisdranken als Rivella en Taksi, in chips, instantsoepen, koekjes en zelfs in ‘powerfoods’ voor sporters.

De wrongel wordt nu een paar keer gewassen met schoon heet water en afgegoten. Daarna ‘rust’ de wrongel even en wordt over kaasvormen verdeeld. Daar wordt de kaas in geperst om er nog meer vocht uit te halen. Na het persen wordt de kaas uit de vormen gehaald en gepekeld: in een zoutoplossing gelegd. Dat zorgt voor een betere smaak, maar ook voor langere houdbaarheid. Hoelang de kaas in het pekelbad blijft, verschilt per soort en kaasmaker. Uiteindelijk wordt de kaas uit het bad gehaald en afgedroogd. Dan kan de rijping van de kaas beginnen, in een droge koele ruimte: hoe warmer, hoe sneller de rijping. Kaas rijpt vooral door de inwerking van enzymen: de enzymen die al van nature in de (rauwe) melk zitten, de enzymen van de melkzuurbacteriën en het enzym uit het stremsel. Door het rijpen verandert de smaak van de kaas en wordt complexer (en lekkerder). Hoe langer de kaas rijpt, hoe meer vocht hij verliest.

Zitten er conserveermiddelen in kaas?

Ja. Er mogen 16 conserveermiddelen in kaas gebruikt worden. Ze zijn nodig om de kaas zonder problemen, zoals besmetting door bacteriën of schimmels, te laten rijpen. Vooral boerenkaas, rauwmelkse kaas, is hier gevoelig voor; door het pasteuriseren is fabriekskaas al een groot deel van eventuele schadelijke bacteriën kwijt. Het meest gebruikt is salpeter, natriumnitraat (E251), dat boterzuur- en andere schadelijke bacteriën doodt. In biologische kazen mag geen salpeter worden gebruikt. In geitenkazen zit minder conserveermiddel dan in koemelkkaas. Sommige zachte geitenkaas bevat E202, kaliumsorbaat, dat vooral werkt tegen schimmels (hoe meer vocht er in een kaas zit, hoe sneller hij schimmelt). Overigens mag er aan alle kaassoorten maar maximaal 50 mg conserveermiddel per kilo worden toegevoegd. Dat is zo weinig dat het ongevaarlijk voor de gezondheid is.

Kaas zonder conserveermiddel of andere maatregelen tegen schadelijke bacteriën bederft binnen een aantal weken: dan zou er geen jong belegen of oude kaas bestaan.

Hoe worden andere kaassoorten dan ‘onze’ Goudse gemaakt?

De basis blijft steeds hetzelfde, zoals hiervoor staat: melk, zuursel, stremsel, zout. Maar er zijn allerlei variaties. De melk kan verschillen: denk aan schapen- en geitenmelk. De Zwitserse en Franse ‘bergkazen’ zijn anders, omdat de smaak van de kruiden die de koeien op de bergweides eten in de melk terechtkomt. Sommige kazen rijpen een paar dagen, andere wel een paar jaar. Zachte verse kaassoorten zoals zachte geitenkaas en roomkaas worden niet geperst, maar lekken alleen uit. Zachte kaas rijpt ook veel korter dan harde kaas: vaak hoogstens een week. Het zout wordt erdoor gemengd, zonder dat de kazen een pekelbad krijgen.

Schimmelkazen krijgen hun smaak en uiterlijk doordat er een speciale blauwe, witte of rode schimmelcultuur wordt toegevoegd (op de korst, of in de kaas geïnjecteerd). Kazen kunnen ook een kruidenmengsel meekrijgen (denk aan komijn of bieslook) of een kruiden- of zelfs houtaslaagje aan de buitenkant.

Dat maakt kaas ook zo leuk en lekker: er zijn duizenden verschillende kazen die allemaal net iets anders worden gemaakt en ook iets anders smaken. ‘Ik houd niet van kaas’ kan dus eigenlijk niet: je hebt gewoon jouw favoriete kaas nog niet gevonden.

Stremsel komt dus uit de maag van kalfjes? Is dat niet zielig?

Stremsel bestaat uit het enzym chymosine, dat inderdaad in de maag van kalveren zit. Maar stremsel is een bijproduct van de slacht. Het wordt uit de maag van kalveren gehaald als ze al voor hun vlees geslacht zijn. Bovendien heb je er maar heel weinig van nodig: voor harde kaas 4-6 druppels stremsel per liter melk; kwark (heel jonge kaas) maak je met 1 druppel per liter.

Is er geen alternatief voor zulk dierlijk stremsel? Ik vind dit een naar idee.

Je bent niet de enige. De meeste kazen zijn gestremd met kalverstremsel en daardoor willen ook veel vegetariërs ze niet eten. Maar steeds meer kazen, vooral de biologische, worden tegenwoordig met ‘vegetarisch’ stremsel gestremd. Dat is zelfs goedkoper en gemakkelijk te maken, maar het kan een iets bittere bijsmaak aan de kaas geven die sterker wordt naarmate de kaas langer rijpt. Vandaar dat je weinig echt oude kazen tegenkomt die vegetarisch gestremd zijn.

Maar ik heb gehoord dat vegetarische stremsels afkomstig zijn van genetisch gemanipuleerde bacteriën…

Dat klopt. Vroeger werd ‘vegetarisch stremsel’ gemaakt door een kalfsgen met behulp van genetische modificatie in een bacterie te ‘bouwen’: niet echt vegetarisch dus. Zulk stremsel kun je nog wel tegenkomen in buitenlandse kaasjes. In Engeland bijvoorbeeld gebruikt men regelmatig genetisch gemodificeerd stremsel voor kazen, die dan wel als vegetarisch worden aangeprezen, maar in Nederland zijn we zo huiverig voor gentech dat er tegenwoordig vooral zogenaamd microbieel stremsel wordt gebruikt, gemaakt door bacteriën. Genetisch-gemanipuleerde stremsels zijn nog wel toegestaan in Nederlandse kaas, maar het is onduidelijk of en hoe vaak ze worden gebruikt. Dat hoeft namelijk niet op het etiket te staan omdat stremsel geen ingrediënt is, maar alleen een hulpstof voor het kaasmaken. In biologische kazen (met biokeurmerk) zit nooit genetisch gemodificeerd stremsel.

Hoe weet je of een kaas vegetarisch is gestremd?

Dat is lastig om te zien. De regel: wanneer níét expliciet op het etiket staat dat de kaas vegetarisch is en/of dat er microbieel stremsel is gebruikt, is de kaas niet vegetarisch gestremd. Maar er is keus genoeg. De meeste natuurvoedingswinkels hebben een uitgebreid assortiment vegetarische (biologische) kaas met microbieel stremsel, maar je vindt ze ook in de supermarkt, zoals de biologische kazen van ah, Hooidammer, Kees-‘kaas’ en diverse verse roomkazen. Een aantal van deze kazen is te herkennen aan het geel-groene vegetarisch keurmerk, handig!

Hoe ontstaan de gaten in de kaas?

Tijdens de rijping scheiden de melkzuurbacteriën, net als bij het maken van yoghurt, koolzuurgas (CO2) af dat zorgt voor bubbels. In yoghurt verdwijnen die in de lucht, in harde kaassoorten worden ze ‘gevangen’. Aan sommige kazen is meer zuursel of een ander type zuursel toegevoegd: die hebben bijvoorbeeld meer, grotere of kleinere gaten. Zo bevatten emmentaler en maaslander veel zuursel en hebben ze dus ook veel gaten. Goudse kaas bevat minder en ander zuursel, smaakt daardoor wat milder en is minder luchtig.

De meeste gaten ontstaan in de eerste weken van de rijping als de kaas nog zacht is en het gas er gemakkelijk doorheen kan trekken. Daarom zitten de meeste gaten ook in het midden: daar blijft de kaas het langst zacht. Bovendien is de rand van de kaas iets zouter door het pekelbad en zout remt bacteriegroei. De gaten zijn gevuld met stikstof en CO2, zuurstof wordt direct door de bacteriën opgenomen. De stikstof in de gaten zat al in de melk opgelost, CO2 is zoals gezegd de ‘poep’ van de melkzuurbacteriën.

Waarom smaakt de ene belegen Goudse kaas zo anders dan de andere belegen kaas?

Kaas krijgt zijn smaak door verschillende factoren. Allereerst het ras: zo geven Jersey-koeien romiger melk dan Friese. Dan het voer: gras, hooi, graan of krachtvoer. Koeien die veel gras eten hebben gelere melk met een gezondere vetzuursamenstelling en meer smaak. Ten slotte is de hoeveelheid melk die een koe geeft ook van invloed. Sommige ‘plofkoeien’ krijgen vooral krachtvoer zoals soja te eten en geven wel 80 liter melk per dag; bij koeien die vooral gras, hooi en graan krijgen, is dat ongeveer de helft. Een hoge melkproductie gaat ten koste van de smaak: de melk is wateriger.

Kaas van rauwe melk (boerenkaas) heeft veel meer smaak dan kaas van gepasteuriseerde melk (fabriekskaas). Het zuursel is belangrijk voor de smaak, de stremtijd en natuurlijk de rijping. Maar hoe korter de kaas rijpt, hoe minder smaak hij heeft. Omdat er gek genoeg geen wettelijke bepalingen zijn voor rijpingstijd en de benaming van de kaas (jong, jong belegen, belegen enzovoort, zie hoofdstuk 7.3) is de ene belegen kaas soms maanden ouder dan de andere belegen kaas. En dat proef je! Verder geldt ook: hoe korter de rijpingstijd, hoe goedkoper de kaas; daarom kan de ene belegen kaas ook veel goedkoper zijn dan de andere. Je krijgt gewoon heel andere kaas voor je geld.

Er is ook een groot verschil in smaak (en prijs) tussen grootschalig gemaakte fabriekskaas en kaas die op de boerderij wordt gemaakt. Fabriekskaas van één fabriek en producent smaakt vrij vlak en altijd hetzelfde. Dat is soms best handig, omdat je dan ook altijd weet waar je aan toe bent. Belegen Uniekaas smaakt altijd naar belegen Uniekaas, maar de smaak van belegen boerenkaas varieert per kaasmaker en met het seizoen.

2 Welke kaassoorten vind je in de supermarkt?

De meeste kaas in de supermarkt is Nederlandse Goudse kaas of een type dat er erg op lijkt. Maar daarnaast liggen er nog tientallen andere soorten kaas, binnenlandse en buitenlandse. Binnen een bepaalde kaassoort is er vaak niet zo veel verschil in de bereidingswijze of voedingswaarde: wel in prijs en smaak. De meeste fabriekskazen zijn van gepasteuriseerde melk gemaakt, boerenkazen van rauwe melk. In het Frans heet dat ‘fermier’ of ‘au lait cru’ (met rauwe melk). Ook is een aantal kazen biologisch, wat meer dierenwelzijn garandeert.

Biologische kaas kan zowel van rauwe als gepasteuriseerde melk zijn gemaakt, uit de fabriek komen of van de boerderij. Biologische kaas is meestal gestremd met vegetarisch, microbieel stremsel: check het etiket. De smaak verschilt weinig van die van ‘gewone’ kaas, maar biokaas is soms wat voller en pittiger.

In biologische kaas mogen geen of veel minder toevoegingen zoals conserveermiddelen (salpeter) of kleurstoffen (annatto) worden gebruikt. Biologisch zegt vooral wat over het leven van de dieren (veel ruimte, weidegang) en over het voer (biologisch geteeld, geen gentech, geen antibiotica, geen kunstmest).

Edammer, Maaslander, Maasdammer, Leerdammer, et cetera: deze kazen lijken allemaal op Goudse kaas, maar worden net iets anders gemaakt, ze hebben een andere vorm of een ander vet- of zoutgehalte. Goudse kaas moet minstens 48+ zijn om ‘Goudse’ te mogen heten. Edammer, ook een traditionele kaas, moet wettelijk 40+ zijn, dus iets minder vet (ga voor uitleg over vetgehaltes naar hoofdstuk 7.4). Maasdammer, Leerdammer en Hollandse gatenkaas zijn even vet als Goudse, maar er wordt een speciale bacteriesoort in gebruikt, die de kaas een zoete, nootachtige smaak en grotere gaten geeft, net als bij emmentaler. Ze zijn wel goedkoper dan de officiële Zwitserse emmentaler.


Edammer werd van oorsprong gemaakt in en rond de Noord-Hollandse stad Edam, maar is in de loop der tijd synoniem geworden voor een bepaald type kaas: een kleine bol, met een vetgehalte van 40+ en meestal ‘verpakt’ in rode paraffine (vroeger werd de korst met klaproosextract gekleurd). Edammer is wereldwijd ook een van de meest geïmiteerde kazen. Sinds 2010 staat de aanduiding ‘Edam Holland’ ervoor garant dat het om kaas gaat met eerdergenoemde kenmerken die alleen uit Nederland mag komen en gemaakt is van uitsluitend Nederlandse koemelk. Hetzelfde geldt overigens ook voor Goudse kaas, die met ‘Gouda Holland’ ook zo’n zogenaamde Beschermde Geografische Aanduiding heeft gekregen. Overigens worden edammers nu gemaakt door FrieslandCampina in het Groningse Marum en door CONO Kaasmakers in de Beemster.



Omdat de benaming ‘Gouda’ beschermd is, geven sommige producenten hun Goudse kaas mooie fantasienamen, zoals Maaslander, Sparwoudse (Spar-supermarkten), Zaanlander (Albert Heijn) of Old Amsterdam. Zulke namen zeggen verder niets, het is gewoon Goudse kaas. Nederlandse kaas kan ook heten naar de streek van herkomst, zoals Noord-Hollandse of Beemster van CONO Kaasmakers. Dan moeten ze ook uit die streek komen: soms hebben ze een iets andere smaak en structuur dan gewone Goudse kaas, maar groot is het verschil niet. Het is net wat je lekker vindt.

Kaasplakken: steeds meer Hollandse kaas wordt verkocht in vacuüm verpakte plakken. Jammer, want plakken zijn ten eerste véél duurder, ten tweede minder lekker en ten derde slecht voor de lijn. Eén zo’n voorverpakte plak weegt al gauw 40 gram; als je zelf je kaas schaaft, ligt er zelden meer dan 20-25 gram kaas op je boterham. Bij Blokker verkopen ze prima kaasschaven, schaf er vooral eentje aan. In een week kaas schaven in plaats van plakken kopen, heb je de prijs eruit.

Geraspte kaas: kant-en-klare geraspte kaas is veel duurder dan zelfgeraspte kaas. Hij is altijd wat uitgedroogd en soms is er zetmeel aan toegevoegd, om te verhinderen dat de stukjes kaas aan elkaar kleven. Er worden bepaald niet de beste stukken kaas voor gebruikt. Maar zelf raspen met zo’n ouderwetse keukenrasp is inderdaad een ramp. Investeer in een goede rasp, type Microplane, dan is raspen een vliegensvlug en voordelig fluitje van een cent.

Komijnekaas, fenegriekkaas, brandnetelkaas, peperkaas, Italiaanse kruidenkaas, et cetera: dit zijn meestal Goudse kazen waarbij voor het rijpen een kruiden- of specerijenmengsel aan de wrongel is toegevoegd. In komijnekaas zitten hele komijnzaadjes, in fenegriekkaas fenegriekzaadjes, die een beetje naar walnoot smaken. In peperkaas zit gemalen zwarte peper, chilipeper of stukjes verse rode peper. Fenegriek, komijn en peper zijn specerijen die ook (gemalen) in kerriepoeder zitten.

(Boeren-)Leidse, Friese nagelkaas: Leidse kaas bevat altijd komijn en heeft een vetgehalte van 30+. In Friese nagelkaas zitten kruidnagelen, en hij is ook altijd 30+. Beide kazen werden vroeger gemaakt van de afgeroomde melk. De room ging naar de boterbereiding en aan de overgebleven magere melk werden specerijen toegevoegd om de kaas meer smaak te geven. De boerenversies zijn gemaakt van rauwe melk.

Door hun lage vetgehalte passen deze kaasjes dus heel goed in de nieuwste voedingsadviezen. Ze zijn een stuk lekkerder dan ‘moderne’ kazen met een verlaagd vetgehalte zoals Milner en Slankie.

20+- en 30+-kazen: er komen er steeds meer, maar de meeste zijn te snel gerijpt, waardoor ze smakeloos en droog zijn. Pan is een 20+-komijnekaas en Milner is er tegenwoordig ook in ‘pittig’. Ze zijn meestal duurder dan volvette kaas. U moet ze vooral eten als u ze lekker vindt, maar overweeg ook eens om wat minder, maar echt lekkere kaas op brood te eten.

Graskaas ligt alleen in het voorjaar in de schappen. Graskaas wordt gemaakt van de melk van koeien die in het voorjaar net weer buiten grazen. Graskaas is jonge, smeuïge kaas, met een iets gezondere vetzuursamenstelling en een iets andere smaak dan andere kaas.

Hooikaas was vroeger de naam voor kaas die in de winterperiode, als de koeien alleen hooi krijgen, wordt gemaakt. Maar nu veel koeien altijd op stal staan en ook ’s winters kuilgas krijgen, is de naam achterhaald en vooral een marketingding.

Rookkaas wordt gemaakt van (goedkope gesmolten kaas waar ‘rookaroma’ aan is toegevoegd: gecondenseerde geconcentreerde rook.

Zachte roomkaas, zuivelspread wordt gemaakt van volle melk waar room aan toegevoegd is. Kaas mag pas roomkaas heten als het vetgehalte in de droge stof 50+ is. Daarnaast kunnen zachte verse roomkazen wel 80% water bevatten, waardoor het totale vetgehalte in de kaas véél lager kan liggen. Dat water maakt ze ook zo smeuïg, niet zozeer het vetgehalte.

Wat is het verschil tussen roomkaas een zuivelspread?

De term ‘kaas’ is precies vastgelegd in de Warenwet. Vroeger mocht alleen kaas die was gestremd met stremsel ‘kaas’ heten: producten zoals Philadelphia gebruiken alleen toegevoegd zuursel (melkzuurbacteriën, citroenzuur) en waren dus officieel geen kaas. Daarom is de benaming ‘zuivelspread’ bedacht. Maar sinds 2014 is het ook toegestaan om zuivelspread ‘(room)kaas’ te noemen, omdat het vrijwel dezelfde eigenschappen en ingrediënten heeft als ‘echte’ kaas.

Neutrale soorten roomkaas/zuivelspread zijn bijvoorbeeld Mon Chou of Philadelphia (zonder toevoegingen). Aan de ‘verse kruidenkazen’ is naast extra room en soms ook boter een mengsel van groene kruiden (meestal bieslook en peterselie, soms ook mierikswortel) en knoflook toegevoegd en vaak nog wat extra water en bindmiddelen/verdikkingsmiddelen om ze smeuïg en smeerbaar te maken: Boursin, Paturain, Philadelphia Kruiden, Heksenkaas, Rambol (met noten). Er is nauwelijks verschil in ingrediënten, voedingswaarde of smaak tussen de duurdere merken roomkaas met kruiden, zoals Boursin (ca. € 2 voor 150 gram) of Garlan (ca. € 0,65 voor 150 gram).

Als er ‘light’ op staat, is het vet in de kaas deels vervangen door extra water met een bindmiddel/stabilisator (johannesbroodpitmeel, carrageen, gemodificeerd zetmeel) en/of extra melkeiwit. Water geldt niet als ingrediënt en toegevoegd water hoeft er dus niet op te staan. ‘Luchtig’ of ‘opgeklopt’ betekent precies wat het zegt. Je betaalt meer geld voor lucht.

Cheddar komt uit Engeland, maar wordt tegenwoordig ook in andere landen gemaakt. De naam is niet beschermd. Cheddar lijkt in de verte op Goudse, maar wordt langer verhit, in stukjes gehakt en rondgedraaid voordat hij wordt geperst. Daardoor heeft cheddar een zachte, dichte structuur die gelijkmatig smelt. De meeste cheddar is fabriekskaas zonder kraak en smaak, maar als je aan boerencheddar kunt komen (helaas: niet in de supermarkt) is dat zeker de moeite waard. Kant-en-klare cheddarplakjes zijn geen kaas, maar horen bij de knutselkazen (zie verderop).

Geitenkaas: alle soorten kaas die je van koemelk maakt, kun je ook van geitenmelk maken. Dus zijn er net zo veel soorten geitenkaas als koemelkkaas, van harde geitenkaas, die op Goudse kaas lijkt, tot verse zachte geitenkaas. Geitenkaas smaakt iets anders dan koemelkkaas: je moet het verschil zelf proeven. De voedingswaarde van koemelkkaas en geitenkaas verschilt weinig. Geitenkaas is dus niet gezonder. Wel zit er in geitenkaas wat meer calcium en iets minder lactose, waardoor sommige mensen zachte geitenkaas beter kunnen verdragen dan zachte koemelkkaas. Voor harde kazen maakt dat nauwelijks uit, omdat daarin bijna alle lactose is omgezet door de melkzuurbacteriën. Het is ook niet zo dat geitenkaas minder vet is dan koemelkkaas (harde geitenkaas is vaak 50+): ook geitenkazen kunnen verschillende vetgehaltes hebben.


Waarom is geitenkaas wit en koemelkkaas geel?

Geiten en koeien eten allebei voedsel zoals gras en onkruid waar de oranjegele stof caroteen in zit. Geitenkaas is veel witter dan koemelkkaas omdat koeien de caroteen niet kunnen omzetten: de caroteen komt in de melk en dus in de kaas terecht en kleurt de kaas geel. Geiten zetten (net als mensen overigens) de caroteen in hun lever om in vitamine A, dat door hun lichaam wordt gebruikt, zodat het niet in de melk terechtkomt: en zo blijft de kaas wit.

Overigens gaat dit verhaal alleen op als de koeien buiten grazen en zo flink veel caroteen binnenkrijgen. ‘s Winters, als de koeien op stal staan en minder of geen gras eten, worden de kazen bijgekleurd, meestal met de plantaardige kleurstof annatto. Dat gebeurt ook met kaas van koeien die het hele jaar op stal staan. Nederlandse biologische kazen worden nooit bijgekleurd.



Mozzarella is een jonge, verse, romige, Italiaanse kaas die in grotere of kleine bolletjes, verpakt in gezouten water, wordt verkocht. Er zijn twee soorten mozzarella: de oorspronkelijke mozzarella, die van de melk van waterbuffels wordt gemaakt (mozzarella di bufala), en de ‘imitatie’-mozzarella, die van koemelk wordt gemaakt en een stuk goedkoper is. De meeste mozzarella in de supermarkt is zulke koemelkmozzarella, al verkoopt onder andere Albert Heijn ook buffelmozzarella. Buffelmozzarella is porseleinwit: duurder, maar lekkerder. Het heeft een zachtromige smaak en een fluweelzachte structuur. De meeste buffelmozzarella komt nog steeds uit Italië. Buffelmelk is duur, en niet alle buffelmozzarella is gemaakt van 100% buffelmelk. Kijk ook naar het percentage buffelmelk: soms staat er wel ‘buffelmozzarella’ op de verpakking, maar is de kaas grotendeels van koemelk gemaakt.

Beide mozzarellasoorten zijn ideaal in ovengerechten of op pizza’s, omdat ze prachtig smelten (wel pas 5 minuten voor het eind toevoegen, anders vind je ze niet meer terug). De smaak verschilt dan nauwelijks. Maar als je bijvoorbeeld mozzarella in een salade wilt gebruiken, is buffelmozzarella veel en veel lekkerder.

Feta is een van oorsprong halfharde, witte, 43+ Griekse kaas, gemaakt van ongepasteuriseerde schapenmelk met maximaal 30% geitenmelk. Feta wordt verkocht in vierkante plakken, die bewaard worden in pekelwater. Sinds 2002 heeft feta een BOB, een Beschermde Oorsprongsbenaming van de EU. Dat betekent dat alleen feta die op de traditionele manier in bepaalde delen van Griekenland is gemaakt, ‘feta’ mag heten. Maar vrijwel alle supermarkt-‘feta’ is van koemelk en een stuk goedkoper dan echte feta. Zulke feta wordt in Denemarken of Italië gemaakt. Arla Foods bijvoorbeeld, een Deens bedrijf dat een feta-achtige koemelkkaas maakt, mocht hun witte koemelkkaas geen ‘feta’ meer noemen: die heet nu ‘Apetina’. Andere nepfeta’s heten bijvoorbeeld ‘saladekaas’, ‘mediterrane kaasblokjes’ of ‘witte kaas’.


Beschermde buffels

Buffelmozzarella is binnen de Europese Unie beschermd als Gegarandeerde Traditionele Specialiteit: dat moet ook op de verpakking staan. De ‘echte’ Mozzarella di Bufala Campana (met het herkomstvignet op de verpakking) bevat zeker 100% buffelmelk, maar lees de verpakking van andere mozzarella om er zeker van te zijn dat er ook echt buffelmelk is gebruikt. Er zijn ook andere fabrikanten die expliciet vermelden dat hun mozzarella di bufala uit 100% buffelmelk gemaakt is.



Is nepfeta net zo lekker? Nee natuurlijk, maar wel een stuk goedkoper. Nepfeta/witte kaas is niet romig en pittig, maar eerder zout en vrij scherp. Maar verder is er niets mis mee. Gewoon eten als u hem lekker vindt.

Halloumi: nieuwkomer in de supermarkt. Wordt op Cyprus en in delen van Griekenland van schapen-, geiten- en/of koemelk gemaakt, soms met muntblaadjes erdoor. Halloumi zier eruit als feta, maar is iets heel anders. Door de speciale bereidingswijze (rollen, kneden, verhitten) wordt de kaas heel stevig en soms wat rubberachtig. Daardoor kun je halloumi als vlees kort bakken of roosteren op de barbecue; hij krijgt een lekker bruin korstje. Halloumi is bremzout, dus kruiden hoeft niet meer.

Parmezaanse kaas, grana padano, pecorino: Parmezaanse kaas is een Italiaanse harde, vrij droge kaas van koemelk. In het Italiaans heet hij Parmigiano Reggiano en is hij behoorlijk aan de prijs, maar echte parmezaan is het waard. Het is een van de weinige kazen die een laag vetgehalte (32+) combineert met heel veel smaak: een lepel parmezaan is al genoeg om een salade, carpaccio, pasta of pizza van ‘best wel oké’ om te toveren in ‘lekker!’. Parmezaan kun je geraspt in zakjes kopen, maar koop liever punten en rasp ze zelf: veel en veel lekkerder en bovendien goedkoper. Geraspte kaas, dus ook parmezaan, kun je prima in de vriezer bewaren, het is in een paar minuten ontdooid en nog net zo lekker. Je kunt parmezaan in veel recepten overigens prima vervangen door oude Goudse boerenkaas, die wel wat vetter is.

Parmigiano Reggiano is een Beschermde Oorsprongsbenaming (BOB) van de EU. Dat betekent dat alleen parmezaan die in bepaalde Italiaanse provincies op de traditionele manier wordt gemaakt zo mag heten. En dan nog moet de kaas door een strenge keuring komen: afgekeurde parmezaan komt wel in de handel, maar mag geen ‘Parmigiano’, ‘Parmeza’ of ‘parmezaan’ heten. In de praktijk wordt ‘Parmezaanse kaas’ vaak gebruikt voor allerlei kazen die erop lijken, maar in een andere regio of op een afwijkende manier worden gemaakt.

Zoals grana padano, ook een beschermde kaas, die wel wat op parmezaan lijkt maar een stuk goedkoper is, nog minder vet is en iets minder smaak heeft. Goedkoper, omdat grana padano meestal korter rijpt dan parmezaan en aan minder strenge eisen hoeft te voldoen.

Ook pecorino wordt vaak als alternatief voor parmezaan verkocht. Pecorino (van het Italiaanse woord pecora, schaap) is de verzamelnaam voor verschillende Italiaanse rauwmelkse schapenmelkkazen, met elk een eigen smaak, rijpingsduur en textuur. In de Nederlandse supermarkt vind je vooral pecorino romano, die rond Rome en tegenwoordig ook in Sardinië wordt gemaakt. Naarmate pecorino langer rijpt wordt de kaas steeds pittiger en brokkeliger en lijkt dan inderdaad wat op parmezaan.

Pizzakaas: in de meeste supermarkten kun je ook speciale ‘pizzakaas’ krijgen, maar die heeft heel weinig te maken met Italiaanse kaas. Het is vaak nog best dure, onduidelijk geraspte of gesnipperde kaas in zakjes die als ‘pizzakaas’, ‘Italian flakes’, ‘geraspte kaas voor pizza’ of ‘Parrano’, wordt verkocht. Wel een stuk goedkoper dan echte parmezaan, mozzarella of pecorino, maar dat proef je ook. Soms is het wel een Italiaanse kaas (de ah geraspte kaas voor pizza is gedroogde mozzarella, waarschijnlijk uit Nederland), maar meestal is het gewoon in Nederland gemaakte fabriekskaas die niets met Italië te maken heeft, laat staan dat het een ‘temperamento Italiano’ heeft, zoals op de zakjes Parrano van Uniekaas staat. Het is geen toeval dat Parrano klinkt als Padano, maar het is een fantasienaam waar geen Italiaan ooit van gehoord heeft. Sommige pizzakaas hoort bij de knutselkazen.

Witschimmelkaas: zachte tot halfharde, meestal volvette kazen met een witte korst, zoals brie en camembert. De witschimmelkazen in de supermarkt zijn vrijwel altijd van gepasteuriseerde melk gemaakt: ook zwangere vrouwen kunnen zulke kaas dus rustig eten. Het witte korstje kun je gerust mee-eten.

Witschimmelkaas kan worden gemaakt van zowel koemelk als van schapen- of geitenmelk. Na twee dagen rusten worden de jonge kazen gezouten en bestrooid met een poeder van witte kaasschimmels. Tijdens het rijpen verspreidt de schimmel zich en geeft de kaas een lekker, wat champignonachtig aroma. Tijdens het rijpen veranderen de kazen niet alleen van smaak, maar ook van structuur. Een rijpe brie of camembert is bijna vloeibaar vanbinnen, maar zo vind je ze zelden. De meeste brie en camembert in de supermarkt is zelfs nauwelijks gerijpt. Zachte rijpe kaas is duurder en kun je bovendien maar een paar dagen bewaren. Dat is te veel risico voor de supermarkt. Thuis narijpen, bijvoorbeeld op kamertemperatuur, lukt niet altijd goed. Je loopt de kans dat de kaas uitdroogt en zwarte plekjes op de korst krijgt. De smaak wordt nooit zoals hij kan zijn. Probeer het, maar laat de kaas niet te warm worden.

Wat is het verschil tussen camembert en brie?

Er zijn tientallen soorten brie en camembert: ze smaken allemaal anders. Brie is wat vetter (45+ tot 60+), omdat er room aan de melk is toegevoegd: boven de 50+ mag de brie ‘roombrie’ heten. Brie is meestal neutraler van smaak dan camembert. Camembert (45+) is een klein rond kaasje dat in zijn geheel (vaak in een houten doosje) wordt verkocht. Een brie is veel groter en platter en wordt in punten verkocht.

Ze komen ook uit verschillende regio’s in Frankrijk: brie uit Île-de-France, bij Parijs, en camembert uit Normandië, aan de kust. Beide soorten kaas worden ook elders in Frankrijk gemaakt. Alleen als de camembert echt uit Normandië komt, staat dat op het doosje: Camembert de Normandie.

Zijn dure brie en camembert beter dan goedkope?

Dat zou je zeggen, maar het is niet altijd zo. Kaaswinkels hebben meestal wel kaas van een betere kwaliteit, omdat ze selectiever inkopen en de kaas durven te laten rijpen. Maar uit een smaaktest met culinair journalisten van supermarkt- en kaaswinkelcamemberts kwamen de basiscamemberts van het AH-huismerk (€ 1,76) en Hoogvliet (€ 1,19) verrassend goed uit de bus. Ook een dag of twee narijpen lukte vaak goed. Kopen, proeven en vergelijken dus.

Blauwschimmelkaas: of ze nu uit Frankrijk (roquefort, bleu d’Auvergne), Italië (gorgonzola), Nederland (Hollandse blauwaderkaas, Bastiaanse Blauw), Denemarken (Danablu, Castello Blue) of Engeland (stilton) komen: alle blauwaderkazen zijn ingespoten met schimmels uit het Penicillium-geslacht, die uitgroeien tot blauwe ‘aders’. Die Penicillium-schimmel maakt de kaas erg aromatisch, pittig en kruidig. En ja, dat is inderdaad de schimmel waar Pasteur indertijd penicilline uit maakte, het eerste antibioticum. Of blauwschimmelkazen daardoor extra gezond zijn, zoals de Fransen beweren, is nooit bewezen, maar het is een prima smoes. Blauwe kazen bevatten in ieder geval aardig wat zout en vet (meestal zo’n 45+).

Zijn dure blauwaderkazen beter dan goedkope?

Vaak wel, maar het hangt er ook van af waar je de kaas voor wilt gebruiken. Goedkopere soorten zoals Danablu en Castello Blue zijn fabriekskazen, vaak kort gerijpt en zonder de complexiteit van gorgonzola of roquefort. Maar in een (warm) gerecht zijn ook de goedkopere blauwe meestal prima. Voor een kaasplank zou ik liever gorgonzola, roquefort (uit schapenmelk) of stilton gebruiken.

Stilton is toch het lekkerst met port gevuld, zoals je met kerst kunt kopen?

O nee, laten liggen! Absoluut zonde van zowel de stilton als de port (en nog onnodig poepduur ook). Koop liever een stuk stilton en een fles port en eet/ drink ze samen.

Roodschimmelkazen: deze kazen zijn zacht vanbinnen en kunnen een rode of oranje korst hebben. Ze worden gemaakt door de kazen tijdens het rijpen een paar keer per week af te borstelen en daarna te wassen met zout water en een bepaald bacteriemengsel dat de kaas een uitgesproken smaak en geur geeft. De korst van roodschimmelkazen kun je overigens beter niet eten.

Frankrijk is het land van de roodschimmelkazen, maar in de supermarkt vind je er maar een paar: de populaire maar smakeloze port-salut; époisses (behoorlijk sterk), reblochon (verrukkelijk), soms Saint Albray of livarot. Proberen dus!

Zwitserse kaas: er zijn wel honderd Zwitserse kazen, maar hier vind je eigenlijk alleen emmentaler, appenzeller, raclette (het gerecht heet naar de kaas) en gruyère, allemaal vrij harde, volvette, lang gerijpte kazen boordevol smaak, soms wat zoetig en notig. De meeste ‘bergkazen’ zijn hard, omdat de kuddes en herders (tegelijk kaasmakers) de hele zomer in de bergen bleven. De kazen die ze maakten moesten dus minstens tot de winter houdbaar zijn: alleen voor direct, eigen gebruik maakten ze zachte, verse kaas. Een van die zachtere kaassoorten kun je hier ook soms kopen: Vacherin Mont d’Or, uit de Zwitserse Jura, zo zacht dat je hem kunt lepelen. Dat is dus juist een typische winterkaas, die beneden in de dorpen werd gemaakt.

En natuurlijk heb je die geinige kartonnen busjes met tot poeder geraspte Zwitserse groene kaas. Dat groen komt van de kruiden die aan de kaas zijn toegevoegd. Prima spul, bijna vetloos en bomvol smaak: als je ervan houdt, tenminste.

Knutselkaas: Kees-kaas, Babybel-kaasjes, Cheestrings, hamburgerkaas, ‘cheddar’ sandwichplakken: allemaal fabrieks-‘knutselkazen’ die weinig van doen hebben met echte kaas. Kees geldt als gezond, omdat het vet in de kaas voor een groot deel is vervangen door plantaardige olie: zonnebloemolie, raapolie, palmolie, sheanootolie (poepdure olie die meestal in cosmetica wordt verwerkt) en iets onwaarschijnlijks dat ze suikerrietolie noemen. Suikerriet bevat naar mijn weten geen vet. En mocht het wel zo zijn, dan zal het in zulke minieme hoeveelheden zijn dat het vrij onzinnig is om dat als ‘olie’ te gebruiken.

Maar de vervanging van melkvet door genoemde vetten zou beter voor je zijn omdat het bijna allemaal onverzadigde vetten zijn. Op palmolie na dan, want dat is net zo verzadigd als melkvet, maar alla. Kees bevat ruim de helft minder verzadigd vet dan volvette Goudse. Maar aangezien Kees een 30+-‘kaas’ is, is het verschil met vetarme kazen zoals Milner al niet meer zo spectaculair.

Met kaas heeft Kees niet zo veel meer te maken, daarom mag het woord ‘kaas’ er ook niet op staan. Vroeger smaakte Kees naar belegen stopverf, tegenwoordig lijkt het in de verte wel op droge, iets bittere, jong belegen kaas. Dat er ook minder zout in zit, proef je nauwelijks. Ik zou zeggen: eet liever wat minder maar echte, lekkere kaas. En wandel ’s avonds een rondje voor je cholesterol.

Babybel, die geinige, poepdure, smakeloze, in rood plastic verpakte minikaasjes doen alsof ze Edammer kaas zijn, maar in werkelijkheid is het ‘smeltkaas’, een soort gestolde smeerkaas met smeltzout en minder water. Ja, er zit eiwit en calcium in, maar dit is niet de manier om je kind kaas te leren eten. Datzelfde geldt voor Cheestrings, dat bovendien vele malen meer verpakkingsmateriaal kost dan een stuk kaas: de prijs per kilo zou uw budget ver te boven gaan, vandaar dat ze het alleen in dunne rekbare reepjes verkopen. Cheestrings pretendeert kaas te zijn waar een handje extra zuurteregelaars aan is toegevoegd, maar het lijkt nog het meest op oude elastiekjes. Zowel Cheestrings als Babybel bevat dierlijk stremsel, dus vegakids kunnen er niet van ‘genieten’.

Feloranje hamburgerplakken, Country Cow-plakken en ‘cheddar’ slices zijn extreme knutselkazen, gemaakt van een paar procent goedkope smeltkaas met melkeiwit, goedkoop (palm)vet, toegevoegde aroma’s, smaakversterkers en een heleboel zout. Amerikanen weten niet beter, wij gelukkig wel. De ‘cheddar’-plakken van Président maken het wel heel bont: daar zit namelijk maar 5% cheddarkaas in, aangevuld met magere melkpoeder, verdikkingsmiddelen, smeltzouten, smaakstoffen, conserveermiddelen en kleurstof. ‘Cheddar’ is geen beschermde naam, vandaar dat het er gewoon op mag staan. Met echte cheddar hebben deze plakjes niets te maken, eerder met gesmolten kaarsvet: zo smaken ze ook. Nee, u wordt er niet ziek van, maar ik zou die cheeseburger beleggen met een plakje jong belegen Goudse.

Analoogkaas, imitatiekaas, is de ultieme knutselkaas voor fabrikanten van kant-en-klaarmaaltijden. Het zit vaak op (goedkope) diepvriespizza’s, kant-en-klare pastamaaltijden, kaasburgers en instantmaaltijden met een ‘kaas’-sausje. En soms bestaan ook goedkope geraspte ‘pizzakaas’ en ‘kaas’-plakken zoals genoemd, grotendeels uit analoogkaas.

Analoogkaas heeft helemaal niets met echte kaas te maken. Het is een imitatie op basis van palmolie, zetmeel, water, smeltzout, kleur- en smaakstoffen. Maar analoogkaas heeft veel voordelen voor de fabrikant: het is veel goedkoper en er is zo aan gesleuteld dat het precies goed raspt of smelt. En helaas, omdat het uit vrijwel alleen plantaardige bestanddelen bestaat, is het milieuvriendelijker dan gewone kaas.

Hoe weet je of er ergens analoogkaas in zit?

Dat is erg lastig, zelfs als je de ingrediëntenlijst op het etiket bekijkt. Vaak noemen fabrikanten alleen de paar procenten echte kaas die er eventueel in zit. Want veel samengestelde producten zoals pizza’s en kant-en-klare pasta bevatten al dezelfde ingrediënten als de analoogkaas (bijvoorbeeld plantaardig vet, bindmiddel, smaakversterker). Die staan dan sowieso op het etiket, maar daardoor blijft het onduidelijk dat er analoogkaas in zit, of hoeveel. Soms verstoppen producenten analoogkaas achter mooie benamingen, zoals ‘bereiding op basis van kaas en plantaardig vet’, ‘pizzamix’, ‘pizzamaling’, ‘pizzakaas’, ‘pizzatopping’, ‘geraspte mix’, ‘mozza-melange’. Word achterdochtig als je zulke namen ziet.

Rookkaas wordt gemaakt van (goedkope) gesmolten kaas waar ‘rookaroma’ aan is toegevoegd; gecondenseerde geconcentreerde rook. Standaard rookkaas in de supermarkt heeft dus geen pluimpje echte rook gezien. Soms kun je bij goede kaaswinkels (buitenlandse) kaassoorten kopen die wel echt gerookt zijn.

Smeerkaas: bijvoorbeeld Eru, Slankie, Goudkuipje, ‘cheese spread’. Verderop staat hoe het wordt gemaakt. Goedkope restjes kaas met smeltzout en water. Heel voordelig voor de fabrikant.

Pestokaas, wortel-pompoenpitkaas, andere groente-kaas: modieuze maar vrij smakeloze nieuwe kaassoorten, uitgebracht door de firma Nijland. Alles om kinderen groente te laten eten, maar heus: zulke kazen zijn niet gezonder dan gewone kaas. Er zit nauwelijks groente in. Als je heel goed kijkt, kun je wat flintertjes wortel zien. Maar ze zien er wel flitsend uit, feloranje of fluorescerend groen, zoals de pestokaas. Die kleur komt niet van de 2% pesto, maar van E141, koperextract.


Kaasfondue maken

Pan met dikke bodem insmeren met een teentje knoflook. Droge witte wijn en geraspte kaas erin, roeren en roerend laten smelten. Eventueel een scheutje kirsch toevoegen. Te dun? Even doorkoken, of wat meer kaas, of een lepeltje allesbinder. Te dik? Wat meer wijn of extra water. Eventueel kun je er nog wat nootmuskaat over strooien. Klaar is je kaasfondue! Voor kinderen vervang je de wijn door tomatensap, bouillon of melk.




Waarom stinken sommige kazen zo?

Eén ding is zeker: alle kazen ‘ruiken’, maar ‘bijzondere’ kaasjes meer dan onze vertrouwde Goudse. Stinken is een kwestie van smaak: Franse kaasmakers beginnen al te watertanden bij de geur van een goed rijpe époisses (met een nogal doordringende zweetsokstank), omdat ze weten dat de kaas dan op zijn best is.

Kaas is eigenlijk melk die door schimmels, bacteriën en hun enzymen is voorverteerd. Die breken de suikers, eiwitten en vetten af tot zuren, alcoholen en smaak- en geuresters. Het is deze ‘bacteriepoep’, de afbraakproducten van de micro-organismen, die elke kaas een andere geur, smaak en textuur geven.

Nu voegen we zulke bacterie- en schimmelstammen toe, maar bacteriën en schimmels zitten overal: in de lucht en de grond, op de koe, op mensen. Vroeger kwamen ze per ongeluk terecht in de melk of kaas en gingen uitgroeien: de meeste bacteriën houden wel van de combinatie eiwit en vocht. Kazen die we het meest naar zweet en stinksokken vinden ruiken, bevatten vaak bacteriestammen die ook op onze huid – en dus op de huid van de kaasmakers – voorkomen. Zo is de zweetlucht van Limburgse kaas en gruyère afkomstig van de bacterie Brevibacterium linens, een huidbacterie. Het verhaal gaat dat Belgische monniken vroeger de wrongel van Limburgse kaas met hun voeten aanstampten om de wei los te maken. Maar ook vandaag komen er, vooral bij kleinschalige handgemaakte kazen, nog lichaamsbacteriën in kaas terecht. Overigens word je niet ziek van zulke bacteriën: ze maken de kaas alleen maar lekkerder.



Kaasfondue: traditioneel wordt kaasfondue gemaakt van Zwitserse gruyère en emmentaler, gesmolten in wijn, met knoflook en soms ook kruiden. Kant-en-klare kaasfondue is er in twee soorten: een pakje met een vaste inhoud of een (duur) zakje geraspte kaas. Zo’n pakje (onder andere van het merk Emmi) bevat naast ruim 50% kaas al witte wijn, kirsch, kruiden, smeltzouten en bindmiddel (johannesbroodpitmeel). Lekker? Prima te eten als je niet weet hoe echte kaasfondue smaakt.

Supermarktzakjes met geraspte ‘Zwitserse kaasfondue’ bevatten meestal ongeveer 70% geraspte gruyère en 30% geraspte ‘Zwitserse kaas’, wat dus van alles kan zijn, maar vast geen echte emmentaler, want dan had het er wel op gestaan. Je kunt er een redelijke kaasfondue mee maken.

Wat het voordeel is van zulke instantkaasfondues, is onduidelijk. Je moet nog steeds zelf de kaas laten smelten en/of wijn toevoegen, dus waarom dit nou gemakkelijker is dan gewone geraspte kaas kopen of nog beter: zelf raspen? Niets simpelers dan kaasfondue maken. Dat kan van elke kaas die snel smelt en voldoende vet (minstens 45+) bevat, dus ook van Goudse.


Hoe wordt smeerkaas gemaakt?

Smeerkaas wordt gemaakt van gemalen stukjes kaas zonder korst. De kleine stukjes worden gemengd met water (anders zou het resultaat niet smeerbaar zijn) en smeltzout. Eerst worden de ingrediënten in een grote ‘blender’ gemengd tot een soort kaasdeeg. Voor smeerkaas met een smaakje worden smaakmakers als peper toegevoegd. Daarna worden smeltzouten zoals natriumfosfaat (E339) en polyfosfaat (E452) toegevoegd om de eiwitten, vetten en vocht zich goed te laten mengen en zo het smelten te vergemakkelijken. Dit ‘deeg’ wordt in de smeltmachine met stoom verhit en smelt vervolgens tot smeerkaas. Daarna gaat de smeerkaas in kuipjes, koelt af en wordt iets steviger. Voor smeerkaas wordt niet de beste kwaliteit kaas gebruikt, maar snijafval en kazen die niet helemaal goed zijn uitgevallen.




Smeltzout

Smeltzouten als polyfosfaten vind je ook in alle kant-en-klare producten die mooi moeten binden, zoals sausmixen, bakproducten en kant-en-klare toetjes: ze zijn niet ongezond, maar zitten vaak wel in voedingsmiddelen die ongezond vet en zout zijn (zoals smeerkaas).



3 Wat is het verschil tussen jonge, belegen en oude kaas?

Jong, belegen en oud (en jong belegen en overjarig) hebben te maken met de tijd dat de kaas rijpt. 30+ et cetera heeft te maken met het vetgehalte van de kaas. Voor jong, belegen enzovoort zijn wel globale afspraken gemaakt, maar die staan niet in de Warenwet. Er is dus geen wettelijke regelgeving hiervoor en daardoor wordt er ook mee gesjoemeld. Maar de meeste kaasmakers houden zich aan deze verdeling voor rijpingstijd:

– jonge kaas: rijpt minimaal 4 weken

– jong belegen: minimaal 8 weken

– belegen: minimaal 4 maanden

– extra belegen: minimaal 7 maanden

– oude kaas: minimaal 10 maanden

– overjarige kaas: minimaal een jaar

Hoe langer een kaas rijpt, hoe meer kosten er worden gemaakt, voor opslag, temperatuurregeling en dergelijke. Bovendien kan op de plaats waar al een kaas ligt, geen nieuwe liggen. Daarom zijn oudere kazen duurder dan jongere. Maar oudere kazen hebben vaak meer smaak omdat tijdens de rijping allerlei micro-organismen en enzymen, die deels van nature in de melk en kaas zitten en deels zijn toegevoegd tijdens het kaasmaakproces, de eiwitten en vetten in de kaas omzetten en zo extra smaak geven. Hoe langer de kaas rijpt, hoe duurder, pittiger, smaakvoller en ook zouter (omdat het vocht verdampt) hij wordt.

Kan kaas ook te lang rijpen?

Jazeker. Bij harde, lang rijpende kazen zoals Goudse en parmezaan zal dit niet zo’n vaart lopen, maar hoe zachter en vochtrijker de kaas, hoe korter de benodigde rijpingstijd. Dat zie je al als je bijvoorbeeld kaas als camembert te lang laat liggen: dan wordt hij bitter en scherp. Daarom worden kazen vaak extra gekoeld op het moment dat de producent ze precies goed vindt en zo naar de winkels gebracht. Maar veel zachte fabriekskazen zoals Franse kazen liggen al in de supermarkt ruim vóórdat ze goed gerijpt zijn: dat verlengt de tijd dat de winkel ze kan verkopen. Ze hebben zo alleen beduidend minder smaak dan kazen die op hun gemak hebben mogen rijpen. Zelfs als je ze nog een dag of wat op kamertemperatuur laat liggen, krijgt zo’n ‘kouwe kaas’ nooit meer het aroma dat hij zou kunnen hebben. Uitzonderingen daargelaten, kun je daarom zachte kazen als brie, camembert en andere exclusieve (Franse) schimmelkaasjes vaak beter in de kaaswinkel kopen dan in de supermarkt.


Voordelige kaas

Omdat er geen wettelijke bepalingen voor de rijpingstijd bestaan, wordt ermee gesjoemeld, vooral bij supermarktkaas. Als je dus supervoordelige ‘belegen’ kaas koopt, is de kans groot dat hij eigenlijk ‘jong belegen’ is. En ‘oud’ is in 99% van de tijd eigenlijk ‘belegen’.




De Old Amsterdam-mythe

Old Amsterdam een lekkere, lang gerijpte, traditionele oude kaas? Vergeet het. Old Amsterdam is een ‘merk’ van Westland Kaasspecialiteiten uit Huizen, dat in 1985 is bedacht en door een slimme marketingcampagne met een sfeerbeeld van Amsterdam internationale bekendheid heeft gekregen. Helaas: de kaas komt niet uit Amsterdam en het is geen oude kaas. Je kunt namelijk door toevoeging van meer of andere enzymen, een hogere temperatuur en andere luchtvochtigheid de rijping van kaas beïnvloeden en versnellen, terwijl je het vochtverlies beperkt. Dat gaat wel ten koste van de smaak en structuur, wat meteen duidelijk wordt als je naast Old Amsterdam ‘echte’ oude kaas proeft.

Westland houdt geheim hoe oud de kaas precies is, maar volgens de kritische voedingssite foodlog.nl tussen de 20 en 24 weken. Belegen kaas dus in plaats van oud. Anders dan je zou verwachten, is Old Amsterdam op zijn best even duur, maar soms zelfs fors duurder dan echte oude kaas.



4 Wat betekenen nu precies die 30+, 48+ et cetera? Zit in 48+-kaas ook 48% vet?

Nee hoor! Het gaat om het vetgehalte, gemeten in ‘droge stof’: de kaasbestanddelen minus het vocht. Kaas bevat namelijk veel water, maar tijdens het rijpen verdampt dat langzaam en verliest de kaas steeds iets meer vocht.

Voorbeeld: 48+-kaas heet ‘volvet’. Maar jonge 48+-kaas bevat ongeveer 40% vocht en 60% ‘droge stof’. In die 60% droge stof zit 48% vet. Dat betekent dat 100 gram jonge Goudse ongeveer 29 gram vet bevat en geen 48 gram. Als de kaas ouder wordt en meer vocht verliest, stijgt het percentage droge stof en dus ook het percentage vet in de kaas. Oude kaas is dus vetter dan jonge omdat er minder vocht in zit: oude kaas bevat ongeveer 34% vet. Gek genoeg vinden veel mensen jonge kaas vetter aanvoelen dan oude.

Maar buitenlandse kaas als Boursin, brie en camembert is toch wel supervet?

Zulke kazen hebben een slechte vetreputatie. Ze kunnen ook wel 60+ of 70+ op het etiket hebben staan. Maar ook dat valt mee. Zachte kazen bevatten namelijk meer water dan bijvoorbeeld Goudse kaas, zodat het vetpercentage in de hele kaas niet of nauwelijks hoger is dan van Goudse. Zo bevat 60+ brie ‘maar’ ongeveer 33% vet, ongeveer net zo veel als oude Goudse.

En hoe zit het dan met 30+-kaas? Die zie ik nooit als oude kaas.

Dat klopt. Omdat kaas tijdens de rijping vocht verliest, wordt hij dus ook steeds vetter. Daarom is het lastig om oude kaas te maken met minder vet en vind je maar zelden oude 30+-kaas. Er bestaat wel oude 30+-Boeren-Leidse, die dan ook wat droger en kruimeliger is.

Heeft het vetgehalte nog invloed op de houdbaarheidsduur van de kaas?

Het vet niet zozeer, maar de hoeveelheid vocht wel. Hoe meer vocht de kaas bevat, hoe gemakkelijker er schimmels en bacteriën op groeien. Jonge kaas schimmelt dus sneller dan oude. Bewaar kaas dus altijd in de koelkast (tenzij je de brie nog eventjes wilt laten narijpen) en haal hem eventueel een kwartiertje voor het eten eruit, dat komt de smaak ten goede. Overigens kan het vet in kaas wel ranzig worden als je hem te warm bewaart.

Is 30+-kaas geen modeverschijnsel? Vroeger zag je die nooit.

Een beetje wel. Sinds vet de Vijand is, zijn er veel meer 30+- en zelfs 20+-kazen op de markt gebracht: Milner is de bekendste. Omdat vet de belangrijkste smaakdrager is en het moeilijk is om het vetgehalte laag te houden als de kaas rijpt, zijn zulke kazen vaak jong of jong belegen – en zelden zo lekker als volvette kazen, wat de tv-reclames ook beweren. Volgens de nieuwe Richtlijnen Goede Voeding is het zeer discutabel of melkvet en kaasvet de kans op hart- en vaatziekten beïnvloeden: er lijkt dus weinig reden te zijn om minder vette kaas te eten, op de hoeveelheid calorieën na.


Gemiddelde vetpercentages van supermarktkazen, in de hele kaas

– brie 60+: 33%

– brie 50+: 25%

– zuivelspread (niet de lightversies): 24%

– smeerkaas 48+: 23%

– alle soorten 30+ kaas: 18%

– smeerkaas 40+: 17%

– smeerkaas 30+: 15%

– alle soorten 20+ kaas: 12%

– smeerkaas 20+: 9%

(Bron: Voedingscentrum)



Maar ook vroeger waren er al 30+-kazen.

5 Is kaas gezond?

Ja en nee. Kaas bevat heel veel goede voedingsstoffen: veel eiwit van hoge kwaliteit, heel veel calcium en B-vitamines (vooral vitamine B12). Maar kaas bevat ook behoorlijk wat vet en dat is voor het Voedingscentrum reden om 20+- en 30+-kaas te adviseren en geen kaas met een hoger vetgehalte. De nieuwe Richtlijnen Goede Voeding van de Gezondheidsraad zijn een stuk minder streng. Verzadigd vet kan de kans op hart- en vaatziekten verhogen: dat gaat in ieder geval op voor verzadigd vet in vlees, snacks en gebak. Maar geldt dat ook voor melk- en dus kaasvet? ‘Er is bewijs dat dagelijks enkele porties zuivel goed zijn voor de gezondheid,’ zegt de Gezondheidsraad. ‘De wetenschappelijke aanwijzingen dat halfvolle en magere zuivel beter is, zijn echter te zwak om deze richtlijn verder uit te splitsen.’

Er zijn geen bewijzen dat volle zuivel slechter is dan halfvolle en magere, omdat er nog niet voldoende wetenschappelijk onderzoek is gedaan naar dit verschil, zegt ook hoogleraar voedingsleer Martijn Katan. Hij adviseert toch om voor de magere producten te kiezen.

Maar vet, dus ook vette kaas, levert toch wel veel calorieën?

Klopt, en ook daarom is het Voedingscentrum voorzichtig met volvette kaas. Helaas is vrijwel alle 30+-kaas een stuk smakelozer en droger dan gewone volvette kaas, hoezeer de fabrikanten ook hun best doen om ons van het tegenovergestelde te overtuigen. Maar als we de Gezondheidsraad volgen, lijkt het erop dat met mate kaas eten, ook de vettere varianten, niet zo veel kwaad kan. Mijn advies: koop gewoon lekkere (boeren)kaas. Eet één boterham met kaas per dag in plaats van twee. En investeer in een kaasschaaf: dan beleg je automatisch een stuk dunner dan wanneer je de kaas met een mes snijdt – of kant-en-klare plakken koopt. Goedkoper en ook nog beter voor de lijn.

Kun je kaaskorstjes en het schimmellaagje van Franse kaas en dergelijke opeten?

Bij de meeste Nederlandse kazen is het niet de bedoeling dat de korsten worden opgegeten. De korst is tijdens de rijping namelijk regelmatig met een antischimmelmiddel gewassen. Zo’n korst is weliswaar niet giftig, maar niet echt lekker en bovendien vaak ranzig. Sommige kazen (zoals Goudse of Edammer) krijgen bovendien een extra plastic laagje dat moet voorkomen dat de kaas tijdens de rijping te veel uitdroogt. Om te verhinderen dat de kaas aan de buitenkant beschimmelt, wordt het plastic buitenlaagje ook nog behandeld met een schimmeldodend middel.

De witte en blauwe schimmels op schimmelkazen en de korstjes ervan kunnen geen kwaad: die kun je gewoon mee-eten. Maar rode schimmel(korst) kun je er beter af snijden. Schimmel op harde kaas zoals Goudse en Edammer is wel ongezond. Die moet je, afhankelijk van hoe erg de kaas is beschimmeld, tot minstens een centimeter diep wegsnijden.

Is (boeren)kaas gemaakt van rauwe, ongepasteuriseerde melk wel gezond?

Alle fabriekskaas wordt gemaakt van gepasteuriseerde melk, maar er zijn ook kazen van rauwe melk: Hollandse boerenkaas bijvoorbeeld, en vrij veel buitenlandse kaasjes. Rauwmelkse kaas is prima voor gezonde volwassenen, maar mensen met een lage weerstand, zieken, zwangere vrouwen, ouderen en jonge kinderen kunnen zachte rauwmelkse kaassoorten beter vermijden, omdat daar de listeriabacterie in kan zitten. Vooral zachte rauwmelkse kazen met een schimmellaag, zoals camembert, brie, reblochon of roquefort zijn riskant. Je herkent ze aan de woorden ‘au lait cru’ op de verpakking. Overigens zijn er ook schimmelkazen die van gepasteuriseerde melk zijn gemaakt, die kunnen ook de risicogroepen rustig eten.

Maar als zulke rauwmelkse kaasjes gewoon te koop zijn, hoe ongezond is die listeriabacterie dan?

De kans om ziek te worden van listeria is niet heel groot: gezonde mensen worden hoogstens een beetje grieperig van een listeriabesmetting. Maar toch worden er jaarlijks in Nederland zo’n 70-90 personen ziek van listeria. Dit zijn meestal mensen met weinig weerstand zoals ouderen, kleine kinderen en zieken. Maar ook zwangere vrouwen, diabetici en mensen die medicijnen gebruiken die de weerstand verminderen (maagzuurremmers, corticosteroiden) moeten opletten. Deze risicogroepen kunnen ernstig ziek van een listeriabesmetting worden en bijvoorbeeld hersenvliesontsteking oplopen. Bij zwangere vrouwen kan listeria zelfs een miskraam veroorzaken.

Kunnen zwangere vrouwen en de andere risicogroepen helemaal geen rauwmelkse kaas eten?

Jawel: harde rauwmelkse boerenkaas, zoals onze Nederlandse Goudse boerenkaas, kunnen ze rustig eten. Listeria heeft vocht nodig om te kunnen groeien. In harde kazen zit veel minder vocht dan in zachte. Bovendien rijpt harde kaas lang en is relatief zuur. Daardoor kunnen bacteriën er moeilijk in overleven.

Gaat listeria dood als je de kaas verhit of koelt?

Listeria legt het loodje bij temperaturen tegen het kookpunt, dus een plakje rauwmelkse brie onder de grill of roquefort door de soep kan prima. Helaas overleeft de bacterie wel in de koelkast, zeker als die niet erg koud staat afgesteld. Bewaar alle listeria-gevoelige producten daarom op de koudste plek in de koelkast en eet ze binnen één tot twee dagen op.

Zit listeria alleen in rauwmelkse zachte kaas?

Nee. Listeria kan ook in koudgerookte vis zoals zalm en in gerookt vlees en paté zitten: daar moet je ook voorzichtig mee zijn als je bijvoorbeeld zwanger bent.

6 Wat zijn biologische kaas en boerenkaas?

Aan biologische kaas worden dezelfde milieu- en diervriendelijkheidseisen gesteld als aan andere biologische zuivel (zie hoofdstuk 6.3). Je weet dus bijvoorbeeld zeker dat de koeien, geiten en schapen die de melk voor deze kaas hebben geleverd, een groot deel van het jaar buiten hebben gelopen, ’s winters in ruime stallen met strooisel hebben geleefd, biologisch geteeld voer hebben gegeten en weinig tot geen antibiotica kregen.

Maar ook aan de kaasproductie zelf stelt ‘biologisch’ extra eisen. Zo mogen bij de bereiding van biologische kaas maar een heel beperkt aantal toevoegingen worden gebruikt. Alleen als er geen biologische variant beschikbaar is, mag er gebruik worden gemaakt van een gangbare variant. Zo wordt bijvoorbeeld het conserveermiddel E251 (salpeter, natriumnitraat) niet gebruikt. Biologische kaasmakers werken soms met andere melkzuurbacteriën die bijvoorbeeld schadelijke boterzuurbacteriën onder de duim houden of ze ‘thermiseren’ de melk: verwarmen hem kort tot 63 ˚C. Ook mogen Nederlandse biologische kazen niet worden bijgekleurd met de plantaardige gele kleurstof annatto, die gangbare kaas in de winter een mooi kleurtje geeft. ’s Zomers kleurt de melk en dus de kaas geel door het caroteen, een natuurlijke kleurstof, in het gras. Maar ’s winters eten de koeien geen vers gras en zou de kaas lichter van kleur worden. Bij biologische kazen kun je dat seizoens-kleurverschil dus nog goed zien.

Ten slotte zijn de meeste biologische kazen gemaakt met vegetarisch stremsel, al is dat geen vereiste.

Is biologische kaas altijd boerenkaas?

Nee, zowel boerenkaas als fabriekskaas kan biologisch zijn. In de supermarkt vind je meestal fabrieks-biologische kaas, van gepasteuriseerde melk.

Is biologische kaas beter voor het milieu dan gewone kaas?

Lastig, want kaas is bijna net zo milieubelastend als vlees. Je hebt gemiddeld 10 liter melk nodig voor 1 kilo harde kaas. Melk heeft ook al een aardige milieu- en klimaatbelasting door bijvoorbeeld de spijsvertering van de koeien (die methaangas produceren), de hoeveelheid land die er nodig is en door de mest (zie hoofdstuk 6.2). Bovendien eten ook biologische koeien soja, al is dat veel minder dan gangbare koeien. Biologische kaas scoort wel beter op diervriendelijkheid en het gebruik van antibiotica, bestrijdingsmiddelen in het voer en kunstmest voor het gras (die gebruikt de biologische landbouw niet).

Maar als het gaat om zaken als landgebruik of milieubelasting per liter melk/kilo kaas, valt het vaak juist slechter uit voor biologische kaas. Biologische koeien hebben meer ruimte en geven minder melk. Het is dus eigenlijk net wat je het belangrijkst vindt: diervriendelijkheid, gif/kunstmest of klimaatbelasting.

Hoe herken ik biologische kaas?

Biologische kaas ziet er net zo uit als gewone, aan het uiterlijk kun je hem niet herkennen. Maar wel aan het woord ‘biologisch’ op de kaas of op de verpakking. En/of aan het Europese biologische keurmerk (groen sterren-blaadje, zie ook p. 386). Op Franse kaasjes staat soms naast het EU-keurmerk het AB-keurmerk van ‘Agriculture Biologique’. Op alle buitenlandse kazen kan naast het EU-keurmerk voor de biologische landbouw ook een nationaal biokeurmerk staan, zoals bijvoorbeeld Bioland in Duitsland, Soil Association in Engeland of Agriculture Biologique op Franse kaasjes.

Of de ‘biologische’ kaas (zonder keurmerk) op de markt, met die leuke onregelmatige gaten, ook echt biologisch is, valt te betwijfelen. Het is waarschijnlijk afgekeurde (maar nog wel prima eetbare) Goudse. Bovendien zijn de handelaren in overtreding, want het woord ‘biologisch’ is beschermd.

Is er wel biologische kaas te koop in de supermarkt?

Tijdens het schrijven van dit boek lag er in de schappen van grote supermarkten: biologische Goudse van jong tot oud, biologische komijnekaas, bio-Goudse in plakken, biologische mozzarella en buffelmozzarella, biologische feta, biologische parmezaan, biologische geitenkaas (zacht en hard, met en zonder kruiden), biologische Hollandse blauwaderkaas, biologische roodschimmelkaas, biologische brie en biologische gorgonzola.

Is biologische kaas gezonder?

Omdat biologische koeien/geiten een groot deel van het jaar buiten lopen en grazen, heeft biologische melk een iets gezondere vetzuursamenstelling dan melk van dieren die vooral op stal staan. Dat geldt dus ook voor de kaas. Maar heel groot is het verschil niet. Biologische kaas is vooral gezonder voor de dieren zelf.

Wat is boerenkaas en hoe herken ik het?

Van sommige Nederlandse kazen is de herkomst door de Europese Unie beschermd als Gegarandeerde Traditionele Specialiteit. Boerenkaas is daar een van: alleen Nederlandse kaas die gemaakt is op de boerderij met eigen rauwe (dus ongepasteuriseerde) melk, en volgens een traditionele en gecontroleerde bereidingswijze, mag als boerenkaas worden verkocht.

Boerenkaas is dus echt altijd gemaakt van rauwe melk?

Ja. Boerenkaas mag uitsluitend van rauwe melk zijn gemaakt. De naam ‘boerenkaas’ is in principe voldoende garantie dat het ook echt ‘boerenkaas’ is. Dat geldt overigens niet voor boerenboter, die mag ook van gepasteuriseerde melk worden gemaakt.

Maar je hebt toch ook ‘Echte Boerderijzuivel’?

Ja, en dat maakt het vrij ingewikkeld. ‘Echte Boerderijzuivel’ is bedacht door boeren zelf en is alleen een zogenaamd ‘privaatrechtelijk keurmerk’. Boerenkaas valt automatisch onder de eisen die aan Echte Boerderijzuivel worden gesteld, maar niet alle kaas met Echte Boerderijzuivel-keurmerk is rauwmelkse boerenkaas. Het Echte Boerderijzuivel-keurmerk is geïntroduceerd omdat andere boerderijproducten dan boerenkaas, zoals melk, kwark en yoghurt, eigenlijk vogelvrij zijn. In principe kan namelijk iedereen zijn producten zo maar ‘boeren-’ noemen en dat gebeurt ook. Het Echte Boerderijzuivelkeurmerk garandeert nu dat melk, karnemelk, yoghurt, vla, boter en kaas daadwerkelijk op de boerderij zelf zijn gemaakt, met melk van de eigen koeien, geiten of schapen. Maar alleen de rauwmelkse boerenkaas die op de boerderij is gemaakt, is door de Europese Unie beschermd als een Gegarandeerde Traditionele Specialiteit.

Is ‘boerenyoghurt’ dus wel of niet op de boerderij gemaakt?

Nee, jammer voor de producent die je dat wil laten geloven. Tenzij het complete Echte Boerderijzuivel-keurmerk, dus tekstlogo met rond kievit-beeldmerk, erop staat. Termen als boerenmelk en boerenyoghurt op zich zeggen niets. Boerenyoghurt en boerenvla worden vaak gebruikt als ‘marketingtruc’ om een ambachtelijk imago uit te stralen. Zo is er ‘Boer’n yoghurt’ van Zuivelhoeve: een bedrijf zonder eigen melkvee, de melk kan dus overal vandaan komen. En het is zeker geen Echte Boerderijzuivel. En Boerenland-melk van FrieslandCampina is weliswaar biologische melk, maar wordt in de fabriek verwerkt.

Zijn boerenkaas en Echte Boerderijzuivel gemaakt van melk van koeien en geiten die buiten lopen?

Vaak wel, maar niet altijd. In het keurmerk voor Echte Boerderijzuivel staan geen eisen op het gebied van weidegang en dierenwelzijnsaspecten: ook voor boerenkaas is weidegang niet verplicht. Als je daar zeker van wilt zijn, moet je biologische zuivel kopen of melk en yoghurt met het weidelogo erop (zie p. 188).

Wat kan er nog meer op kaas staan?

Naast een Gegarandeerde Traditionele Specialiteit (GTS) zoals boerenkaas die heeft, kent de Europese Unie nog een paar herkomstkeurmerken voor voedingsmiddelen zoals kaas: de Beschermde Oorsprongsbenaming (BOB) en de Beschermde Geografische Aanduiding (BGA). Al die keurmerken staan duidelijk herkenbaar op de kaas of de verpakking. Vrij veel Nederlandse, traditionele kazen hebben een BOB of BGA: Noord-Hollandse Goudse, Noord-Hollandse Edammer, Hollandse geitenkaas, Boeren-Leidse, Kanterkaas (Friese kaas met hoekige vorm). Deze kazen zijn allemaal op een traditionele manier gemaakt die kenmerkend is voor de streek en het kaastype. Ook zijn er kazen met het keurmerk Erkend Streekproduct, bijvoorbeeld kaas uit het Waddengebied.





8
Eieren

1 Zijn eieren gezond?

Eieren zijn heel gezond. Ze zitten bomvol hoogwaardige eiwitten en goede voedingsstoffen zoals vitamines en mineralen: onder andere vitamine B2, B12, E en D, ijzer en foliumzuur. Eidooier is samen met vette vis en zonlicht zelfs een van de beste natuurlijke bronnen van vitamine D, waar we snel tekort aan krijgen. Een ei is bovendien een prima en volwaardige vleesvervanger.

Maar eieren zijn toch slecht voor je cholesterol?

Daar is het laatste woord nog niet over gezegd. In eieren, overigens alleen in de dooiers, zit inderdaad veel cholesterol. Cholesterolrijke voedingsmiddelen zouden het cholesterolgehalte van je bloed kunnen verhogen. En hoge bloedcholesterol kan weer leiden tot hart- en vaatziekten zoals een hartinfarct. Het lijkt dus duidelijk dat je voorzichtig moet zijn met het eten van veel eieren.

Maar hier is wel wat tegen in te brengen. Cholesterol is namelijk ook een nuttige stof. Het zorgt er onder andere voor dat onze hersenen goed functioneren. Daarom zit cholesterol van nature in onze hersenen en lever: als er een tekort dreigt, maken deze organen zelf meer cholesterol aan. Ze hebben daar geen extra cholesterol uit voedingsmiddelen voor nodig. Sterker nog: als we meer cholesterol via onze voeding binnenkrijgen, maakt de lever vanzelf minder cholesterol aan. De invloed van cholesterol uit bijvoorbeeld eieren is dus beperkt vergeleken met de hoeveelheid cholesterol die je lichaam zelf maakt.

Bovendien hebben andere voedingsmiddelen meer invloed op je cholesterolgehalte dan cholesterolrijke producten als eieren. Denk aan koek en gebak, gebakken en gefrituurde snacks en vet vlees als worst en paté, die allemaal veel verzadigd vet bevatten. Het eten van veel verzadigd vet verhoogt namelijk het gehalte aan ongezond LDL-cholesterol in je bloed. Als je op je cholesterol wilt letten, lijkt het dus nuttiger om zulke voedingsmiddelen te laten staan dan cholesterolrijke producten zoals eieren, en zeker garnalen of orgaanvlees, waar je waarschijnlijk toch al niet zo veel van eet.

Hoeveel eieren mag ik nu per week eten?

Het Voedingscentrum adviseert nog steeds om niet meer dan drie eieren per week te eten: vegetariërs mogen er vier tot vijf. Maar voor de meeste mensen is een eitje per dag prima. Overigens is het gemiddelde in Nederland… drie eieren per week!

Is er verschil in voedingswaarde en gezondheid tussen de verschillende eieren?

Voor je gezondheid maakt het eigenlijk niets uit welke eieren je kiest. De voedingswaarde van verschillende eieren is vrijwel gelijk, maar kan ietsje wisselen door het soort voer dat de kippen krijgen. Zo eten kippen die buiten scharrelen (vrije uitloop, biologisch) vaak meer gras, kruiden en insecten dan kippen die dit niet doen. Dat zorgt dat hun eieren iets meer gezondere vetten zoals omega 3-vetzuren bevatten. Ook de dooiers zijn feller van kleur en bevatten meer caroteen (vitamine A), maar heel groot zijn die verschillen niet. Kippen die zogenaamde omega 3-eieren leggen, krijgen vismeel en/of lijnzaad gevoerd: ook dat maakt de vetzuursamenstelling iets gezonder, maar dat scheelt niet heel veel. Volgens hoogleraar voedingsleer Martijn Katan leveren zestien omega-eieren net zo veel van het belangrijkste visvetzuur dha als een onsje zalm. Sommige omega 3-eieren hebben bovendien een tikje vissige smaak.

Maar in eieren van kippen die buiten lopen kunnen toch meer schadelijke stoffen als dioxines zitten?

Dat klopt: in biologische en vrije-uitloopeieren kan meer dioxine zitten dan in eieren van kippen die binnen leven. Dioxines en dioxineachtige polychloorbifenylen (dl-pcb’s) zijn stoffen met kankerverwekkende eigenschappen. Ze ontstaan vooral bij verbrandingsprocessen: denk aan uitlaatgassen van auto’s, bosbranden, vuil- en industriële verbranding. De stoffen komen dan via de aarde, water en lucht in ons voedsel terecht. Vooral in dierlijke producten van beesten die grazen, zwemmen of scharrelen, zoals vlees, vis, eieren en melk. Maar het gaat om héél kleine hoeveelheden.

Doordat biologische en vrije-uitloopkippen buiten lopen kunnen ze meer aarde met eventuele dioxines oppikken. Daarom worden ‘buiteneieren’ extra gecontroleerd op dioxines en voldoen ze ruimschoots aan de veiligheidseisen. Eet je gevarieerd, dan is het risico dat je te veel dioxines binnenkrijgt sowieso bijna nul.

En bruine eieren? Die zijn toch beter dan witte?

Nee, bruine eieren zijn geen ‘volkoreneieren’! Ze zijn net zo gezond als witte. De kleur van een ei wordt bepaald door de kleur van het oorlelletje van een kip. Kippen met witte oorlellen leggen witte eieren, kippen met roze oorlellen bruine. Uitzondering zijn Araucana-kippen met rozerode oorlellen: zij leggen eieren met een bijzondere, groenblauwe kleur, die je soms in de supermarkt kunt krijgen.


Ei-eiwit is het beste eiwit

Eiwitten zijn opgebouwd uit aminozuren. Een deel van die aminozuren kan ons lichaam zelf maken, een deel moeten we uit onze voeding halen: de essentiële aminozuren. In de meeste voedingsmiddelen, zowel dierlijke als plantaardige, zitten (wat) eiwitten. Maar plantaardige eiwitten bevatten soms minder essentiële aminozuren, óf in een verkeerde verhouding, óf ze zijn moeilijker te verteren. Voldoende essentiële aminozuren en goede verteerbaarheid bepalen samen de eiwitkwaliteit, de mate waarin ons lichaam bepaalde eiwitten kan opnemen en benutten.

Deze kwaliteit kun je uitdrukken in een getal, de biologische waarde. Kippenei-eiwit heeft het cijfer 97 gekregen, bijna het hoogste. Het eiwit van kippeneieren heeft namelijk een nét iets lagere eiwitkwaliteit dan ons lichaamseigen eiwit (zoals in moedermelk): dat zou biologische waarde 100 hebben. Omdat moedermelk en mensenvlees niet echt in ons voedingspatroon zitten, is eiwit van kippenei als referentie genomen voor alle andere eiwitsoorten in bijvoorbeeld vlees, zuivel, bonen, granen en noten. In de praktijk wordt voor kippenei-eiwit dan ook vaak waarde 100 gebruikt. Ter vergelijking: biefstuk heeft ongeveer de waarde 80, sojaeiwit ongeveer 75 en pinda’s 58. Nederlands is overigens een van de weinige talen waarin eiwitten meestal ‘eiwit’ heten in plaats van ‘proteïne’.




Vers?

Om erachter te komen of een rauw ei nog vers genoeg is om te eten, hoef je het alleen maar in koud water te leggen. Hoe meer het ei omhoogkomt, hoe ouder het is. Dat komt door de luchtkamer in het ei. Die wordt groter als het ei ouder wordt; het ei wordt dan lichter. Eieren die meteen naar de bodem zakken en daar blijven, zijn vers. Als ze met een punt de bodem blijven raken, zijn ze weliswaar niet meer heel vers, maar je kunt ze nog prima gebruiken. Eieren die gaan zweven of zelfs drijven, kun je niet meer eten. Een ei is in de koelkast zeker drie weken houdbaar.



Zijn rauwe en zachtgekookte eieren ongezond?

In eieren, maar ook in kippen- en varkensvlees, kan de salmonellabacterie zitten. Daar worden we vaak bang mee gemaakt, maar besmetting komt minder voor dan vaak wordt gedacht. Ongeveer 3 op de 10.000 eieren zijn besmet met salmonella, zegt het Voedingscentrum. Bovendien zit salmonella hoofdzakelijk aan de buitenkant, op de schaal. Salmonellabesmetting door eieren komt dus maar heel weinig voor in Nederland. Besmetting door ongaar vlees, bijvoorbeeld bij barbecueën, komt veel vaker voor.

Hoe ziek word je van salmonella?

Gezonde volwassenen krijgen na 12-36 uur buikpijn en diarree van een salmonellabesmetting (de zogenaamde ‘zomergriep’) en knappen daarna snel weer op, maar voor kleine kinderen, ouderen en zieken kan de bacterie heel gevaarlijk zijn.

Wat kun je zelf doen om salmonellabesmetting te voorkomen?

Salmonella wordt ook gemakkelijk door mensen overgebracht. De bacteriën vermenigvuldigen zich bovendien snel bij een lauwwarme temperatuur (kamertemperatuur en zomerdagtemperatuur). Wat helpt is regelmatig handen wassen als je aan het koken bent. Zorg vooral ’s zomers voor goede hygiëne in de keuken of tijdens het barbecueën. Verder dood je elke salmonellabacterie als je het vlees door en door verhit. Bewaar vlees én eieren altijd in de koelkast.

Hoe kun je eventuele salmonella in eieren onschadelijk maken?

Bij eieren ligt het wat genuanceerder. Het Voedingscentrum zegt dat je eieren het beste hard kunt koken of zo bakken dat de dooiers helemaal zijn gestold. Eiwit stolt bij 60 graden en eidooier bij 66 graden. De salmonellabacterie legt het loodje bij 55 graden. Dus als je eieren tot die temperatuur verhit, maak je de salmonella al onschadelijk. Daar hoef je ze niet helemaal hard voor te koken: een ‘halfzachte’ dooier is zeker 60 graden geweest. Als je een spiegelei bakt, weet je dat het meer dan 60 graden in de pan is als het eiwit is gestold: voor de zekerheid kun je de pan nog een minuutje sluiten, zodat ook de dooier door en door warm wordt.

En rauw ei in bijvoorbeeld mayonaise of bavarois?

Als je zelf culinaire hoogstandjes als bavarois, mousses en mayonaise maakt, gebruik je rauw eiwit of rauwe eidooier. Om alle risico’s uit te sluiten kun je ouderen of kleine kinderen zulke gerechten beter niet voorzetten. Toetjes, mousses en mayonaise uit de supermarkt zijn altijd veilig. Ze zijn gepasteuriseerd of gesteriliseerd, zodat er geen ziektekiemen meer in zitten.

Maar er bestaat toch ook kant-en-klaar gepasteuriseerd ei?

Bij groothandels zoals Makro en Sligro kun je inderdaad eiwit en eidooiers kopen die zijn gepasteuriseerd. Die kun je net als vers eiwit gebruiken. Ook sommige Albert Heijn-filialen verkopen vloeibaar, gepasteuriseerd eiwit van vrije-uitloopeieren van het merk Two Chicks.

Ik heb weleens gehoord dat zachtgekookte eieren beter voor je cholesterol zijn dan hardgekookte…

In rauwe eidooier zit van nature lecithine, een emulgerende stof die vet en cholesterol, ook een vet, in heel fijne deeltjes afbreekt en ook verhindert dat het neerslaat in je bloedvaten. Als je de dooier hard kookt, werkt de lecithine niet meer. Maar zoals ook hiervoor al staat: de invloed van cholesterol in je voeding op cholesterol in je bloed is maar klein.

2 Wat is het verschil tussen alle eiersoorten in de supermarkt?

Scharreleieren, maïseieren, vrije-uitloopeieren, omega 3-eieren, rondeeleieren… Niets verwarrenders dan eieren kopen in de supermarkt. Toch is dat hele eierdoolhof eenvoudig op te splitsen in vier categorieën:

Scharreleieren: dat zijn de basis-eieren en meteen de minst diervriendelijke eieren in de supermarkt, ondanks de naam. De kippen scharrelen wel, maar hebben heel weinig ruimte en zien nooit daglicht. Scharreleieren zijn het goedkoopst.

Eieren die diervriendelijker zijn: net als bij vlees kun je dat zien aan de Beter Leven-sterren van de Dierenbescherming op de verpakking. Hoe meer sterren, hoe beter de kippen het hebben gehad. Zo hebben biologische eieren en rondeeleieren 3 Beter Leven-sterren en vrije-uitloopeieren 2 sterren. Sommige scharreleieren hebben toch één ster, omdat de kippen iets meer ruimte hebben en overdekt naar buiten kunnen.

Eieren waarvan de kippen ander (gezonder) voer hebben gekregen: omega 3-eieren (de kippen worden gevoerd met vismeel en/of lijnzaad), maïseieren (de kippen krijgen vooral maïs te eten), Viergraneneieren (graangevoerde kippen). Of zulke eieren gezonder of lekkerder zijn, valt te betwisten. Ze zijn wel duurder.

Eieren die een afwijkende maat/kleur hebben: henneneitjes (heel klein), XL-eieren, grote poldereieren: extra groot. Dubbeldooiereieren hebben inderdaad twee dooiers, leuk om te koken. Kwarteleitjes worden gelegd door kwartels. Ze zijn heel erg klein.

De categorieën kunnen elkaar overlappen. Zo zijn de Van Beek-omega-3-eieren vrije-uitloopeieren, maar de maïseieren van De Boed zijn er in gewone scharreleieren en in vrije-uitloopeieren.

Waar moet je nou het meest op letten?

Op diervriendelijkheid: voedingswaarde en smaak ontlopen elkaar niet of nauwelijks. De mate van diervriendelijkheid kun je heel gemakkelijk zien aan het aantal Beter Leven-sterren op de verpakking: op namen hoef je dan niet te letten. In het schema op de volgende pagina zie je hoe het zit.

Maar biologische en vrije-uitloopeieren zijn misschien wel diervriendelijker, maar ook duurder…

Klopt. Want een ei van een kip met een beter leven betekent dat je minder kippen op hetzelfde oppervlakte kunt houden, dat je een buitenruimte moet aanleggen, extra faciliteiten zoals zitstokken en strooisel moet aanschaffen en dat je meer geld kwijt bent aan beter voer. Bovendien mag je bij biologische kippen niet meer zomaar antibiotica toedienen, waardoor je extra maatregelen moet nemen om de kippen gezond te houden.

Dat kost zowel de producent als de consument (wat) meer geld: enkele centen per ei. Zo kosten biologische eieren 25-27 cent per ei, vrije-uitloopeieren 22-23 cent, scharreleieren met één Beter Leven-ster ca. 21 cent en de goedkoopste scharreleieren 15-17 cent.

Dat verschilt nogal.

Daarom proberen producenten allemaal goede sier te maken met diervriendelijkheid zonder ervoor te hoeven betalen. Zo klinken scharreleieren heel diervriendelijk, maar ze zijn het niet (zie hiervoor). Ook andere mooie kreten als ‘puur’, ‘natuurei’, ‘boeren-’, ‘kakelgoud’ of ‘buiten-’ zeggen niets. Een plaatje van een blije kip in het gras ook niet. Maar de Beter Leven-sterren wel. Eieren met één Beter Leven-ster zijn niet veel duurder dan gewone scharreleieren, maar de kippen hebben het wel beter, zie het schema hierna.

Wat zijn nu precies de verschillen tussen de eieren met Beter Leven-sterren, scharreleieren, biologische eieren, et cetera?


[image: ]

(Bron: Voedingscentrum, Milieu Centraal)



Hoeveel kippen lopen er in één stal?

In een biologische stal lopen maximaal 3000 hennen. Rondeel-, vrije-uitloopkippen en scharrelkippen zitten in stallen met maximaal 6000 kippen, maar de eerste twee hebben ook nog ruimte buiten. In koloniehuisvestingen zitten de kippen met zijn tachtigen in één kooi.

Waarom worden er bij alle kippen behalve biologische en rondeelkippen de snavels afgekapt of gebrand?

De snavels van de kippen worden afgekapt of gebrand zodat ze elkaar niet kunnen pikken. Ze zitten zo dicht op elkaar, dat ze heel weinig bewegingsruimte hebben en dat geeft kippen veel stress. Dan gaan ze proberen om meer ruimte voor zichzelf te creëren en worden ze agressiever naar de andere kippen: eigenlijk precies zoals mensen het zouden doen. Met gekapte of gebrande snavels kunnen ze elkaar niet zo snel verwonden. Maar in een snavel zitten ook zenuwen, juist omdat de kippen daarmee heel precies voedsel kunnen oppikken. Afbranden en kappen doen dus pijn. Bovendien kunnen de kippen daarna niet zo goed meer voedsel oppikken en hun veren schoonhouden.

De oplossing is dus om kippen zo te houden, dat ze meer ruimte hebben en niet de behoefte voelen om elkaar te pikken, zoals gebeurt bij rondeel- en biologische kippen: die mogen hun snavels houden. Gelukkig wordt het kappen/branden/knippen van snavels voor de andere leghennen verboden, zij het pas in 2018.

Wat gebeurt er eigenlijk met de haantjes? Die leggen geen eieren.

Je zou zeggen dat de haantjes vetgemest zouden worden voor hun vlees, maar in de praktijk gebeurt dat niet. Zodra de kuikentjes zijn uitgekomen worden de hennetjes en haantjes van elkaar gescheiden. Haantjes worden vrijwel direct vergast en bijvoorbeeld voor dierentuinvoer gebruikt of zelfs levend versnipperd. Dat gebeurt omdat men niets aan haantjes heeft, ze worden beschouwd als ‘restproduct’. Per uur worden alleen al in Nederland ongeveer 4500 pasgeboren kuikens gedood, ook bij de ‘productie’ van biologische en biologisch-dynamische eieren.

De haantjes vetmesten zou kunnen, maar hanen hebben meer dan twee keer zo veel tijd, voer en huisvesting nodig dan hennen om een goed slachtgewicht te halen. En dat kost te veel geld.

Wat erg. Wat kunnen we daar aan doen?

Helaas weinig. Via adopteereenhaan.nl kun je symbolisch zo’n ‘waardeloze haan’ adopteren. Verder zijn er wat initiatieven om haantjes toch vet te mesten, vooral bij diervriendelijkere pluimveehouders: kijk op http://www.de-meterkippen.nl/nl/hanenvlees. Als er genoeg vraag komt naar vlees van hanen, zou dat veel dode kuikens schelen.

Verder heeft bioloog Wouter Bruins in 2013 een methode bedacht waarmee je al in het ei kunt bepalen of het embryo een mannetje of een vrouwtje is. Dan hoeven alleen vrouwtjeseieren uitgebroed te worden: dat scheelt bovendien energie en dus geld. Maar de methode is nog nergens in gebruik. Wel meldde de Volkskrant eind mei 2016 dat er een dergelijk initiatief door een Leids biotechbedrijf, In Ovo geheten, is gestart. Zij kunnen het geslacht al tijdens de broedtijd bepalen. De methode is voor 95% nauwkeurig, maar dat vindt de pluimveefokkerij niet genoeg. Bovendien moet er een minuscuul gaatje in de eieren worden geprikt en dat zou ten koste van de hygiëne gaan. Het is nu afwachten…

Hoe weet je nu wat voor ei je hebt als er geen doosje (meer) omheen zit?

Gemakkelijk: dan kijk je naar de eicode! Als je niet meer op het doosje kunt kijken met wat voor ei je te maken hebt, kun je dat ook zien op de eitjes zelf. Daarop staat een code die begint met 0, 1, 2 of 3. Dat betekent:

– 0: biologische eieren

– 1: vrije-uitloopeieren

– 2: scharrelei en rondeelei: Verwarrend, omdat rondeeleieren veel diervriendelijker zijn dan scharreleieren (zie kader). Rondeeleieren krijgen toch dezelfde code, omdat ‘Rondeel’ geen officieel keurmerk is, maar een benaming voor het soort stal waar de kippen in leven.

– 3: kooi-eieren, kolonie-eieren: Zulke eieren zijn niet meer te koop in de supermarkt.

Het tweede deel van de code geeft aan in welk land het ei geproduceerd is. NL staat voor Nederland. En de laatste cijfers vormen de bedrijfscode van het bedrijf waar het ei vandaan komt.


De Eicode-app

Sinds een aantal jaar bestaat er een Eicode-app, waarmee je kunt zien op welke boerderij jouw ei is gelegd en wat voor soort ei (bio-, scharrel-) het is. De Eicode-app is gratis te downloaden in de Google Play-store voor Android-telefoons en in de App Store van Apple voor iPhone-gebruikers.



Verkopen supermarkten nog eieren van legbatterijkippen?

Vroeger leefden veel kippen in legbatterijen, krappe kale kooitjes zonder zitstok en nestje. Deze zijn sinds 2012 verboden. Het alternatief dat toen is ingevoerd heet ‘koloniehuisvesting’. De hennen hebben wat meer plek dan in de legbatterijen, maar leven nog steeds in kooien. Ze hebben zo weinig ruimte (maximaal 900 cm2 per kip) dat ze hun vleugels niet eens kunnen strekken. Ook is er geen daglicht en verse buitenlucht. ‘Kolonie’ klinkt beter, maar veel scheelt het dus niet. Zulke eieren vind je niet meer in de supermarkt, maar nog wel bij poeliers, slagers, kaaswinkels, bij Turkse winkels en op de markt. Je herkent ze aan code 3 op het ei.

Maar vergis je niet: je eet ongemerkt nog heel veel kooieieren. Ze zitten namelijk in flink wat voedingsmiddelen verwerkt, van mayonaise, advocaat en sauzen tot koekjes, gebak, pasta en snacks. Als er niet duidelijk op staat dat er bijvoorbeeld scharreleieren, vrije-uitloopeieren of biologische eieren in het product zijn verwerkt, kun je ervan uitgaan dat het kooieieren zijn.


Wat is een rondeel?

Een rondeel is een heel grote, ronde kippenstal, bedacht door de universiteit van Wageningen en gebaseerd op de natuurlijke behoeften van kippen. Het eerste rondeel stond in Barneveld, maar intussen zijn er nog vier bij gekomen. De stal is rond als een wiel en bestaat uit vijf ‘taartpunten’ (voor elk 6000 kippen), met daarin nachthokken, aangrenzende binnenverblijven en een ‘buitenband’ met aarde en begroeiing. Rondeelkippen hebben, zeggen gedragswetenschappers uit Wageningen en de Dierenbescherming, net zo’n goed leventje als biologische kippen. Rondeelkippen kunnen naar buiten, maar in het rondeel hebben ze ook heel veel ruimte. Ze kunnen zich in een beschut legnest terugtrekken, scharrelen, rondrennen en stofbaden nemen. Rondeelkippen houden net als biologische kippen hun hele snavel. Rondeelkippen krijgen alleen geen biologisch eten. De eieren zijn ongeveer net zo duur als biologische eieren.

Maar het rondeelei is ook beter voor het milieu. Door de constructie van de stal en een uitgekiend ventilatiesysteem verbruikt de rondeelstal minder energie voor zowel koelen als verwarmen. Het plafond van de binnenruimte laat volop daglicht binnen: minder energie voor verlichting. De buitenlucht wordt onder de kippenstokken door geleid, waardoor de mest meteen wat indroogt, wat zorgt voor een lagere ammoniak- en stikstofemissie. De mest droogt verder in een centrale mestput, door hercirculatie van stallucht. In het voer van de kippen wordt alleen ‘groene’ soja gebruikt, waarvoor geen bossen zijn gekapt. Het rondeelei heeft zowel 3 sterren van de Dierenbescherming (net als biologisch) als het Milieukeur-keurmerk. Op rondeeleieren.nl kun je zien hoe zo’n rondeel eruitziet – en via de webcam live kippen kijken.



3 Zijn eieren beter voor het milieu dan vlees?

Absoluut. Als we dierlijke producten onderling vergelijken, dan blijkt dat eieren en kippenvlees het milieu het minst belasten. Dat komt doordat de kippenhouderij twee dingen oplevert, eieren én vlees van (uitgelegde) legkippen. Daardoor mag de milieubelasting van de kippenhouderij ook verdeeld worden over die twee producten, en is de milieubelasting per product lager. Wat ook goed is voor het milieu, is dat kippen minder voer nodig hebben dan andere landbouwdieren.

Zijn biologische eieren duurzamer dan andere?

Het is maar net waar je naar kijkt. Op het gebied van dierenwelzijn, biodiversiteit, antibioticagebruik en gebruik van bestrijdingsmiddelen (voor het verbouwen van kippenvoer) scoren biologische eieren veel beter dan andere eieren. Bovendien krijgen biologische en rondeelkippen duurzamere soja te eten. Maar op andere vlakken, zoals landgebruik en mest, scoren ze lager.

De milieu-impact van eieren wordt vooral veroorzaakt door de uitstoot van ammoniak en de mest van de kippen. Verder is er energie nodig om de stallen te verwarmen en het voer te produceren. En er is land nodig om kippenvoer te verbouwen, voor stallen en om de kippen op te laten lopen.

Biologische en vrije-uitlooplegkippen gebruiken meer land dan scharrellegkippen. En die weer meer dan legkippen van kooi-eieren. Bij hennen die buiten lopen is ook de uitstoot van broeikasgassen en ammoniak hoger en is er meer gevaar voor uitspoelen van mest. Maar het is de vraag of dit opweegt tegen de voordelen van gezonde buitenkippen – en gezonde eieren.












	Landgebruik eieren (m2/kg ei) voor verschilldende houderijsystemen





	 


	kolonie


	scharrel


	vrije uitloop


	biologisch





	vloer


	2,88


	3,23


	3,27


	3,54





	stal en uitloop


	0,002


	0,004


	0,009


	0,27





	TOTAAL


	2,88


	3,23


	3,28


	3,81







Bron: ABN AMRO en Blonk Milieuadvies, 2011



Maar hoe zit het nou precies met het voer van de legkippen? Dat is toch ook heel slechte soja?

Legkippen krijgen inderdaad, evenals vleeskuikens, soja gevoerd. Die soja zorgt voor flinke milieu- en klimaatbelasting (zie hoofdstuk 1.3, p. 15) omdat er voor de teelt enorme stukken oerwoud worden gekapt, de arbeidsomstandigheden beroerd zijn en de soja-monocultuur de bodem uitput. Maar legkippen krijgen wel minder soja dan vleeskuikens. Bovendien krijgen ze ook ander voer, zoals gemengd graan. Zoals hierboven al is verteld, krijgen biologische en rondeelkippen duurzamere soja gevoerd.


Zorgeieren met goede soja

Supermarkt Plus verkoopt onder hun merk voor streekproducten, Gijs, eieren van legkippenbedrijf annex zorgboerderij De Haam in Limburg: Gijseieren. Op deze zorgboerderij helpen ouderen met een beperking mee. Sympathiek initiatief, de Gijs-eieren, want zulke zorgboerderijen doen heel goed werk. Deze ‘zorgeieren’ zijn ook nog eens extra duurzaam. De Gijseieren hebben zelfs 3 Beter Leven-sterren van de Dierenbescherming. Officieel zijn het vrije-uitloopeieren, omdat ze geen biologisch voer krijgen, maar de Gijs-kippen kunnen de hele dag naar buiten.

Met het voer van de Gijs-kippen is wel iets bijzonders aan de hand. Het is misschien niet strikt biologisch, maar de kippen krijgen geen Zuid-Amerikaanse soja, zoals 99% van de Nederlandse veestapel, maar Europees koolzaad, zonnebloempitten en gerstestro. Een fantastisch alternatief voor soja: ‘Geen oerwoudkap, geen wereldwijd gesleep met grondstoffen, meer variatie in gewassen, minder kunstmest, meer zelfvoorziening voor boeren,’ zegt Milieudefensie. Die organisatie zet zich al lang in voor ‘100% lokaal veevoer’. Want ‘zolang wij soja importeren, blijft de vraag naar nieuwe landbouwgrond in Zuid-Amerika stijgen’, zegt woordvoerder Jacomijn Pluimers. Volgens Milieudefensie zouden we bovendien ook soja in Europa kunnen verbouwen.

Overigens zijn de Gijs-eieren niet de enige zorgeieren in de supermarkt. Jumbo heeft eieren van de Limburgse boerderij Wienes, waar ‘hulpboeren’ met een verstandelijke beperking werken. De eieren van Jumbo zijn scharreleieren met Milieukeur: Milieukeur stelt vooral eisen aan milieuzaken als fijnstofuitstoot en energiegebruik en minder aan dierenwelzijn, maar ook de Wienes-kippen kunnen lekker naar buiten. Ook de soja waarmee de Wieneskippen worden gevoerd, is ‘oerwoudvrij’: eis van Milieukeur.







9
Broodbeleg

1 Is zoet broodbeleg als muisjes, jam, hagelslag en vlokken erg ongezond?

Zoet beleg bevat erg veel suiker en te veel suiker is ongezond. Het Voedingscentrum is streng: zoet beleg staat niet in de Schijf van Vijf. Toch mag je ook van het Voedingscentrum, buiten de Schijf om, dagelijks een boterham met zoet beleg eten (en af en toe twee is ook geen ramp). De meeste mensen krijgen meer suiker binnen met koekjes, gebak, chocola, snoepjes en snacks dan met broodbeleg. Weersta wel de verleiding om het pak hagelslag boven je boterham leeg te schudden.

Welk zoet beleg kan ik dan het beste kiezen?

Zoet beleg als jam, appelstroop, honing en vruchtenhagel bestaan bijna helemaal uit suiker en hebben, op appelstroop na, nauwelijks extra voedingswaarde. Maar er zit ook geen grammetje vet in, waardoor de jam op je boterham maar ongeveer 38 kcal levert, dus beter voor de lijn is dan een boterham met kaas of pindakaas. Overigens is afvallen door nauwelijks vet te eten, geen goed idee (zie p. 146).

Pindakaas en notenpasta’s zijn namelijk behoorlijk vet, maar omdat het gezond onverzadigd vet is en noten ook verder vol gezonde stoffen zitten, is het een gezonde keus.

Chocoladehagelslag en -vlokken mogen zo heten als er minstens 32% cacaobestanddelen in zitten: voor melkchocoladehagelslag is dat 20%, plus 12% melkbestanddelen. Daarnaast zit er vaak ook extra verzadigd (palm)vet in en bovendien meer suiker dan in gewone chocolade: niet erg gezond. Een boterham met hagelslag levert evenveel calorieën als een boterham met kaas. Kinderhagel, zoals Venz Minions (73% suiker, 11% verzadigd vet), K3-hagelslag en Nickelodeon TMNT XXL melkhagel met ninja-gezichtjes (niet veel minder vet en suiker) zijn schandalige marketing- en verleidingstrucs waarmee zowel ouders als kinderen voor de gek worden gehouden. Ze zijn een stuk duurder dan gewone hagelslag: je betaalt de fabrikant voor een extra schep suiker en kleurstof.


Eerlijke hagelslag

De chocolade in vrijwel alle hagelslag in de supermarkt heeft het UTZ Certified-keurmerk voor eerlijke handel. Het is een betrouwbaar keurmerk dat alleen niet zulke hoge eisen stelt. Wat dat betreft ben je beter af met fairtradehagelslag, waarvan zowel de chocolade als de suiker is gecertificeerd en dat cacao- en rietsuikerboeren een eerlijke prijs garandeert. Ook de milieueisen van Fairtrade zijn wat strenger dan van UTZ. Fairtradehagelslag komt bovendien als de beste uit veel smaaktesten en een pak van 400 gram is maar ongeveer een dubbeltje duurder dan bijvoorbeeld van De Ruijter.



Hagelslag van cacaofantasie is weliswaar spotgoedkoop, maar heeft weinig met chocolade te maken. Het mag geen ‘chocoladehagelslag’ heten omdat het te weinig cacao bevat. Daarnaast zit er nog meer suiker en nog meer verzadigd (palm)vet in. De vlokken van het merk Choca (de naam is misleidend) bijvoorbeeld bevatten maar 7,5% cacao, vier keer zo weinig als in echte chocoladevlokken.

Chocolade- en hazelnootpasta zitten én vol met suiker én met vet. En dus met calorieën. Rustig aan ermee. Wat Nutella ook beweert: ruim 30% vet, waarvan een derde verzadigd, en bijna 57% suiker is niet gezond, ondanks de 13% hazelnoten en de melkpoeder. Dat geldt ook voor Penotti Bio hazelnoot, maar dat heeft in ieder geval zowel het biologische als het Fairtradekeurmerk. Daar worden de boeren en het milieu wel beter van.

Honing is toch erg gezond?

Honing bestaat uit suiker met een beetje water. Fantastisch voer voor bijen, maar wat ons lichaam betreft kun je net zo goed suikerklontjes eten. Er zitten wel iets minder calorieën in, omdat honing ook water bevat. Bovendien is honing niet goed voor kinderen onder één jaar. Zij kunnen namelijk ziek worden van de sporen van de schadelijke bacterie Clostridium botulinum, die soms in honing voorkomt. Voor oudere kinderen en volwassenen is dat geen probleem.

Wat is het verschil tussen jam, confiture, vruchtenspread, marmelade en andere jamsoorten?

Jam is een ingekookt mengsel van vruchtenmoes, vaak toegevoegde pectine (natuurlijk geleermiddel) en suiker. Vroeger werd jam heel lang ingekookt om hem dik te maken en er werden vooral vruchten voor gebruikt die van nature pectine bevatten. Maar tegenwoordig wordt pectine bijna altijd toegevoegd, waardoor er ook pectine-arme vruchten gebruikt kunnen worden. Bovendien hoeft de jam veel minder lang te koken en blijven smaak en kleur beter. Als je zelf jam maakt met geleisuiker zit daar de pectine al in. Er wordt ook wel citroenzuur toegevoegd om de pectine beter te laten werken, en voor de smaak: een paar druppels citroensap in zelfgemaakte jam doen hetzelfde.

Jam moet gemaakt zijn van minimaal 35% vruchten, 350 gram per kilo: de rest is suiker. Voor de meeste jam betekent dat een suikergehalte van 60%. De hoeveelheid vruchten in jam varieert per soort jam (zie hierna), maar, om het gemakkelijker te maken, ook per soort vrucht: een jamdoolhof.

Zo geldt dat voor jam van rode bessen, lijsterbessen, duindoornbessen, zwarte bessen, rozenbottels en kweeperen 25% vruchtenmoes voldoende is, maar in jam van passievruchten moet wel 60% vruchten zitten.


Is appelstroop gezond broodbeleg?

Niet ongezond, maar ook weer niet zo gezond. Appelstroop bevat namelijk 52% suiker. Maar aan de andere kant zit er in appelstroop, net als in jam, geen spoortje vet terwijl ander zoet broodbeleg zoals chocoladehagel of hazelnootpasta zoet én behoorlijk vet is. Daardoor levert appelstroop op een boterham maar zo’n 25 kcal.

Maar appelstroop zit toch vol met ijzer?

Klopt: appelstroop bevat ongeveer 15 mg ijzer per 100 gram: het gehalte wisselt iets per stroop. Per broodbeleg van ca. 20 gram is dat zo’n 3 mg. IJzer zit onder andere ook in (rund)vlees, volkorenproducten, noten en peulvruchten. Zo bevat een portie rundvlees van 100 gram 2-2,9 mg ijzer en een snee volkorenbrood zo’n 0,7 mg.

Hoeveel ijzer hebben we nodig?

Een volwassen man heeft per dag rond de 9 mg ijzer nodig, vrouwen die nog menstrueren ca. 15 mg. Je zou dus zeggen dat je met twee volkorenboterhammen met appelstroop (7,4 mg ijzer) best een eind op weg bent. Maar ijzer uit plantaardige voedingsmiddelen wordt moeilijker door ons lichaam opgenomen dan ijzer uit dierlijke bronnen.

Moet je er dan meer van eten? Of meer vlees eten?

Dat kun je doen, maar je kunt ook wat vers fruit zoals een sinaasappel of bakje aardbeien, een glas versgeperst sap of een tomaatje bij of na die boterham met appelstroop eten. Vitamine C helpt je lichaam namelijk plantaardig ijzer op te nemen. Overigens bemoeilijken thee en in iets mindere mate koffie juist de opname van plantaardig ijzer. Calcium (in melk) remt wel de opname van dierlijk ijzer, maar niet van plantaardig. Drink dus liever een glas melk bij die boterham met appelstroop dan een kopje thee.

Het ijzer in appelstroop komt toch ook van de ijzeren ketels waar het in wordt gekookt?

Heel romantisch, maar nee. Ten eerste worden ijzeren ketels allang niet meer gebruikt (wel enorme vaten van roestvrij staal), en ten tweede komt het ijzer in appelstroop niet van de ketels – maar ook niet uit de appels.

Niet uit de appels?

Nee. In appels zit nauwelijks ijzer. Het ijzer komt uit de suikerbieten. De meeste appelstroop is namelijk een mengsel van (dure) appelstroop en (goedkopere) suikerbietenstroop. Suikerbieten bevatten van nature veel ijzer. Goedkope appelstroop, waarvan meer dan de helft uit suikerbietenstroop bestaat, is dus gezonder dan dure appelstroop van 100% appels. Daar zit net zo veel suiker in, maar minder ijzer. U kunt dus beter gewone ‘rinse appelstroop’ voor € 0,65 per pot van 450 gram kopen dan bijvoorbeeld de 100% Luikse peren-appelstroop van Lambert voor € 2,60 per 450 gram, tenzij u die lekkerder vindt.

Maar suiker uit appels is toch gezonder dan suiker uit suikerbieten?

Nee hoor. Voor je lichaam zijn ze echt precies hetzelfde. Wat dat betreft kun je ook spotgoedkope ouderwetse keukenstroop nemen (in die oranje kartonnen potten van De Zeeuwsche Boerin). Dat is een mengsel van glucosestroop (geraffineerde suikerbietenstroop) en ongeraffineerde bietsuikerstroop en bevat ongeveer 10 mg ijzer per 100 g, 50 mg calcium en 500 mg kalium. Maar wel 74 gram suiker.

Is appelstroop eigenlijk een duurzaam broodbeleg?

Voor appelstroop worden appels gebruikt die niet meer los verkocht kunnen worden: met een rot plekje of andere beschadiging. Bietsuikerstroop (melasse) is een restproduct van de suikerproductie. Dat zijn dus behoorlijk duurzame grondstoffen.

Maar hoeveel appels zijn er wel niet nodig?

De bereiding van appelstroop kost wel veel energie. De appels worden gekookt en daarna geperst. De appelpulp wordt voor veevoer gebruikt en het sap wordt ingekookt tot concentraat (stroop). Dat duurt enkele uren. Voor een kilo appelconcentraat is ca. 7 kilo appels nodig. Maar omdat in appelstroop zowel appel- als suikerbietenstroop zit, zit er in 1 kilo doorsnee rinse appelstroop gemiddeld maar 1,6-1,8 kilo appels: 160-180 gram appels per 100 gram stroop. Per pot van 450 gram appelstroop is dit maar 720 gram appel.



Huishoudjam kom je tegenwoordig nauwelijks meer tegen. Het is/was goedkopere jam die twee keer zo veel suiker als vruchten mag bevatten. Ook worden er vaak goedkope pectinehoudende vruchten in gebruikt, zoals appel.

Confiture is een luxe woord voor jam: wettelijk is er geen verschil. In de praktijk zitten er soms wat meer vruchten in, stukjes fruit of hele vruchten.

Extra jam of extra confiture is jam van minimaal 45% vruchten: 35% gram voor rode bessen, lijsterbessen, duindoornbessen, zwarte bessen, rozenbottels en kweeperen. In de praktijk zit er vaak een combinatie van meerdere vruchten in, bijvoorbeeld bosbes-framboos.

Gelei is ‘jam’ zonder stukjes fruit, dus alleen gemaakt van sap en suiker.

Marmelade is jam of confiture van citrusvruchten zoals sinaasappel of citroen.

Halvajam, vruchtenspread, fruitbeleg et cetera zijn jams met een verlaagd suiker- en caloriegehalte, meestal door toevoeging van extra water, bindmiddel en conserveermiddel. Er zit rond de 30% suiker in. Fruitspread kan ook jam zijn waarin de toegevoegde suiker is vervangen door bijvoorbeeld geconcentreerd appelsap (zie hierna).

Jams zonder toegevoegde suiker, suikervrije confiture zijn meestal verlakkerij. Gewone suiker is dan (deels) vervangen door bijvoorbeeld geconcentreerd fruitsap zoals appelsap, en dat bestaat ook vooral uit suiker. Extra pectine zorgt ervoor dat de jam toch dik wordt, ondanks dat er meer vocht in zit. Een positieve uitzondering zijn de Bonne Maman ‘meer fruit, minder suiker’-jams: daar zitten inderdaad meer vruchten in (60%).

Het suikergehalte kan inderdaad wat lager zijn, maar heel veel scheelt het meestal niet. De meeste ‘zonder toegevoegde suiker’-jams bevatten nog rond de 40% suiker. En ‘suikervrij’ op het potje is pure oplichting. Zo zit er in Damhert Aardbeien confituur suikervrij nog steeds 38% suiker. Kijk op het etiket voor de totale hoeveelheid suiker.

Van biologische jam zijn de vruchten en het suikerriet of de suikerbieten gegarandeerd geteeld zonder kunstmest of chemische bestrijdingsmiddelen.

Wat voor zoet beleg kun je op je brood doen als je minder jam, hagelslag en dergelijke wilt eten?

Plakjes fruit zoals banaan, mango of appel met kaneel; ’s zomers plakjes aardbei; zuivelspread, hüttenkäse, pindakaas of notenspread met plakjes banaan; dun appelstroop met banaan of appelschijfjes; pindakaas of notenspread bestrooid met wat cacao; geraspte wortel met rozijnen of wat fijngehakte dadel. Toegegeven: gezond, maar wat karig. Met dun beleggen en wat halvajam kom je ook een eind, het gaat er uiteindelijk om dat je wat minder suiker eet. Al zijn vruchten op brood wel een goeie manier om meer fruit te eten.


Jam met chiazaad

Een van de grootste onzinproducten in de supermarkt is de jam met chiazaad van Mister Kitchen’s. Achter die naam schuilen drie mannen die normaal gesproken toch van puur eten houden, maar nu de gekste dingen over deze ‘superspread’ beweren. ‘Chia Fruit Aardbei is een superspread met chiazaad! Deze superspread heeft de volle frisheid van jam en bevat maar liefst 65% minder suiker dan gewone jam. Chiazaadjes zorgen er voor dat het fruit geleert zonder extra suiker of gelatine.’

Onzin, want er wordt nooit gelatine in jam gebruikt maar pectine, dat van nature in veel fruitsoorten zit. Dat er minder suiker in zit (20%) heeft ook niets met het chiazaad te maken, maar met de toevoeging van stevia, een plantaardige zoetstof. En hoewel er geen biet- of rietsuiker is toegevoegd, zijn de toegevoegde fruitconcentraten gewoon: suiker.

5% chiazaad zal je boterham niet veel gezonder maken: chiazaad zelf is nauwelijks beter dan andere zaden of noten. En als het volkorenbrood is, zullen die paar milligram vezels in het zaad ook geen zoden aan de dijk zetten. De naam ‘superspread’ lijkt dan ook commerciële nonsens. En dat allemaal voor € 2,80 voor een potje van 240 gram, een heel stuk duurder dan andere jam.



2 Zijn jam zonder toegevoegde suiker en ‘light’-jam nu beter dan gewone jam?

Of je nu gewone jam of jam ‘zonder toegevoegde suiker’ eet, maakt weinig uit. Ook in de meeste potten jam ‘zonder toegevoegde suiker’ zit nog 38-40% suiker. Die suiker komt uit het geconcentreerde vruchtensap zoals appel- of druivensap en zelfs geconcentreerd agavesap, waar ‘jam zonder toegevoegde suiker’ mee wordt gemaakt. Geconcentreerde vruchtensappen zitten namelijk bomvol suiker. En alle suikers zijn hetzelfde voor je lichaam, of ze nu in een appel of aardbei zitten of in een klontje. Dat geldt ook voor jams die uit 100% eigen vruchten bestaan, dus zonder toegevoegde suiker of geconcentreerd sap. Ook zij bevatten suikers, uit de eigen vruchten: hoe zoeter, hoe meer suiker. Zulke jam is vaak langer ingekookt om ze toch dik en zoet genoeg te maken. Kijk op het etiket voor het suikergehalte.


Jam voor diabetici

Als je écht jam zonder calorieën zoekt, probeer dan jam voor diabetici, onder andere van het merk Céréal. Die bevat het minste suiker (3,3%) en calorieën (71 kcal per 100 gram), maar wel extra water, zoetstoffen en de nodige hulpstoffen om de jam dik, houdbaar en op smaak te houden. Zo heet Céréal GlucoRegul Aardbeien (pot 320 gram) ‘Fruitbeleg aardbei met zoetstoffen’: 42% aardbeien, water, zoetstoffen (maltitolstroop en sucralose), kersen- en aroniabessap, geleermiddel, zuurteregelaars en conserveermiddel: behoorlijke knutseljam dus. Ook maltitol (uit granen) en sucralose (uit suiker) zijn veilige zoetmiddelen, maar als je er te veel van eet kun je er flink van aan de diarree gaan of winderig worden.



En lightjam?

Lightjams heten tegenwoordig meestal ‘jam met verlaagd suikergehalte’, ‘delight’ (Hero), ‘halvajam’ of ‘fruitspread’. Lightjams verschillen van jams zonder toegevoegde suiker. Ze bevatten minder suiker dan gewone jam en de jams ‘zonder toegevoegde suiker’ doordat er extra water aan is toegevoegd; het is dus als het ware verdunde jam. Omdat de jam anders te dun zou worden, is er ook een bindmiddel of dikmaker aan toegevoegd en bovendien voedingszuur en conserveermiddelen. Die zijn nodig omdat suiker een fantastisch conserveermiddel is en jam zonder suiker dus sneller schimmelt of bederft. Lightjams zijn sowieso minder lang houdbaar dan gewone jam. Je moet ze als ze eenmaal open zijn altijd in de koelkast bewaren.

Het nadeel van lightjam is ook dat het minder zoet smaakt. Daardoor heb je de neiging om er meer van te gebruiken. Dan smeer je dus eigenlijk water met bindmiddel op je brood: je kunt beter wat dunner smeren met gewone jam.

3 Is pindakaas gezond? En welke pindakaas moet ik dan kopen?

Wat is pindakaas eigenlijk?

Pindakaas wordt gemaakt van pinda’s. Rauwe pinda’s worden in de fabriek gebrand, gepeld, het bruine vliesje wordt eraf gehaald en vervolgens worden de pinda’s gemalen. Om de pindakaas smeuïger te maken, wordt er extra olie en vet toegevoegd. Voor de smaak wordt er wat zout bij gedaan en vaak ook suiker: dextrose of glucosestroop.

Is pindakaas gezond?

Ja, maar meestal minder gezond dan hele pinda’s. Dat komt omdat er aan pindakaas vaak van alles wordt toegevoegd dat niet gezond is, zoals verzadigd vet en zo’n 10% suiker. Veel zout zit er niet in.

Toch zijn alle soorten pindakaas gezond, net als notenspreads. Ze bevatten bijna een kwart eiwitten, overwegend gezonde onverzadigde vetten, mineralen als magnesium en veel vitamine B en E. Maar omdat pindakaas voor ruim de helft uit vet bestaat, is het behoorlijk calorierijk: ongeveer 630 kilocalorieën per 100 gram, veel meer dan bijvoorbeeld volvette kaas (ca. 390 kcal) of boterhamworst (309 kcal).

Als je niet te dik smeert, is pindakaas toch een gezonde vervanger van zulk hartig beleg. Pindakaas bevat evenveel of meer eiwit, maar veel minder verzadigde vetten dan kaas of worst. Bovendien is pindakaas puur plantaardig en bevat het geen cholesterol: dat zit alleen in dierlijke voedingsmiddelen.

Krijg je kanker van pindakaas?

Nee. Dat gerucht is ontstaan omdat pinda’s en pindakaas een kankerverwekkende schimmel, aflatoxine, kunnen bevatten. Aflatoxine ontstaat als de pinda’s onder warme en vochtige omstandigheden worden opgeslagen, zoals in de tropen vaak gebeurt. Maar de controle in Europa is heel streng. Bovendien komen de meeste pinda’s voor Nederlandse pindakaas uit Argentinië. Dat is niet de grootste producent van pinda’s (dat is China), maar samen met de VS het enige pindaproducerende land dat áltijd voldoet aan de EU-norm voor aflatoxine. Pinda’s uit Afrika, India en China komen ons land meestal niet in, omdat de telers daar er vaak niet in slagen om onder die Europese norm te blijven. Er zijn wel uitzonderingen. Zo zijn er een aantal producenten van biologische pinda’s in China die het wel goed doen.


Aflatoxine in melk?

Aflatoxine kan ook voorkomen in andere beschimmelde noten, granen, peulvruchten, kruiden en gedroogd fruit en in producten die hiervan gemaakt zijn. Als koeien veevoer met aflatoxine eten, kan de stof in de melk belanden. Dat is bijvoorbeeld gebeurd in 2013, toen met aflatoxine vervuilde maïs uit Servië bij Nederlandse melkveebedrijven is terechtgekomen. Dit is gelukkig snel ontdekt bij de vaste controles van de melk.



Waarom wordt er extra vet aan pindakaas toegevoegd?

Pinda’s bevatten van nature flink wat vet: arachide- of pindaolie. Daardoor bestaat pindakaas ook voor ongeveer de helft uit vet. Toch is pindakaas gemaakt van uitsluitend pinda’s vaak niet zo smeuïg. Daarom wordt er aan de meeste pindakazen extra olie zoals zonnebloem-, raap- of sojaolie toegevoegd.

Maar het is ook lucratief om de (dure) arachideolie te vervangen door goedkopere vetten. De arachideolie kan dan weer los worden verkocht.

Waardoor ontstaat dat vervelende olielaagje?

Dat olielaagje heeft niet zo veel te maken met de toegevoegde olie. Het zit ook op pindakaas van alleen pinda’s, omdat ook pindaolie vloeibaar is, net als zonnebloem-, raap- of sojaolie. Door dat vloeibaar zijn heeft olie de neiging om door de pindakaas heen naar boven te gaan: te gaan drijven. Zo ontstaat het olielaagje op de pindakaas dat je er telkens door moet roeren.

Maar de meeste pindakaas is toch ‘smeuïg tot op de bodem’?

Klopt. Want als oplossing voegen fabrikanten aan de meeste pindakazen een steviger vetsoort toe, meestal palmvet, dat op kamertemperatuur net zo hard als een pakje margarine is. Als je zulk vet goed door de pindakaas mengt, zal het niet gaan drijven maar zich gelijkmatig door de pindakaas verdelen en verdeeld blijven. Zo wordt de pindakaas inderdaad ‘smeuïg tot op de bodem’, overigens een reclamekreet van Calvé.

Maar palmvet is toch ongezond?

In arachide-, zonnebloem-, raap- en sojaolie zitten voornamelijk gezonde, onverzadigde vetzuren. Maar palmvet bevat voor bijna de helft verzadigd vet dat inderdaad niet zo gezond is. Daardoor zit er in pindakaas met palmvet ook 7-10% verzadigd vet. Bovendien wordt palmvet vaak nog extra ‘gehard’, met waterstof behandeld, waardoor de pindakaas ook bij hogere temperaturen nog stevig blijft. Door het ‘harden’ worden de onverzadigde vetzuren in palmvet ook verzadigd (zie ook hoofdstuk 5.5).

Welke pindakaas is nou het gezondst?

Kijk op het etiket. Meestal betekent hoe meer pinda, hoe gezonder: in Calvé zit 85% pinda, maar huismerken komen soms niet verder dan 55%. De rest is toegevoegd (palm)vet, zetmeel en suiker. Pindakaas met een olielaagje is gezonder dan smeuïge pindakaas omdat er geen (gehard) palmvet in zit.

Maar er zijn tegenwoordig ook verschillende merken pindakaas van 100% pinda zonder toegevoegde olie of palmvet te koop, soms met nog een vleugje zout: ah 100% pindakaas bijvoorbeeld. Die pindakaas is toch smeuïg omdat er een speciaal olierijk soort pinda voor is gebruikt.

En lightpindakaas? Is dat niet gezonder?

‘Light’-pindakaas is duurder, maar niet gezonder. Het bevat weliswaar wat minder vet dan gewone pindakaas (ca. 41% in plaats van ca. 58%), maar ook meer suiker: zo’n 7,3% tegenover gemiddeld 5-6% in ‘gewone’ pindakaas. De calorieënwinst is daardoor klein. In ‘light’ zitten 580-600 kilocalorieën per 100 gram, in standaard Calvé 664 en de meeste andere pindakazen wijken daar niet veel van af. Dus als je wilt afvallen, kun je beter gewone pindakaas dun smeren, daar heb je meer aan dan dure lightpindakaas aanschaffen.


Top 5 Gezonde supermarktpindakaas

1 AH 100%-pindakaas: 100% pinda’s. Smeuïg. 350 g, € 1,75.

2 Nuts about Nature-pindakaas: 100% pinda’s. Olielaagje. 350 g, € 1,75.

3 Smaakt-pindakaas (biologisch): 100% pinda’s. Met olielaagje. 250 g, € 1,50.

4 Zonnatura crunchy-pindakaas (biologisch): 95% pinda’s, ongeharde palmolie, zeezout. Alleen olielaagje bij hogere temperaturen, doordat de palmolie niet gehard is. 227 g, € 2,89.

5 Quino-pindakaas: 90% pinda’s, zonnebloemolie, palmvet, suiker, zout. Smeuïge pindakaas met palmvet zonder olielaagje, maar wel met veel pinda. Bij onder andere Hoogvliet-supermarkten, 500 g, € 1,13.




Pindakaasprijzen vergeleken

Het prijsverschil tussen verschillende merken pindakaas kan oplopen tot een factor 5 (zie tabel).











	 


	Euro


	Gewicht


	Eurocent per 100 gram





	AH 100%


	1,75


	350


	50





	Nuts about Nature


	1,75


	350


	50





	Smaak bio


	1,5


	250


	60





	Zonnatura bio


	2,89


	227


	127





	Quino


	1,13


	500


	23









(Bron: Sytske de Waart)



Kan pindakaas bederven?

Niet echt ‘bederven’ zoals vlees of melk dat kan, maar het vet in pindakaas kan wel gaan oxideren: ranzig worden. Dat maakt de pindakaas niet meteen ongezond, maar hij krijgt wel een muffe, vieze smaak. Calvé houdt een verkooptermijn van 9 maanden aan, zegt Marcel Clasener van Calvé. ‘Daarna vinden we dat de smaak toch achteruit kan gaan.’

Bij een pindakaasproeverij van de Volkskrant, in januari 2017, waarbij zowel supermarkt- als natuurwinkelpindakazen werden geproefd, bleken twee biologische pindakazen uit de natuurwinkel (van Horizon en Terrasana) een veel langere verkooptermijn aan te houden. Beide pindakazen smaakten dan ook muf. Daarentegen kwam bij de proeverij de pindakaas ‘puur en ongezoet’ van biosupermartktketen Ekoplaza (500 g, € 3,39) als lekkerste uit de bus.


Je kunt ook je eigen pindakaas maken, dan weet je precies wat erin zit. Fluitje van een cent als je een keukenmachine hebt.

Zelfgemaakte pindakaas (2 flinke potten):

2 delen gezouten pinda’s (2 zakken à 235 gram)

1 deel ongezouten pinda’s (1 zak à 235 gram) ca.

50-70 ml zonnebloemolie of arachideolie

Doe een deel van de pinda’s met een klein scheutje olie in een keukenmachine; als je een degelijke staafmixer hebt, kun je het ook daarmee proberen. Begin met mixen. Voeg geleidelijk aan wat meer pinda’s toe en scheutje voor scheutje wat olie om de massa smeuïger te maken: voeg niet te veel olie toe, de pindakaas wordt dan later snel te dun. Schep de pindakaas regelmatig even om en stop als je de consistentie goed vindt. Schep of schenk (door de maalwarmte is-ie vloeibaar) de pindakaas in potten en bewaar in de koelkast.

Je kunt de pindakaas natuurlijk ook van 100% ongezouten pinda’s maken. Als je van een meer uitgesproken roostersmaak houdt, kun je de pindas’s eerst – eventueel met het vliesje er nog omheen – nog even extra roosteren. Bijvoorbeeld uitgespreid op de ovenbakplaat: 15-20 minuten op 170 °C of in een droge koekenpan. Schep de pinda’s regelmatig om.

Variatie: vervang een (klein) deel van de pinda’s door bijvoorbeeld zonnebloempitten, walnoten of cashewnoten en/of een deel van de olie door bijvoorbeeld notenolie.




Te droog?

Als pindakaas met een olielaagje na een tijdje wat te droog wordt, kun je dat snel verhelpen. Verwarm de pindakaas tot hij wat vloeibaarder wordt: zet de pot in de magnetron, of verwarm in een pannetje met een laag water. Roer er vervolgens scheutje voor scheutje wat zonnebloemolie (en eventueel wat notenolie) doorheen tot de pindakaas goed smeuïg is. Bewaar de pindakaas in de koelkast, dan komt er minder snel een olielaagje op.



4 Is er een goed alternatief voor vleeswaren en kaas op brood?

Het Voedingscentrum en de Gezondheidsraad bevelen inderdaad aan om minder volvette kaas en vleeswaren te eten omdat er veel verzadigd vet in zit en vleeswaren de kans op kanker kunnen verhogen. Bovendien belast kaas het klimaat en milieu net zo veel als vlees.

Volgens het Voedingscentrum zou je dan als alternatieven kunnen kiezen voor magere zuivel zoals hüttenkäse, zuivelspread, 20+- en 30+-kaas, ei, één keer per week vis zoals haring, makreel of zalm; groenten als komkommer, paprika, avocado en tomaat, kiemen, geraspte wortel, gegrilde courgette of paprika, in olie gebakken champignons of zelfgemaakte groentespreads.

Best lekker, daar niet van, maar vaak een beetje flauw van smaak en best veel werk: elke dag groente roosteren doet bijna niemand. En wat als je juist wat minder kaas en zuivel wilt eten? Gelukkig zijn er genoeg kant-en-klare broodbelegsoorten waarmee je prima kunt afwisselen. Als je voor plantaardig broodbeleg kiest, zoals hummus of groentespreads, doe je ook het klimaat en milieu een plezier.

Groentespreads zijn relatief nieuw. Ze zijn behoorlijk caloriearm, bevatten gezonde groenten als rode biet, wortel, doperwt, spinazie of pompoen, weinig of geen verzadigd vet, geen cholesterol en meestal ook weinig zout. Je kunt kiezen uit talloze soorten, zowel koelvers als groentespreads uit een potje (bijvoorbeeld van Zonnatura). Gewoon uitproberen. Spreads op basis van pompoen, wortel, doperwt en biet zijn vaak behoorlijk zoet omdat deze groenten van nature suikers bevatten. En aan sommige spreads wordt naast zout ook suiker toegevoegd, kijk op het etiket.

Tapenades zijn vaak gemaakt van gedroogde tomaten en olijven, met toevoegingen als kappertjes, knoflook, kruiden, wat suiker en wat conserveermiddel. Door de olie zijn ze ook vrij calorierijk, zo’n 350 kcal per 100 gram, 35 kcal per broodbeleg. Ze zijn lekker pikant en een goed alternatief voor pittige vleeswaren, maar sommige bevatten ook flink wat zout: in de gekoelde tomatentapenade van Jumbo zit maar liefst 4,7 gram zout per 100 gram.

Tomatentapenade klinkt heel vegetarisch, maar in de meeste tapenades zit ansjovis verwerkt, een fantastische smaakmaker maar toch echt dood beest. In sommige tapenades zit ook kaas.

Hummus is een pasta van gepureerde peulvruchten zoals kikkererwten, met sesam, (olijf)olie, citroen, kruiden en knoflook. In de hummus van de merken Sabra en Maza zitten nauwelijks toevoegingen zoals conserveer- en bindmiddelen, suiker of smaakmakers, maar in de ‘Hollandse’ (huismerk-) hummus zitten er behoorlijk wat. In hummus zit geen cholesterol en nauwelijks verzadigd vet, maar wel vezels en eiwit. Ook vrij veel calorieën (olie!) en zout, dus niet te dik smeren. Hummus is er in neutrale versies maar ook met peper of andere kruiden en specerijen. Traditionele hummus wordt gemaakt met olijfolie, de supermarktversies met (veel goedkoper) raapzaad- of zonnebloemolie. Net zo gezond en de smaak wordt er neutraler door.

Alle peulvruchten zijn rijk aan ijzer, dus ook kikkererwten. Om die reden is hummus, naast appelstroop en notenspread, een favoriet broodbeleg van vegetariërs die moeten opletten dat ze aan voldoende ijzer komen.

Voor de meeste andere mediterrane groente‘salades’ geldt hetzelfde: het vet- en zoutgehalte kan variëren, maar ze bevatten meestal weinig (verzadigd) vet, vezels en niet te veel calorieën. De meeste zijn puur plantaardig, alleen in de baba ganoush kan ei zitten. Probeer ze en kijk welke je lekker vindt: zoals baba ganoush (auberginesalade), muhammara (paprikasalade met walnoot en granaatappel) en choriatiki, tomatensalade met gegrilde aubergine (allemaal van Maza) De choriatiki bevat bovendien heel weinig calorieën omdat er geen olie in zit.

Klassieke broodsalades zoals eiersalade, kipsalade, tonijnsalade zijn minder gezond, maar prima voor af en toe. Ze bevatten veel calorieën, rond de 30% vet (wel merendeels onverzadigd), 3-8% suiker en 1-2% zout: dat is best veel. In de vlees-, vis- en kipsalades zit 30-40% vlees. Net als bij ‘gewone’ vleeswaren bevorder je een diervriendelijkere veehouderij en duurzamere visserij door vleessalade met minstens één Beter Leven-ster te kopen en vissalades met MSC- of ASC-keurmerk. (Vooral tonijn is overbevist, kijk voor meer informatie over keurmerken op p. 59 en in hoofdstuk 14.) Veel duurder dan de huismerk-salades zijn die niet.

In huzarensalade, rundvleessalade et cetera zit weliswaar veel aardappel, maar veel minder vet en calorieën. Bovendien zijn ze veel voordeliger.

Notenspreads, notenpasta’s zijn een vrij nieuw alternatief voor de good old pindakaas. (In natuurwinkels vind je ze al veel langer.) Er is notenpasta van sesamzaad (tahin), van hazelnoten, cashewnoten, zonnebloempitten of gemengde noten. Net als pindakaas zijn ze ook lekker met een likje sambal of een schijfje banaan of komkommer. De meeste notenspreads zijn biologisch en bevatten alleen noten, vaak zelfs zonder zout: ze zijn dus net zo gezond als de noten zelf (of als 100% pindakaas). De Vegetariërsbond beveelt notenpasta’s aan als broodbeleg omdat ze ijzerrijk zijn. Notenspreads zijn wel behoorlijk prijzig, Zo kost een potje van 175 gram Bio Today-cashewnotenpasta € 3,75. Zonnebloempitten zijn de voordeligste ‘noten’, zonnebloempitpasta is dus de voordeligste notenspread.


E-nummerparadijs

Salades met kleingesneden, eiwitrijke ingrediënten als vlees, vis en eieren bederven heel snel. Zowel de consument als de producent wil graag dat zulke salades lang houdbaar zijn: daarom worden er conserveermiddelen zoals E202 (kaliumsorbaat), E211 (natriumbenzoaat), E221 (natriumsulfiet) en/of E222 (natriumwaterstofsulfiet) aan toegevoegd. Bovendien wordt de saus van de salades na een paar dagen dunner en gaat ook de smaak snel achteruit. Om dat te voorkomen worden er verdikkingsmiddelen zoals guarpitmeel, xanthaangom of cellulose, zuurteregelaars als natriumacetaat en citroensap, zout en suiker toegevoegd. En soms zit er niet genoeg van het ‘hoofd’-ingrediënt in om de salade voldoende kleur te geven: dan worden er extra kleurstoffen toegevoegd. Een vis-, vlees- of eiersalade is dus een waar E-nummerparadijs.

Zo bevat de Jumbo-hamsalade maar liefst 32 ingrediënten en de aardappel-rundvleessalade van ah ruim 40: de helft daarvan zijn conserveermiddelen, smaakversterkers, voedingszuren, kleurstoffen en verdikkingsmiddelen. In kant-en-klare biologische broodsalades zitten weliswaar wat minder toevoegingen, maar ook die kunnen niet zonder conserveermiddel.

Zulke toevoegingen zijn niet per se ongezond: de kleurstof E160a is caroteen, worteltjesextract, en E160c is paprika-extract. Alle toevoegingen, op zout en suiker na, hebben een door de EU-wetgeving gecontroleerd E-nummer of zijn voor de consument herkenbaar. En het is natuurlijk wel handig als zo’n salade twee weken goed blijft. Maar deze berg aan conserveer-, verdikkings- en smaakmiddelen zou volstrekt overbodig zijn als we het normaal zouden vinden dat broodsalades ‘bederfelijk’ zijn en maar 2 dagen houdbaar in de koelkast, net als verse vis. Aan de andere kant is de kans groot dat er dan ook meer van weggegooid wordt.

Als je nu ‘salades puur natuur’ op je brood wilt smeren, zul je ze zelf moeten maken: ei fijnmaken met wat mayonaise en yoghurt; een blikje zalm prakken met kappertjes, dille en wat dressing; hamsliertjes en/of aardappelschijfjes met zure room, lente-ui en mosterd.




Knutselkunstvlees

Vegetarische ‘vleeswaren’ zijn altijd een knutselproduct, al zijn veel ‘gewone’ vleeswaren dat ook (zie hoofdstuk 1.9). Zo zit er in Tivall Vegetarische Boterhamworst: water, tarwe-eiwit (18%), soja-eiwit (12%), tarwebloem, plantaardige olie (zonnebloem, raapzaad), ui, scharrelei-eiwit, soja-eiwit (2,4%), zout, maltodextrine, gerookte maltodextrine, erwteneiwit, gistextract, gehydrolyseerd eiwit (1%), gemodificeerd zetmeel (maïs, tapioca), kruiden en specerijen, knoflook, azijn, dextrose, aroma, specerijenextract, stabilisatoren (carrageen, guargom, Arabische gom, xanthaangom), kleurstoffen (E163, E171, E172), zuurteregelaar (citroenzuur), conserveermiddel (E262). In totaal 10,6% vet waarvan 1,4% verzadigd.

In gewone boterhamworst zit: varkensvlees, water, 14% mechanisch gescheiden varkensvlees, aardappelzetmeel, varkensspek, zout, varkenscollageen, zuurteregelaar (E325, E326), stabilisator (E450, E451), varkenseiwit, specerijen, ui, gistextract, glucosestroop, antioxidant (E301), conserveermiddel (E250); in totaal 22% vet waarvan 9,5% verzadigd.



Vegetarische vleeswaren, leverworst, paté (van o.a. Tivall en De Vegetarische Slager): oké, geen vlees, maar best lekker: ik ben een fan van de vegetarische filet américain. Bovendien zit er minder vet in dat nauwelijks of niet verzadigd is. Vooral de paté- en smeerleverworstsoorten zijn een gezondere vervanging van gewone smeerleverworst. Let op: er zit wel net zo veel zout in als in gewone vleeswaren.

5 Wat kan ik mijn kind nu het beste op brood geven?

Kinderen hebben energie, eiwit, vetten en koolhydraten nodig om te groeien en wat extra vitamines en mineralen zoals calcium zijn ook niet weg. Tegelijkertijd kunnen ze behoorlijk kieskeurig zijn en hebben ze een voorliefde voor zoet. Afwisseling helpt: in beleg, maar ook in broodsoorten. Probeer eens (volkoren)wraps, mueslibrood, bagels, broodjes, Turks brood, verschillende soorten gewoon (bruin) brood, crackers, volkorenpannenkoek. Op de site van het Voedingscentrum staan behoorlijk wat leuke tips voor gezonde ‘kinderlunches’.

Hartig:

– Alle soorten groente en groentespreads zijn goed. Combineer groente met ander beleg, zoals komkommerplakjes op de pindakaas. Kinderen houden vaak van knapperige reepjes komkommer, minitomaatjes, repen zoete paprika. Vol vitamine C en vezels.

– Kaas en zuivelspreads leveren extra calcium. Als je kind actief en niet te dik is, kan volvette kaas ook. Doe er eventueel plakjes komkommer of tomaat bij. Kaas is wel vrij zout.

– Pindakaas en notenspreads zitten bomvol goede vetten, eiwitten, vezels, vitamines B en E en mineralen zoals calcium, ijzer en magnesium. Op een boterham met pindakaas of notenspread kan je kind wel een ochtendje vooruit.

– Hummus is prima, als je kind het lust.

– Gekookt of gebakken ei, omelet: ei bevat onder andere calcium en eiwit. Doe er niet te veel zout op.

– Magere vleeswaren zitten vol met eiwit, ijzer en vitamine B. Een boterham per dag is prima, maar geef geen bederfelijke vleeswaren zoals rosbief of filet américain mee. Vegetarische vleeswaren zijn ook goed: nauwelijks verzadigd vet maar wel eiwit en zelfs vezels.

Zoet:

– Jam, appelstroop, honing, hagelslag en muisjes mogen af en toe best. Appelstroop levert extra ijzer: combineer altijd met wat fruit (bijvoorbeeld plakjes banaan), want door vitamine C wordt de ijzer beter opgenomen.

– Plakjes banaan, appel, aardbei of ander fruit: supergezond. Combineer eventueel met een dun laagje honing, jam of appelstroop.

– Sommige groentespreads zijn van nature behoorlijk zoet, zoals doperwten-, pompoen- en wortelspread.
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Snoep en tussendoortjes

1 Bestaat er gezond snoep?

Snoep is per definitie iets extra’s, iets lekkers dat buiten het normale voedingspatroon valt. Maar wat iemand als snoep ervaart, kan verschillen. Voor de één is een handje nootjes onderdeel van een gezond voedingspatroon, voor de ander een snack bij de borrel. Rozijntjes door de zuurkool worden anders ervaren dan een doosje rozijntjes mee naar school. Maar er is wel degelijk een soort algemene noemer. Het advies ‘Snoep verstandig, eet een appel’ dat ondanks alle zuren en suikers in appels decennialang ook door tandartsen werd gepromoot, is nooit een succes geworden omdat de meeste mensen een appel niet als snoep ervaren: een appel is gewoon een voedingsmiddel, net als een boterham. Daarom is de opmars van snoeptomaatjes en snackkomkommers ook zo moeizaam. Bij snoep hebben we nu eenmaal een heel andere associatie dan bij groente.

Voor de meeste mensen is snoep toch iets wat extra zoet en/of vet is. Chocolade combineert beide en is daarom ook voor veel mensen het ultieme snoepgoed. Hartig snoep noemen we ‘snacks’, maar de functie is hetzelfde: jezelf even verwennen. Ook al weten we best dat we er dik van worden, onze tanden ermee laten verrotten of er onze bloedvaten door belasten.

Maar toch is snoep niet per definitie slecht. Het gaat namelijk vooral om de mate waarin we snoepen. Af en toe wat snoepen is prima, zeker als we ervan genieten. Zelfs het Voedingscentrum, toch behoorlijk streng in de leer, staat nog een stukje chocolade of een koekje per dag toe. Het lastige is alleen dat juist zoet en vet ons verleiden om er veel van te eten. Niets gemakkelijker dan voor de tv gedachteloos een zak chips wegwerken en het zakje dropjes naast je pc is ook snel leeg. Zelfbeheersing en snoep gaan slecht samen, al kun je wel de verleidingen wat beperken. Op de site van datzelfde Voedingscentrum staan een paar tips, maar de twee belangrijkste zijn misschien nog wel: haal snoep en snacks niet in huis, of bijvoorbeeld alleen in het weekend, en ga de deur niet uit met een lege maag.

Maar er is tegenwoordig toch ook veel gezond snoep?

Steeds meer snoep- en snackfabrikanten spelen inderdaad in op onze ‘snoepgevoeligheid’ door hun producten als ‘gezond’ te bestempelen. Op die manier kunnen we naar hartenlust snoepen zonder dat het slecht voor ons is, is het onderliggende idee. Ze verleiden ons heel subtiel, met woorden als ‘light’, ‘vezelrijk’, ‘vol met fruit’, ‘vol met granen’, ‘glutenvrij’, ‘gelatinevrij’, ‘vrij van kleurstoffen/synthetische smaakstoffen’, ‘suikervrij’, ‘dry roasted’, ‘met yoghurt’, en vooral fabrikanten van kindersnoepjes geven hun snoepgoed graag blije of gezonde namen mee met woorden als ‘happy’, ‘fruit- (aardbei, kers)’, ‘verrassings-’, ‘magisch’ of ‘pret-’. Die namen zeggen niets: zo bevatten de Summerfruits van Fruitella (ook al zo’n misleidende naam) 3% vruchtensap en 54% suiker. Fijn voor een extra bezoek aan de tandarts.

Is snoep zonder suiker niet gezonder?

Dat wel. Gemiddeld bestaat minstens de helft van een snoepje uit suiker. Suiker is slecht voor je tanden, zeker als je de hele dag door snoepjes eet. Je wordt er dik van en bovendien wordt er steeds vaker een verband gelegd tussen het eten van veel suiker en ziekten als diabetes en hart- en vaatziekten. Suikervrij snoep heeft al deze nadelen niet. Maar in snoep, suikervrij of niet, zitten geen noemenswaardige voedingsstoffen, vitamines, vezels of andere gezonde stoffen. Ook suikervrij snoep is iets voor ‘erbij’ en geen maaltijdvervanger. Bovendien kleven er aan suikervrij snoep ook nadelen.

Welke dan?

In snoep zonder suiker zitten zoetstoffen. Soms heel veel zoetstoffen. Zo bevatten de suikervrije lolly’s van Chupa Chups vier verschillende zoetstoffen. Niet slecht voor je, tenzij je kind er een heel zakje achter elkaar van opeet: dan kan hij of zij er wel diarree van krijgen (zie p. 339). Bovendien zitten er ook verder helemaal geen nuttige voedingsstoffen in. Het is beter om je kind en jezelf geleidelijk te wennen aan een minder zoete smaak.

En snoep met stevia of van fruit?

Sommige snoepjes zijn gezoet met de ‘natuurlijke’ zoetstof stevia. Nu zijn riet- en bietsuiker ook heel natuurlijk. Het begrip ‘natuurlijk’ zegt weinig over of iets in een gezond voedingspatroon past of niet. Stevia is niet beter dan andere zoetstoffen, maar het klinkt wel gezonder. Meestal zit er naast stevia nog een ander zoetmiddel of een beetje suiker in het snoep, want stevia alleen is ook behoorlijk bitter. In de Red Band Sweet ’n Pure winegums zit naast stevia ook de zoetstof maltitol en een heel klein beetje geconcentreerd fruitsap. Toch is het uiteindelijk suikergehalte maar 0,3%, dus best goed voor snoep.


Is suiker verslavend?

Ja en nee. Suiker activeert net als drugs, vet, maar ook mooie muziek of sporten, het beloningscentrum in je hersenen, zegt het Voedingscentrum. Het zorgt voor afgifte van de stof dopamine, dat een prettig gevoel geeft. Maar als je stopt met suiker eten krijg je geen lichamelijke onthoudingsverschijnselen, zoals bij het stoppen met roken, alcohol of drugs. Dus je kunt niet zeggen dat suiker net zo verslavend is.

Maar ‘geestelijke verslaving’ is er wel. Daarom kun je zo enorm verlangen naar een koekje of een stuk chocolade (juist als het niet mag!). We associeren ‘zoet’ nou eenmaal met ‘goed’ en het eten van iets zoets zorgt er dus daadwerkelijk voor dat je je (even) wat prettiger voelt.



Een deel van de suiker kan ook zijn vervangen door gezond klinkend fruitsap. Zo zit er in de Red Band Berries winegummix naast glucosestroop (suiker) ook 6% geconcentreerd perensap (ook suiker). Er zit inderdaad minder suiker in dan in gewone winegums, maar 36% is nog steeds meer dan een derde.

Nog meer?

Snoep zonder suiker is nog steeds zuur. Denk aan het smaakverschil tussen een ouderwets zuurtje en een suikerklontje: zonder wat extra zuur zou snoep laf en mierzoet smaken. Meestal zijn dit natuurlijke zuren zoals citroenzuur, melkzuur, appelzuur of azijnzuur, maar het blijft zuur. Suikervrij snoep is dus nog steeds slecht voor je tanden.

En hoe zit het met snoep zonder toegevoegde smaak- en kleurstoffen?

Over smaakstoffen – aroma’s – hebben we het ook al in het hoofdstuk Zuivel (zie p. 192) gehad. Ze zijn bedoeld om producten lekkerder te laten ruiken of smaken. In snoep zitten veel van zulke smaakstoffen. Het meeste snoep bestaat uit suiker met een toegevoegd smaakje/geurtje en kleurtje. Een ‘aroma’ levert zowel smaak als geur. De meeste van die aroma’s zijn chemisch gemaakt, of ze komen in de natuur niet voor: denk aan ‘cola-aroma’. Zulke kunstmatige aroma’s worden op het etiket eenvoudigweg ‘aroma’ genoemd.

Een deel van het snoep bevat ‘natuurlijke aroma’s.’ Natuurlijke aroma’s zijn tegenwoordig heel hip. Ze moeten uit een ‘natuurlijke bron’ komen en gemaakt zijn met een ‘natuurlijk’ proces: denk aan koken, stomen of gisten. Dat klinkt erg goed, maar het wil niet zeggen dat de ‘natuurlijke aroma’s’ die bijvoorbeeld in Katja Yoghurtgums of Biggetjes zitten, zoiets zijn als geconcentreerd aardbeien- of bessensap. ‘Natuurlijk aroma’ is een smaakstofje dat wordt ‘uitgepoept’ door speciale, gemanipuleerde gistcellen (‘natuurlijk proces’). Die kunnen vrijwel elke in de natuur voorkomende smaak namaken. Chemisch gezien zijn deze aroma’s hetzelfde als de ‘echte’ smaakstoffen in vruchten. Maar ze hebben meestal niets met de vruchten te maken waar de snoepjes naar zijn genoemd: de natuurlijke aroma’s in bijvoorbeeld Fruitella’s zijn nog nooit in de buurt van een aardbei, banaan of sinaasappel geweest. Eric Schlosser, een Amerikaanse onderzoeksjournalist op het gebied van voeding (hij is vooral bekend van het boek Fast Food Nation, over het Amerikaanse voedingspatroon) zegt over aroma’s: ‘Calling any of these substances “natural” requires a flexibel attitude towards the English language, and a fair amount of irony.’ (‘Om zo’n stof “natuurlijk” te noemen, moet je wel heel flexibel met de Engelse taal omgaan en over flink wat ironie beschikken.’)

Maar zitten er dan nooit echte vruchten in natuurlijk aroma?

Jawel. Als de naam van de vrucht erbij staat, bijvoorbeeld ‘natuurlijk aardbei-aroma’, dan moet het aroma voor minstens 95% uit aardbei gewonnen zijn. Dit soort natuurlijk aroma kom je zeer zelden tegen in snoep, omdat het een stuk duurder is dan het natuurlijke aroma dat door gisten is geproduceerd.

Maar er kan wel degelijk wat fruit in snoep zitten, al wordt het daar niet gezonder van. In de Katja-gums zit ook nog een klein beetje vruchtensap en fruitconcentraat. In de Katja Oeries Aardbei zit maar liefst 12% geconcentreerd aardbeiensap en 2,7% geconcentreerd zwartebessensap, maar ook hier zal het ‘natuurlijk aroma’ waarschijnlijk grotendeels verantwoordelijk zijn voor de smaak. En fruit in snoep maakt het niet noodzakelijkerwijs gezonder (zie hiervoor).

Zijn aroma’s ongezond?

In de EU zijn bijna 2800 aromastoffen toegelaten voor gebruik in voedingsmiddelen. Zowel de natuurlijke als de kunstmatige aroma’s zijn allemaal uitgebreid onderzocht op veiligheid door de WHO (World Health Organisation) en de Europese voedselwaakhond EFSA. Zelfs als je elke dag flink wat producten met aroma’s eet, is dit niet ongezond. Er is namelijk maar heel erg weinig aroma nodig om een product zoals snoep een smaakje en een geurtje te geven.

Maar van kunstmatige kleurstoffen kunnen kinderen toch hyperactief worden?

Er is heel veel te doen geweest over de zogenaamde azo-kleurstoffen: felgekleurde, synthetische kleurstoffen, vooral rood, oranje en geel, maar ook bruin en soms zwart. Azo-kleurstoffen – het hielp niet dat er maar een letter verschil is met ASO – zaten vooral in snoep, frisdranken en sommige alcoholische dranken. Door deze kleurstoffen zouden kinderen hyperactief worden en soms zelfs de kluts kwijtraken. Naar aanleiding van al deze berichten heeft de European Food Safety Authority (EFSA) ze extra goed onder de loep genomen en alle beschikbare wetenschappelijke onderzoeken naast elkaar gelegd. De EFSA kwam tot de conclusie dat er geen reden is om deze kleurstoffen niet goed te keuren. Azo-kleurstoffen hebben dan ook gewoon een E-nummer.

Bij de wetenschappelijke literatuur die de EFSA bestudeerde zat een spraakmakend Brits onderzoek dat verband legde tussen hyperactiviteit en een mengsel van zes van de azo-kleurstoffen waaronder E104 (chinolinegeel) en benzoëzuur, dat als conserveermiddel aan bepaalde voedingsstoffen wordt toegevoegd. De ‘verdachte’ kleurstoffen kregen de bijnaam ‘the Southampton Six’: E102, de gele kleurstof tartrazine; E104, chinolinegeel; E110, zonnegeel; E122, azorubine of karmozijnrood; E124, de rode kleurstof ponceau 4R; en E129, allura rood AC. Volgens de EFSA viel er uit het onderzoek onmogelijk te concluderen dat de consumptie van de individuele kleurstoffen zou leiden tot hyperactiviteit, omdat er alleen gekeken is naar het effect van een mix van kleurstoffen. Als er al een effect bestond, was het erg klein. Bovendien werd het effect niet gezien in andere wetenschappelijke onderzoeken.

Toen de EFSA in 2015 opnieuw bekeek hoeveel en hoe vaak volwassenen en kinderen azo-kleurstoffen zouden kunnen binnenkrijgen, bleek dat vér onder de aanvaardbare dagelijkse inname (ADI) te zijn. De ADI is de hoeveelheid van een stof die je levenslang elke dag binnen mag krijgen zonder dat dit slecht is voor je gezondheid.

Toch besloot het Europees Parlement in 2010 dat er uiteindelijk maar een waarschuwing moest komen op de etiketten van producten waar azo-kleurstoffen zoals de Southampton Six in zitten. Daar moet nu op staan: ‘(E-nummer) kan de activiteit of oplettendheid van kinderen nadelig beïnvloeden.’

Worden azo-kleurstoffen nog veel gebruikt?

Nee, nauwelijks meer. Door alle negatieve publiciteit vervangen fabrikanten synthetische kleurstoffen steeds vaker door natuurlijke kleurstoffen, zoals bietensap (rood), wortel- of paprikaextract (oranje en rood), caroteen (natuurlijke oranje kleurstof uit o.a. worteltjes), curcumine (uit geelwortel), spirulina (groene kleur), plantaardige koolstof (zwart) of zwartebesextract (heel donkerblauw paars). In snoep van de A-merken (Redband, Katja, Fruitella, Mentos, Haribo, Look-o-Look, Klene) zitten helemaal geen synthetische kleurstoffen meer. Maar blauw blijft lastig. Daar worden vaak nog de synthetische kleurstoffen patentblauw (E131), indigotine (E132) of briljantblauw (E133) voor gebruikt. Indigotine is een kleurstof die al eeuwenlang uit de indigoplant wordt gehaald maar tegenwoordig bijna altijd synthetisch wordt gemaakt. Ze hebben een E-nummer en zijn veilig, maar als je ze wilt vermijden moet je dus opletten met smurfensnoep en blauwe ijsjes.

Hoe gezond is snoep dat van fruit is gemaakt?

In ieder geval is het heel hip: de Fruitfingers van Food2Smile zijn voor 100% gemaakt van geconcentreerde appelpuree, geconcentreerd appelsap, aardbeienpuree, geconcentreerd vlierbessensap, citrusvezel en wat pectine, een geleermiddel dat van nature in fruit zoals appels zit. Ze zijn best lekker ook nog, maar er zit wel bijna 74% suiker in! Dat die suiker voor 100% afkomstig is uit fruit, maakt voor je lichaam geen mallemoer uit. Op het zakje staat ook nog dat er geen chemische kleur- en smaakstoffen in zitten: het is tegenwoordig lastig om snoep te vinden waar ze wél in zitten. Lactosevrij en glutenvrij is niets bijzonders, dat is veel ander snoep ook. En ‘vegan’: dat geldt eigenlijk voor al het snoep waar geen gelatine in zit. De enige echte gezondheidswinst van dit snoep is dat er bijna 6% vezels in zit. Net als in een doosje rozijntjes.

Dan doen de Pure Fruit Yoyo’s Mango van Bear het beter. Ook 100% fruit, en relatief weinig suiker: 37,8%. Toch smaken ze best zoet. Als extra voordeel zit er 8% vezels in. Dus als ‘gezond’ snoep slaan deze yoyo’s niet zo’n slecht figuur.


Snoep zonder beestjes

Behalve gelatine kunnen er nog veel meer dierlijke bestanddelen in snoep zitten. ‘Glansmiddel’ op bijvoorbeeld chocoladenootjes of dropjes kan bestaan uit schellak (E904). Schellak wordt gemaakt door de afscheiding van lakschildluizen te koken. Van veel additieven bestaat zowel een dierlijke versie als een plantaardige of synthetische. Zo kan de rode kleurstof cochenille (E120) onttrokken zijn aan gedroogde achterlijven van vrouwelijke schildluizen, maar het kan ook afkomstig zijn van bacteriën. Omdat de fabrikant niet verplicht is om aan te geven waar het additief van is gemaakt, weet je dit als consument dus niet. Op vegetariers.nl kun je een lijst vinden van toevoegingen met E-nummer die zowel vegetarisch als niet-vegetarisch kunnen zijn.



Maar waarom zou snoep gezond moeten zijn? Voor je gezondheid en die van je kinderen loont het meer om te matigen met zoetigheid, dan geld uit te geven aan zulk ‘verantwoord’ snoepgoed.

Is glutenvrij snoep beter?

Nee dus, tenzij je kind een glutenallergie heeft (coeliakie). Bovendien is het meeste snoep al glutenvrij. Gluten zit alleen in sommige granen zoals tarwe, en dat is nu niet een algemeen ingrediënt in snoepjes. In sommige dropjes, zoals de Salmiakriksen van Klene, wordt wel tarwebloem als bindmiddel gebruikt.


Bye-bye, kinderidolen!

In december 2016 spraken voedingsfabrikanten af om in de loop van 2017 geen ‘kinderidolen’ meer te gebruiken op verpakkingen van snoep, chips, zoet broodbeleg, zoete yoghurtjes of toetjes en andere ongezonde voedingsproducten, nadat Albert Heijn en Plus al eerder hadden besloten om ze van hun huismerkproducten af te halen. Op die manier zouden kinderen en hun ouders minder snel in de verleiding komen om zulke producten aan te schaffen. Dat klinkt mooier dan het is. Allereerst gaat het alleen om figuren die populair zijn geworden door bijvoorbeeld tv, films of andere media, zoals de meiden van K3, Minions of de Disney Frozen-figuren. Het geldt niet voor figuurtjes die de fabrikant zelf heeft bedacht, zoals de mannetjes van M&M of de beertjes op de Haribo Happy-Cola, de AH Hagelslag melk of de Pastachoca van Penotti: beren zijn knuffelbaar en populair als het om zoet gaat. Je weet dus nu al dat dit soort eigen figuurtjes vaker zullen voorkomen.

Verder geldt het verbod alleen voor producten voor kinderen onder de 7 jaar. Op voedingsmiddelen voor kinderen tussen de 7 en 13 jaar mogen Spongebob en de Turtles nog wel staan, mits de hoeveelheid calorieën, suiker, vet en zout in het product onder een bepaalde waarde blijft. De maximaal toegestane hoeveelheden staan in de Reclame Code. En die zijn heel ruim.

Misschien worden die hoeveelheden nog aangescherpt, maar eind 2016 mocht er bijvoorbeeld 35% suiker en 10% verzadigd vet in koekjes zitten en 13,5% suiker in zuiveltoetjes en yoghurtjes. Niet echt gezond dus. Het blijft belangrijk om goed naar het etiket te kijken – en niet alleen naar de blauwe ogen van K3. En dan je kind uitleggen waarom je het product niet koopt…



Klopt het dat er varkensbotten in snoepjes zitten?

Geen botten, maar wel gelatine, een bindmiddel dat uit slachtafval (meestal huiden en botten van runderen en varkens) wordt gehaald. Die transparante gelatinevellen die we in de keuken gebruiken voor bijvoorbeeld bavarois zijn daar ook van gemaakt. Als er gelatine in de snoepjes zit, moet dat bij de ingrediëntenlijst staan. Gelatine is smaak- en reukloos en zit in veel zachte gummiachtige snoepjes, zoals winegums, dropjes, schuimpjes en spekjes. In zuurtjes en chocolade zit nooit gelatine. Er worden tegenwoordig steeds meer plantaardige vervangingen van gelatine gebruikt, zoals Arabische gom, gemodificeerd zetmeel of lecithine. Zo bevat geen enkele fruitgum, dropje, schuimpje of snoepje van het merk Katja gelatine.

Is gelatine ongezond?

Nee, helemaal niet. Maar de meeste mensen beseffen niet dat er dierlijke bestanddelen in snoep zitten, net als in veel kant-en-klare toetjes overigens. Zeker als je vegetarisch of vegan eet, is dat iets om op te letten.

2 Is ontbijtkoek een gezond tussendoortje?

Het gezonde image van ontbijtkoek is vooral te danken aan het feit dat het vetarm is: gemiddeld maar 1,5% vet, heel erg weinig als je het vergelijkt met andere koeksoorten. Daardoor valt het aantal calorieën ook wel mee: ongeveer 75 kilocalorieën per plakje, 300 kcal per 100 gram. Dat is een stuk minder dan er in een stroopwafel zitten (130 kcal). In de meeste andere ‘gezonde’ zoete tussendoortjes zoals rozijnen- en fruitbiscuits, zit evenveel suiker en 7-12% vet. Dat zorgt ervoor dat de gemiddelde fruitbiscuits ook meer calorieën bevatten: ruim 400 kcal per 100 gram.

Maar dat maakt ontbijtkoek niet gezond. Ruim 40%, dus bijna de helft, van ontbijtkoek is suiker. Een plakje Peijnenburg-ontbijtkoek bevat zo’n 8 gram suiker, een bastognekoek 5 gram. Ontbijtkoek blijft dus gewoon koek: snoep.

Maar er is toch ook ontbijtkoek met minder suiker?

Jawel. Er zijn ook ontbijtkoeken met ‘maar’ 24 of 30% suiker, bijvoorbeeld van Peijnenburg en het Belgische merk Lotus. Dat ontbijtkoek met minder suiker toch best zoet is, is mede te danken aan de toegevoegde gladmaker en vochtbinder glycerol, die de koek smeuïger maakt, maar ook zoet smaakt. Glycerol (E422) is een alcoholverbinding die gemaakt wordt uit olie en vet.

Peijnenburg en Wieger Ketellapper hebben sinds kort zelfs een ontbijtkoek waarin alle toegevoegde suiker is vervangen door de zoetstof xylitol: Peijnenburg Zero % suiker toegevoegd en Snelle Jelle Zero. Zulke koek is gezonder dan ontbijtkoek met suiker en bevat ietsje minder calorieën: zo’n 72 kcal per plakje.

Maar is dat wel gezond, met zoetstof?

Xylitol is een tot in den treure geteste, veilige zoetstof, die van nature voorkomt in de vezels van veel soorten groente en fruit. Het heeft een zoete smaak zonder bijsmaak en levert 40% minder calorieën dan suiker. Omdat xylitol bij het eten nauwelijks wordt omgezet in zuur is het ook minder slecht voor je tanden dan suiker. Daarom vind je xylitol ook vaak in kauwgom.

Ontbijtkoek levert toch snel energie?

Daar maakt een koek als ‘Snelle Jelle’ inderdaad reclame mee. Maar ook die koek bevat ruim 40% suiker en nog geen 3 gram vezels. Wat zo’n koek voornamelijk doet, is je een snelle energiepiek geven – en kort daarna een energiedip, omdat je lichaam door al die suiker insuline aanmaakt en je bloedsuiker daardoor snel daalt. De variant zonder suiker doet het dan beter.

Ontbijtkoek is toch goed voor de spijsvertering, omdat er veel vezels in zitten?

Het staat er zelfs op: ‘bron van vezels’! Maar wat zegt dat eigenlijk? Zulke claims zijn in de Europese wetgeving vastgelegd. Bij vezels zijn twee claims toegestaan: ‘bron van vezels’ en ‘vezelrijk’. Bij de eerste moet het product minstens 3 gram vezels per 100 gram bevatten. Voor de claim ‘vezelrijk’ moet het product 2 keer zo veel vezels bevatten, dus minstens 6 gram per 100 gram.

De meeste ontbijtkoek is gemaakt van suiker, roggebloem en tarwebloem: kijk maar op de ingrediëntenlijst. Bloem wordt gemaakt van het binnenste deel van de graankorrel, waar nauwelijks vezels in zitten. Daarom zitten er maar zo’n 3,2 gram vezels per 100 gram in gewone ontbijtkoek. Ter vergelijking: in gewoon bruinbrood zit al 5 gram vezels per 100 gram. Die 3,2 gram is dus net genoeg om de claim ‘bron van vezels’ te mogen gebruiken, maar lang niet genoeg voor ‘rijk aan vezels’. Maar aangezien de meeste mensen het verschil niet kennen, denken ze al snel dat zo’n gewone koek veel vezels bevat.

En volkorenkoek?

Volkorenkoek is wel vezelrijk. Daarin zit de hele graankorrel inclusief het vezelrijke hulsje: de zemel. In sommige ‘gewone’ ontbijtkoeken zit weliswaar geen volkorenmeel, maar zijn er apart tarwezemelen toegevoegd. Die maken de koek ook vezelrijker, maar je mist de extra vitamines en mineralen van volkorenmeel.

Volkoren ontbijtkoek bevat meestal rond de 9 gram vezels per 100 gram (maar kijk op het etiket), dus inderdaad: rijk aan vezels. Er zit één addertje onder het gras. Als er ‘(rogge)volkorenmeel’ als eerste of tweede ingrediënt staat, zijn de meeste vezels inderdaad afkomstig uit volkorenroggemeel. Zulke koeken smaken wat stugger en vezeliger dan gewone ontbijtkoek. Maar als er nog steeds ‘roggebloem’ als belangrijkste ingrediënt genoemd wordt, gaat het waarschijnlijk om toegevoegde vezels zoals ‘oligofructose’ of ‘inuline’. Dat zijn oplosbare, geleiachtige en vezelachtige stoffen die van nature in groenten zoals witlof en uien zitten. Ze smaken en voelen minder ‘vezelig’ dan graanvezels en nemen bovendien veel vocht op, waardoor de koek ‘malser’ smaakt. Ook de ‘extra smeuïge’ ontbijtkoeken van Bolletje ontlenen veel van hun malsheid aan oligofructose, geholpen door een extra plens water (het derde ingrediënt op de ingrediëntenlijst). Volgens de Europese wetgeving mogen oligofructose en inuline als ‘toegevoegde vezels’ of ‘voedingsvezel’ op het etiket staan. Zulke vezels zijn wel goed voor je darmen, maar het is de vraag of je er beter van gaat poepen.

Zit er ook niet veel acrylamide in ontbijtkoek?

Vroeger zat er inderdaad veel van de schadelijke stof acrylamide in ontbijtkoek, net als in bijvoorbeeld chips, koffie en frietjes. Je mag per dag zo’n 170 microgram acrylamide per kilo lichaamsgewicht binnenkrijgen. Uit een onderzoek van de Consumentenbond bleek wel dat het acrylamidegehalte in ontbijtkoek sinds 2009 van gemiddeld 45 microgram per plak tot ongeveer 5 microgram is gedaald. Dat geldt met name voor koeken van de A-merken, zoals Peijnenburg, Bolletje, Van Zoelen, Wieger Ketellapper en Modderman. Andere (huis)merken scoorden minder goed. Maar een plakje ontbijtkoek bij de koffie is geen probleem.

Is ontbijtkoek een duurzaam voedingsmiddel?

Behoorlijk duurzaam. Rogge heeft weinig bestrijdingsmiddelen of kunstmest nodig en komt meestal uit West-Europa, zoals Duitsland. In de meeste ontbijtkoeken zit milieuvriendelijke zonnebloem- of raapolie. Alleen Peijnenburg gebruikt duurzame palmolie, gecertificeerd volgens de strengste criteria van de Ronde Tafel voor Duurzame Palmolie (RSPO). Binnenkort gaan ze ook over op zonnebloemolie.

3 Granenbiscuits en vruchtenrepen zijn toch best gezond?

De ‘gezonde granenreep’-rage is de laatste jaren behoorlijk geëxplodeerd. Het merk Sultana alleen al heeft op het moment dat ik dit boek schrijf 21 verschillende soorten ‘gezonde’ zoete biscuits, met allerlei vruchten en yoghurt, en 3 hartige. Er zijn zelfs heel hippe varianten met ‘oergranen’ en de onvermijdelijke spelt, quinoa en dadels. En natuurlijk zijn er nog de Sultana-klonen van de supermarkthuismerken: grofweg dezelfde ingrediënten, alleen wat goedkoper.

Maakt dat fruit zo’n reep niet gezond?

Nee. Het gaat om gedroogde vruchten, dus vitamine C bevatten ze niet meer. Wel wat vezels, maar de gemiddelde granenreep komt niet verder dan 2,5% vezels. Dat is vooral omdat ze gemaakt zijn van tarwebloem. De enige Sultana-variant waar wel aardig wat vezels in zat, Sultana Volkoren, bestaat niet meer. Kennelijk werden ze niet goed verkocht.

Rozijnen zijn goedkoop, dus die zitten er overvloedig in. Maar de vruchten waar de repen naar zijn genoemd, moet je met een kaarsje zoeken. Zo zit in de Sultana Kers 0,7% kersenpuree en in Sultana YoFruit Aardbei 0,8% aardbei. Cranberry’s zijn enorm hip, maar van zichzelf zo verschrikkelijk zuur, dat ze altijd worden gekonfijt met een heleboel suiker. Als er 7% cranberry in een reep zit (op zich al geen overweldigende hoeveelheid), betekent dat 3-4% cranberry en verder suiker, olie en (rijste)bloem.

In granenrepen met yoghurt zit toch veel calcium?

Klopt: in de yoghurtvarianten van Sultana zit 338 mg calcium. Dat komt niet uit dat minuscule yoghurtlaagje, maar is eraan toegevoegd. Dat is aardig veel, want het Voedingscentrum adviseert 1000 mg calcium per dag, voor kinderen vanaf 8 jaar zelfs iets meer. In een klein glas (soja)melk of kommetje yoghurt zit 185 mg calcium en in één plakje kaas 225 mg. Je komt dus best snel aan die hoeveelheid calcium als je zuivelproducten eet en drinkt. Daar heb je geen Sultana’s voor nodig.

Calcium is nodig voor onze botten, maar je kunt er ook te veel van binnenkrijgen. Meer dan die 1000 mg is niet nuttig en kan zelfs schadelijk zijn. Als je regelmatig meer dan 2500 mg calcium per dag binnenkrijgt, kun je urinewegstenen, nierstenen of verkalking van de nieren en bloedvatwanden krijgen. Dus het is opletten met zulke toegevoegde calcium.

Zit er verder nog iets gezonds in die yoghurtbiscuits?

Nee, maar wel 40% suiker. Ook deze biscuits zijn weer gewoon: snoep. Best lekker hoor, maar eet ze met mate en niet om er gezonder van te worden.

En granenrepen met bijzondere granen als spelt, teff, of quinoa?

Wat is het eerste ingrediënt? Juist: tarwebloem. Verder zitten er nauwelijks andere granen in. In de Sultana Spelt, Quinoa & Cranberry zit naast wat havervlokken en -vezels vooral 14% spelt, dus gewoon tarwe, en 1,5% quinoa. Maar toch lijken deze Sultana’s nog de beste keuze: er zit ‘maar’ krap een vijfde suiker in en 6,5% vezels.

En Liga Evergreen?

Omdat er hele generaties met Liga zijn opgegroeid (dat was voordat we wisten dat mierzoete, kleverige biscuits niet echt de beste keuze zijn voor je kind) is er een gezond imago aan de naam blijven kleven. Evergreens – ook daarvan zijn volop huismerkimitaties – bevatten meestal flink wat voedingsvezel (610%), niet zo veel vet (8-9%) en wat minder suiker (ca. 35%) dan de Sultanasoorten. Er zit wat meer volkorenmeel in (rond de 20%), en veel rozijnen: in de Spar-imitatie van de Evergreen Appel zit bijvoorbeeld 5,5% appelvlokken, die grotendeels uit suiker bestaan en ruim 22% rozijnen en krenten. Al met al zijn ze een iets gezonder tussendoortje dan andere granenbiscuits. Eén koek bevat nog wel 150 kcal, dus je kunt er niet ongegeneerd van doorbunkeren.

Zijn melkbiscuits dan gezonder?

Liga is de melkbiscuit-kampioen, maar ook hiervan zijn volop goedkopere supermarktimitaties verkrijgbaar, waar meestal hetzelfde in zit. Melkbiscuits zijn vooral veel vetter dan andere ‘gezonde’ biscuits, maar er zit wat minder suiker in. Hun gezonde imago hebben melkbiscuits te danken aan de ‘gezonde’ 27,5% melkvulling, die bestaat uit suiker, melkpoeder, en gehard palmvet. Dat palmvet is ook verantwoordelijk voor de 6,6% ongezond verzadigd vet in de melkbiscuits van Liga. In de ‘aardbeivulling’ zit nog 0,03-0,1% aardbeipoeder en ‘kleurend radijsextract’ of ‘karmijn’, een dierlijke kleurstof uit de cochenille-luis gemaakt.

Maar er zitten toch allerlei gezonde vitamines en mineralen in die melkbiscuits?

Liga en andere melkbiscuitfabrikanten maken reclame met ‘Vol bouwstoffen: verrijkt met calcium, ijzer en vitamine B6’. Klinkt goed, vooral dat ‘verrijkt’. Want van nature zit er geen of nauwelijks ijzer in zo’n tarwebloem-met-suiker-biscuit en de hoeveelheid calcium in dat melkpoederlaagje is verwaarloosbaar.

Vitamine B6 zit in bijna alle voedingsproducten: vlees, eieren, vis, brood en graanproducten, aardappels, peulvruchten, groente, melkproducten en kaas. Een tekort komt in Nederland daarom vrijwel nooit voor, zegt het Voedingscentrum. Toevoegen aan een biscuit is daarom volledige onzin.

Het is belangrijk dat we voldoende calcium binnenkrijgen: vooral voor opgroeiende kinderen. Maar als ze zuivelproducten eten is een tekort niet waarschijnlijk. En dan is een glas melk een stuk gezonder dan zo’n vet melkpoeder-suikerlaagje. Overdosering met calcium kan gemakkelijk, als je naast zuivelproducten nog koeken en dergelijke met toegevoegde calcium eet: meer dan 1000 mg per dag wordt afgeraden en één ligamelkkoek levert al bijna de helft.

En dan het ijzer. IJzer is een belangrijk mineraal, dat we vooral binnenkrijgen door vleesproducten, brood en groente zoals broccoli. Eigenlijk hoeven alleen vegetariërs erop te letten dat ze voldoende ijzer binnenkrijgen, ook omdat dierlijk ijzer beter opgenomen wordt dan plantaardig ijzer. IJzer in melkbiscuits lijkt dus vrij onzinnig.

Zijn dan vruchtenrepen, die alleen bestaan uit vruchten en noten, wel gezond?

De vruchten-notenrepen van het merk Nakd zijn, volgens de verpakking, ‘simply yummy’, ‘no added sugar, wheat, dairy and gluten free!’.

Of ze ‘yummy’ zijn, maakt u zelf wel uit, en tarwe-, zuivel- en glutenvrij zijn hoogstens van belang voor veganisten of mensen die een gluten- of zuivelovergevoeligheid hebben. De repen bestaan uit een mengsel van gedroogde vruchten zoals dadels en rozijnen en noten als cashewnoten met een toegevoegd smaakje zoals cacao of ‘natuurlijk sinaasappelaroma’. Suiker hoeft er ook niet aan te worden toegevoegd omdat dat er al rijkelijk in zit: in de Cocoa Delight ruim 45%.

Hoe gezond zijn zulke repen?

Er zit ruim 6% vezels in en dat is best gezond. Door de noten en dadels zitten er van nature, dus niet toegevoegd, ook wat vitamines en mineralen in die je in gewoon snoep en de meeste granenrepen niet of nauwelijks tegenkomt. Dat is ook gezond. Maar met 145 kcal per reep en 40% suiker blijven ook deze repen: snoepgoed. Prima voor een tussendoortje af en toe, maar eet ze niet voor je gezondheid.

4 Pure chocolade is toch heel goed voor je?

Wat is chocolade eigenlijk?

Chocolade is een mengsel van cacao (de droge bestanddelen van de geroosterde cacaoboon), cacaoboter (het vet uit de cacaoboon), suiker en smaakstoffen als vanille. Bij melkchocolade en witte chocolade zijn er ook melkbestanddelen (melkpoeder) toegevoegd. Vroeger was het in Nederland verboden om ander vet dan cacaoboter te gebruiken voor chocolade, maar tegenwoordig mag in de gehele Europese Unie maximaal 5% andere plantaardige vetten worden gebruikt, mits dat vermeld wordt op het etiket.

Chocolade mag pas chocolade heten als er minimaal 25% cacao in zit. Met minder heet het ‘cacaofantasie’, zoals de ouderwetse Koetjesrepen, maar ook goedkope hagelslag is cacaofantasie. Melkchocolade moet minimaal 25% cacao bevatten. Boven 35% cacao heet het pure chocolade, bij 55% ‘bitter’ en boven 65% ‘extra bitter’. Tegenwoordig is er zelfs chocolade met 92% cacao verkrijgbaar.

Chocolade eten is toch goed voor je hart?

Ja en nee. Bepaalde bestanddelen van cacao, de zogenoemde flavanolen, bevorderen de bloedcirculatie en de elasticiteit van de bloedvaten en kunnen zo je bloeddruk helpen verlagen. Hoge bloeddruk is een van de risicofactoren voor hart- en vaatziekten. Bovendien kunnen flavanolen de kans op diabetes verminderen. Maar deze stofjes zitten alleen in de cacao en niet in het verzadigde vet (de cacaoboter) en de suiker die óók in chocolade zitten. Verzadigd vet verhoogt het risico op hart- en vaatziekten juist.

In welke chocolade zitten de meeste gezonde flavanolen?

Vroeger dachten we hoe bitterder de chocolade, hoe gezonder: zo vanaf 70% cacao, dus ‘extra bitter’, zou het gezondheidseffect het grootst zijn. Maar door recent onderzoek van de universiteit van Wageningen is dat inzicht bijgesteld. Het flavanolengehalte van cacao verschilt namelijk nogal: de ene soort cacao bevat er meer van dan de andere, maar de cacaosoorten in commerciele chocolades bevatten maar weinig flavanolen. Bovendien gaat een deel van de flavanolen verloren als de cacao wordt verhit en verhitten is nodig om er chocolade van te kunnen maken. Het hoeft dus niet zo te zijn dat pure chocolade met een hoog cacaoaandeel automatisch meer flavanolen bevat: het ligt er maar aan welke cacao er is gebruikt en hoe de chocolade is gemaakt. En dat is voor een consument eigenlijk niet te achterhalen.

Eén ding is zeker: in witte chocolade zitten geen flavanolen. Witte chocolade bevat namelijk helemaal geen cacao, alleen cacaoboter, suiker en melkvet.

Is alle bruine chocolade dus gezond?

Dat ook weer niet, helaas. Eet chocolade vooral (met mate) als je het lekker vindt, maar niet voor je gezondheid. Veel flavanolen zitten er waarschijnlijk niet in. Maar wel bevatten alle chocoladesoorten – ook pure chocolade – behoorlijk wat calorieën en veel vet en suiker. Melk- en witte chocolade bestaan voor ongeveer de helft uit suiker, pure chocoladesoorten voor ongeveer een derde. Wat suiker betreft is pure chocolade dus een goede keus, maar in pure chocolade zit zelfs nog meer (verzadigd) vet dan in melkchocolade: 40-50%; in melkchocolade zit ongeveer 30% vet. In pure chocolade zitten ook ongeveer evenveel calorieën als in melkchocolade.

Het voordeel van bittere chocolade is wel dat je er niet zo snel van dooreet. Er zijn maar weinig mensen die achter elkaar een hele reep met 80% cacao kunnen wegwerken.

En melkchocolade dan?

Melkchocolade is een ander verhaal. Daar zit vooral veel meer suiker en melkvet in, en veel minder cacao. Bovendien is het verleidelijk zoet en nauwelijks bitter, waardoor je er gemakkelijk (te) veel van eet. Chocolade eet lekker weg omdat cacaoboter zacht wordt bij een temperatuur die net iets onder onze lichaamstemperatuur ligt: 36 °C. Daardoor smelt (melk)chocolade precies goed weg in je mond.

Witte chocolade is dus eigenlijk geen echte chocolade?

Klopt. Er zit geen spatje cacao in: alleen vet, suiker en vanille. Maar omdat er wel cacaoboter in zit en het zo veel lijkt op echte chocolade, mag het als uitzondering toch chocolade heten. En wat voor melkchocolade geldt, geldt bijna nog meer voor witte chocolade: al dat smeltende vet en zoet, je kunt er bijna niet afblijven…

Is chocolade verslavend?

Nee, chocolade is niet verslavend. Maar de combinatie vet en suiker is superverleidelijk, misschien omdat het ons onbewust doet denken aan moedermelk. Bovendien verhoogt de suiker je bloedsuikerspiegel, waardoor je je iets beter gaat voelen: door het vet in de chocolade daalt het bloedsuikerpeil ook maar heel geleidelijk.

Zitten er nog meer gezonde stofjes in chocolade?

In cacao zitten ook allerlei stofjes zoals theobromide en cafeïne die een lichtopwekkende werking hebben. Daarnaast zitten er stoffen in die je stemming kunnen verbeteren, zoals tryptofaan, bèta-fenylethylamine en endo-cannabinoïden. Maar daar zitten er zo weinig van in, dat ze geen meetbaar effect hebben. Ook zou chocolade ontspannend werken door het hoge magnesiumgehalte, maar we krijgen over het algemeen al genoeg magnesium binnen. De verslavende werking van chocolade zit vooral tussen je oren…

Hoe gezond is rauwe chocolade?

Rauwe chocolade is vooral heel modieus en duur. Maar het is waar dat ‘rauw cacaopoeder’ en ‘rauwe chocolade’ een hoger gehalte aan gezonde flavanolen hebben dan de meeste gewone chocolade. Tijdens het branden van de cacaobonen en het bereiden van chocolade gaat namelijk meer dan de helft van de flavanolen verloren en rauwe chocolade wordt niet verhit of gebrand. Volgens gezondheidsgoeroes zou een stukje rauwe chocolade van 10 gram per dag gezondheidswinst kunnen opleveren. Maar het is wel jammer dat rauwe chocolade weinig meer wegheeft van gewone chocolade: echt lekker is het niet…

Hoe gezond zijn chocoladevarianten, bijvoorbeeld met noten, karamel, of gevuld?

Meestal bevatten chocoladevarianten, vooral gevulde chocolade als bonbons en Bonbonbloc, nog meer vet en suiker en minder cacao dan gewone chocolade. Toevoegingen als karamel (suiker), giandula (suiker met wat noot) maken je chocolade ook niet gezonder. Ook chocolade-‘bars’ als Mars-repen, Nuts, Snickers, KitKats en hun varianten zijn puur snoep met maximaal suiker en een minimale hoeveelheid cacao. Eet ze af en toe als je ze lekker vindt, maar elke gezondheidsclaim – zoals dat je er meer energie van zou krijgen – is pure onzin.

Iets gezonder is chocolade met noten, met gepofte rijst en Bros-repen. Noten bevatten weliswaar ook veel calorieën, maar ook gezondere vetten. Bros en chocolade met gepofte rijst bevatten meer lucht dan chocolade, waardoor je per reep minder calorieën binnenkrijgt.

Maakt chocola je dik?

Een reep chocolade, ook bittere, van 75 gram bevat 400-450 calorieën, evenveel als 3 belegde boterhammen. Dat is meer dan wat een volwassen vrouw op een dag aan extra’s (zoals snoep, snacks en frisdrank) wordt geadviseerd. Of je dik wordt, hangt natuurlijk af van het totaal aantal calorieën dat je binnenkrijgt. Maar met elke dag een reep is de kans wel groter.

Krijg je puistjes van chocolade?

Nee. Als je puistjes krijgt in je pubertijd, hangt dat vooral samen met je hormoonhuishouding: je lichaam gaat dan meer hormonen aanmaken en door die hormonen maakt je huid ook meer talg aan, het natuurlijke ‘smeermiddel’ van je huid. Door te veel talg kunnen de ‘talgfabriekjes’, de talgzakjes, verstoppen en gaan ontsteken. Zo’n ontsteking wordt dan een puistje. Naarmate je lichaam je hormonen meer in balans heeft gekregen, zul je minder last van puistjes hebben. Maar ook volwassenen hebben nog weleens een puistje.

Puistjes en vet hebben dus wel degelijk met elkaar te maken, maar het is een fabeltje dat je van chocolade eten meer puistjes krijgt. En dat je de dag nadat je chocolade hebt gegeten, al een puistje krijgt, is echt onzin: puistjes hebben een ‘productietijd’ van een week of zes.

Voeding kan wel invloed hebben op puistjes. De beste manier om erachter te komen of bepaalde voedingsmiddelen je puistjes erger maken, is het zelf uit te zoeken, zegt hoogleraar dermatologie Peter van de Kerkhof van het Radboud UMC. Want de gevoeligheid voor zulke voedingsmiddelen kan per persoon verschillen. Laat bepaalde etenswaren een tijdje staan en kijk of je acne dan vermindert. En ten slotte: maak je niet te druk over je puistjes. Want het is wél bewezen dat stress ze kan verergeren.

Word je liefdesleven beter van chocolade?

Helaas, nee. Maar laat die mythe nog maar even voortleven: een doos bonbons van je geliefde is altijd welkom.

5 Zijn volkorenkoekjes de gezondste koekjes?

Voor koekjes geldt eigenlijk hetzelfde als voor snoep. Koekjes zijn snoep en daarom per definitie niet gezond: eet ze als extraatje en met mate. Volkorenkoekjes worden vaak als ‘gezond’ gepresenteerd, maar zitten ook vol met suiker en vet. ‘Digestives’, ‘countrykoekjes’ of haverkoekjes bevatten weliswaar wat volkorenmeel en een beetje vezels, maar dat maakt ze niet gezond: zeker de chocolade- en gevulde varianten zijn caloriebommen en bevatten minstens 65 kcal per koekje. Toegegeven: minder dan een stroopwafel (130 kcal) of sprits (100 kcal), maar die pretenderen niet gezond te zijn.


Roze koeken

Roze koeken zijn heimweekoeken: wie heeft ze als kind niet gegeten. Er zit veel suiker in (40%) en een feestje aan onduidelijke ingrediënten: suiker, plantaardige olie (raap, palm), tarwebloem, soja, warempel 4% framboos en appel, wat voedingszuren: natriumcitraat en citroenzuur, geleermiddel: natuurlijke pectinen, natuurlijke kleurstoffen zoals bietenrood (vroeger was dat cochenillerood, uit luizen), ei, lecithine (emulgator), aardappelzetmeel, natuurlijke verdikkingsmiddelen: E466 en guargom, abrikozenpitten, rijsmiddelen: E500 en E450, invertsuikerstroop, zout, natuurlijk aroma, gedroogde glucosestroop, citroenschil, kleurstof: carotenen.

Als je hiervan schrikt: Karin Luiten van kokenmetkarin.nl heeft een fantastisch recept om zelf roze koeken te maken: met alleen bloem, suiker, ei, citroen en wat frambozen of aardbeien.



En koekjes zonder suiker?

Die zijn of niet lekker of er zitten gedroogde vruchten, honing of appelconcentraat in zodat ze alsnog behoorlijk zoet zijn. In koekjes voor diabetici zitten zoetstoffen in plaats van suiker. Dat maakt ze wel gezonder dan de meeste andere koekjes.

Hoe zit het met toevoegingen aan koekjes?

Die vallen reuze mee. Er zit natuurlijk wel veel suiker in onder verschillende namen: kandijpoeder, fructose-glucosestroop, kandijstroop, glucosestroop, honing, appelconcentraat, dextrose. De meeste koekjes bevatten ook wat melk of wei (ook melk). Verder kan er vrij veel verzadigd palmvet in zitten: dan kun je net zo goed lekkere roomboterkoekjes nemen.

En hoe zit het met kinderkoekjes?

Daar zitten zo mogelijk nog meer vet, suiker en toevoegingen in dan in ‘gewone’ koekjes, verhuld door stripfiguurtjes of olijke plaatjes. Als je de gezondheid van je kind een plezier wilt doen, laat je ze liggen en bak je thuis zelf koekjes.

Welke koekjes moet ik nou kopen?

Als je op calorieën wilt letten: lange vingers, café noirs, theebiscuitjes, kaneelbiscuits, knappertjes en mariabiscuitjes. En hou het bij eentje. Of vooruit: bij twee.

6 Word je dik van lightchips?

Wat zijn chips?

Dungesneden, gefrituurde aardappelschijfjes met wat zout. Ze worden gebakken in zonnebloem- of koolzaadolie, daarom bevatten ze vooral gezonde onverzadigde vetten.

Wat zijn lightchips?

De term ‘light’ is een voedingsclaim en mag niet zomaar gebruikt worden. Als er ‘light’ op een product staat, dan heeft het vergeleken met het gewone product minimaal 30% minder energie (kcal), vet of suikers. Het staat op de verpakking of het om energie, vet of suiker gaat. Producten met de woorden ‘light, ‘lite’ en ‘verlaagd’ moeten zich allemaal aan deze voorwaarden houden. Bij chips bevatten de lightversies dus 30% minder vet, de ‘ovenbaked’ zelfs veel minder.

Dat is toch gezond en goed voor de lijn?

Vet is een goede smaakdrager: minder vet betekent vaak minder smaak. Daarom wordt in lightproducten het vet vaak vervangen door extra koolhydraten zoals suiker en eiwitten. Daar zitten ook calorieën in. 30% minder vet is niet hetzelfde als 30% minder calorieën. Ook lightchips bevatten meer calorieën dan je zou verwachten.

Wat zit er in gewone chips?

In gewone naturelchips zitten gemiddeld 540 kilocalorieën per 100 gram, 34% vet, 1,2% zout en minder dan 0,5% suiker. Een zak weegt al gauw 200 gram, dus rond de 1100 kilocalorieën, ruim de helft van wat een volwassen vrouw op een dag nodig heeft.

En in lightchips?

Neem Lay’s Light-chips. Die bevat 22% vet, net zo veel zout en suiker als gewone chips en 490 kilocalorieën. Minder inderdaad, maar een zak van 200 gram levert je nog steeds 980 kilocalorieën, dus 120 kcal minder dan een zak gewone chips. 120 kilocalorieën, dat zijn twee appels of 1 wit zacht broodje. Zo groot is het verschil dus niet.

En ovenchips?

Ovengebakken chips zijn eigenlijk geen chips. Ze zijn van gedroogde aardappelvlokken met zetmeel gemaakt en daarna gevormd tot chips, net als die nepchips in een koker. Ze bevatten veel minder vet, doordat ze niet zijn gefrituurd: rond de 10%. Daardoor zitten er inderdaad ook een stuk minder calorieën in, ongeveer 415 kcal per 100 gram. Om ze toch smaak te geven is er ruim 7% suiker toegevoegd en in de paprikavarianten extra smaakstoffen.

Daar kun je dus met een gerust hart van eten.

Ho, ho, ook ovenchips bevatten nog 830 kcal per zak van 200 gram en dat is ook niet niks. Dus als je ze gedachteloos weg eet, krijg je nog steeds veel energie binnen. Dat is meteen waarom je ook van lightchips dik wordt: je denkt dat je er meer van kunt eten en dat doe je dan ook.

En ‘handgemaakte’ chips zoals Kettle Chips?

Dat ‘handgemaakt’ zou ik met een snuf zout nemen, maar zulke chips zijn vaak iets dikker gesneden en daardoor minder vet- en calorierijk: ca. 515 kcal en 30 gram vet per 100 gram. Bovendien zijn ze vaak gemaakt van ongeschilde aardappels, waardoor ze ook meer vezels bevatten: ruim 6 gram.

Wat voor toevoegingen zitten er in chips?

In naturel chips zitten alleen aardappels, zonnebloem- of koolzaadolie en zout. Niets mis mee. Maar chips met extra smaakjes zijn een ware ‘smaakjes-geurtjes-en-kleurtjes-kermis’. Wat er vrijwel altijd in zit zijn suiker en smaakversterkers (glutamaten, E621 t/m E625), maar ook paneermeel, tomatenpoeder, uipoeder, kaaspoeder, gehydrolyseerd plantaardig eiwit (ook smaakversterker, glutamaat), lactose, aroma’s, knoflookpoeder, soja, tarwe en bieten-, wortel- of paprika-extract voor de kleur: geen enkele chipsfabrikant gebruikt meer kunstmatige kleurstoffen, maar daar is ook alles mee gezegd. Je wordt er niet ziek van, van al die smaakjes en kleurtjes, maar je blijft zo wel lekker dooreten. Je kunt je afvragen of je paprikachips niet gewoon met een snuf paprikapoeder kunt maken.

Hoe zit het met tortillachips?

Naturel tortilla- of nachochips zijn gemaakt van maïsmeel, zonnebloemolie en zout. Er zitten minder calorieën in (470 kcal per 100 gram) en ook minder zout: 0,9% tegen 1,2% in de meeste andere chips. Maïschips zijn dus een ietsje gezondere keuze, dat wil zeggen: de naturelsoorten. Dat gaat snel over als je de gekruide soorten kiest zoals de nacho cheese. Dan zitten er, net als bij gewone gekruide chips, opeens meer vet en veel meer toevoegingen in, zoals kaas-, ui- en tomatenpoeder en smaakversterker (glutamaat). Toch blijven maïschips nog steeds iets minder calorierijk dan gewone chips.


Poeder van varkens

Het bontst maken de Lay’s Market Deli Flame Grilled Spanisch Chorizochips het. Je denkt hoop ik niet echt dat er chorizo in zit, laat staan van de grill. Deze chips bevatten naast gerookte glucose (suiker), zout, uienpoeder, paprikapoeder, natuurlijke aroma’s, suiker, specerijen, voedingszuur en paprika-extract ook: Brits varkenspoeder. Wat dat is? Toch maar even gevraagd. Volgens Lay’s is dit echt vleespoeder, afkomstig van varkensschouder, omdat de chorizosmaak niet met andere natuurlijke ingrediënten is na te bootsen en ze in de Deli-chips geen kunstmatige smaakversterkers gebruiken. Omdat dit poeder in Engeland wordt gemaakt, van Britse varkens, staat er ‘Brits varkenspoeder’ op de ingrediëntenlijst.

Maar volgens levensmiddelentechnoloog IJsbrand Velzeboer is ook varkenspoeder gewoon: een aan glutamaat verwante smaakversterker. Waarschijnlijk worden de eiwitten ‘gehydrolyseerd’, in kleinere componenten opgesplitst, wat een sterke bouillonachtige smaak oplevert. Waarom voegt Lay’s varkenspoeder toe in plaats van ‘gewoon’ E621, MSG of glutamaat? Glutamaat is ook natuurlijk, smaakt beter en is veel goedkoper. Echt voor de chorizosmaak? Dan zou zoiets als gedroogde chorizo meer voor de hand liggen. Of willen ze onder druk van de publieke opinie geen glutamaat gebruiken? Maar is ‘varkenspoeder’ dan beter…?




Een andere naam voor smaakversterkers

‘Zonder kunstmatige kleurstoffen, conserveermiddelen en smaakversterkers’ zegt Lay’s op de verpakking van zijn chipsvariaties zoals de Patatje Joppie-chips. Maar de ‘Joppiesmaak’ bestaat uit kunstmatige aroma’s en het ‘gistextract’ in de Stokbroodje Kruidenboter-chips is wel degelijk smaakversterker: gewoon glutamaat. De Lay’s chips Barbecue Ham staan letterlijk bol van de smaakversterkers.

Smaakversterkers kunnen geen kwaad tenzij je 12 zakken chips per dag wegbunkert, maar het is wel fijn als je weet dat ze erin zitten. En de manier waarop fabrikanten ze verbergen is behoorlijk gênant. Namen als dinatriumguanylaat of dinatriuminosinaat, ook smaakversterkers, zeggen niemand wat. En glutamaat kun je onder heel veel verschillende namen tegenkomen: alles wat eindigt op -glutamaat, gistextract, gehydroliseerd (plantaardig, soja-) eiwit, gehydrogeneerde plantaardige olie, extract van plantaardig eiwit, caseïnaat; en in bouillonpoeder en natuurlijke ham- of vleessmaak zit meestal ook glutamaat.



Zijn chips en zoutjes vegetarisch?

De meeste wel: ‘ham- of baconsmaak’ en ‘rookaroma’ zijn eigenlijk altijd een kunstmatig aroma uit de fabriek: er is geen varken aan te pas gekomen. Dat Hamka’s niet vegetarisch zijn zit hem dan ook niet in het hamgedeelte, maar in de kaas: die is niet-vegetarisch gestremd (dus met dierlijk stremsel uit de kalvermaag). Maar in chips en zoutjes met kippensmaak kan wel ‘kippoeder’ zitten, vergelijkbaar met het varkenspoeder in de Lay’s Market Deli Flame Grilled Spanish Chorizo-chips.

Hoe gezond zijn groentechips?

Ze zijn veel minder vet en zout en bevatten flink wat vezels: veel gezonder dan gewone chips dus. Dat wil zeggen: de groentechips van de huismerken zoals ah. Bijzondere groentechips zoals die van Tyrell zijn niet alleen idioot duur, maar ook nog eens erg vet en zout. De vitamineclaims moet je ook met een korreltje zout nemen: de poepdure Rawlicious boerenkoolchips claimen ‘meer vitamine C dan sinaasappels en meer calcium dan melk’ te bevatten. Meer vitamine C is klinkklare onzin: zodra groenten zijn gedroogd is alle vitamine C verdwenen. En boerenkool bevat inderdaad iets meer calcium dan melk, maar in een heel zakje boerenkoolchips zit maar 60 mg calcium. Plus iets van 12 gram vet. Dan kun je efficiënter en veel goedkoper een lekkere boerenkoolstamppot op tafel zetten (rustig aan met de worst).

En biologische chips?

Biologische chips zijn niet gezonder of minder gezond dan andere chips, alleen zijn de grondstoffen afkomstig van de biologische landbouw en dat is wel gezonder voor het milieu. Wel mogen er in biologische producten minder toevoegingen zoals smaakversterkers zitten (geen E621!) en vaak zit er iets minder zout in. Alle chips zijn een duurzamere snack dan snacks op basis van vlees, zoals gehaktballetjes of bitterballen.


Chips in een koker

Ze waren er opeens: Pringles, Amerikaanse, volstrekt gelijke chips in een kartonnen koker. Intussen zijn er ook al Pringles-klonen. Zulke chips zijn helemaal geen chips, maar geperst uit gedroogde aardappelvlokken. Daarom hebben ze ook allemaal dezelfde vorm en smaak. Je blijft ervan eten omdat ze letterlijk bomvol smaakversterkers zitten. In de Pringles Paprika zitten bijvoorbeeld twee soorten glutamaat, gistpoeder (glutamaat), de smaakversterkers natriumguanylaat en dinatriuminosonaat en drie soorten suiker (suiker, dextrose, maltodextrine). We hadden Pringles beter in de VS kunnen laten…



Welke chips en zoutjes kun je nu het beste eten?

De chips die je lekker vindt, alleen niet gedachteloos naar binnen werken. Zoute stokjes/krakelingen, Japanse rijstcrackers zonder nootjes en grissini, Italiaanse soepstengels, gewone groentechips, ‘ovenchips’ en naturel maïschips zijn een goede keuze als je op vet en calorieën wilt letten. ‘Zoutjes’ zonder zout zijn er niet, maar wel chips zonder zout: die bestaan uit alleen aardappels en zonnebloemolie. Als je ze smakeloos vindt, zou je er eventueel zelf nog een snufje zout aan kunnen toevoegen. Of bij Engelse winkels Walkerschips kopen: daar zit een los zakje zout bij.

7 Zijn pinda’s een gezond tussendoortje?

Pinda’s zijn toch noten?

Nee. Pinda’s of ‘aardnoten’ zijn geen noten, maar bonen, peulvruchten. Vreemde peulvruchten bovendien, want als de bloemen bijna zijn uitgebloeid, vormen ze lange uitlopers die zich in de grond boren. En daar groeien de pinda’s aan: onder de grond.

Zijn pinda’s gezond?

Heel gezond. Pinda’s hebben ongeveer dezelfde voedingswaarde als noten. Noten en pinda’s zitten vol met vezels, eiwitten, B-vitamines en vitamine E. Volgens de nieuwe Richtlijnen Goede Voeding zou je zelfs dagelijks 15-25 gram, een heel klein handje, ongezouten noten moeten eten. Dat mogen dus ook pinda’s zijn: pinda’s zijn bovendien een stuk goedkoper dan de meeste noten.

Maar pinda’s zijn toch erg vet?

Klopt, net zo vet als noten. Daardoor bevatten ze ook nogal wat energie: zo’n klein handjevol is al gauw 100-120 kilocalorieën, meer dan in bijvoorbeeld een vergelijkbare hoeveelheid melkchocolade. Maar het vet in pinda’s, de arachideof pindaolie, is voornamelijk gezond onverzadigd vet, net als het vet in noten.

Zijn alle pinda’s even gezond?

Doppinda’s zijn de beste keuze, omdat je de hele pinda eet en er geen zout, suiker of kruiden aan zijn toegevoegd. Bovendien eet je er, omdat je moet doppen, niet zo snel te veel van. Losse pinda’s zijn meestal na het branden nog geroosterd voor meer smaak. Tijdens het roosteren wordt wat extra vet, meestal zonnebloemolie, en soms zout toegevoegd. De hoeveelheid toegevoegd vet is heel erg klein, het is vooral het extra zout dat zulke pinda’s minder gezond maakt. ‘Oven roasted’-pinda’s (zonder extra vet) zijn dus nauwelijks minder vet dan gewone pinda’s en ook niet gezonder. Ze zijn wel beter voor het milieu omdat de olie die voor het branden/roosteren is gebruikt, de milieubelasting van pinda’s flink verhoogt (zie hierna). Pinda’s met een extra laagje, zoals borrelnootjes, zijn veel vetter en zouter én nog calorierijker. Probeer er niet te veel van te eten, want gezond zijn ze niet.

Zijn pinda’s milieubelastend?

Pinda’s zijn plantaardig en plantaardige voedingsmiddelen zijn over het algemeen beter voor het milieu dan dierlijke. Pinda’s bevatten veel eiwitten en vetten en daardoor kunnen ze af en toe een duurzaam alternatief zijn voor dierlijke producten als vlees, vis en zuivel: denk aan pindasaus over de gadogado of een hand pinda’s door een salade.

Maar pinda’s worden meestal als snack, dus extraatje gegeten. En de pindateelt heeft wel een aantal milieuproblemen. De meeste pinda’s in Nederland komen uit Argentinië, omdat de telers daar altijd voldoen aan de Europese norm voor aflatoxine (zie p. 258). Daar wordt er behoorlijk veel bos (regenwoud) gekapt voor de aanleg van nieuwe, grootschalige pindaplantages. De pindaopbrengst per hectare is laag en pindaplanten hebben veel water en kunstmest nodig, wat ze ook niet zo duurzaam maakt. Ook worden pindaplanten intensief behandeld met een (giftig) schimmelwerend middel omdat ze gevoelig zijn voor ‘stengelrot’. Wat wel goed is: het pinda-afval – schillen, dode planten en vliesjes – wordt zowel in Argentinië als Nederland als veevoer gebruikt.

Bij de teelt van biologische pinda’s worden geen kunstmest, chemisch-synthetische middelen en iets minder water gebruikt. Ook telers van Fairtrade/ Max Havelaar-pinda’s moeten zich aan behoorlijk strenge milieuvoorschriften houden. Bovendien krijgen de boeren een eerlijke vergoeding plus een extra premie voor hun pinda’s. Fairtradepinda’s koop je tegenwoordig ook bij de supermarkt, voor biologische pinda’s moet je naar de natuurwinkels.


Pindadoppen

Je kunt pindadoppen (van doppinda’s) een tweede leven bezorgen. Je kunt er bijvoorbeeld uitstekend mee barbecueën of de houtkachel mee aanmaken. Meng de gehakte doppen met potgrond. Ze zorgen voor een luchtiger structuur en leveren extra voedingsstoffen aan de planten.



8 Wat is nu een goed tussendoortje?

Het komt erop neer dat een gezond tussendoortje niet te veel suiker, zout en vet zou moeten bevatten en bovendien zou moeten bijdragen aan een gezonde voeding. Zulke tussendoortjes zorgen er ook voor dat je niet te veel gaat snoepen of snacken. Snel en handig zijn bijvoorbeeld:

Fruit: bijvoorbeeld een appel, sinaasappel of banaan, wat mandarijnen of druiven, een kiwi of ’s zomers een schaaltje aardbeien of bessen of een nectarine. Gedroogd fruit kan ook, zoals een handje rozijnen, een paar vijgen of dadels. Daar zitten wel meteen veel meer calorieën in. Fruit als appels, bananen en mandarijnen is echt ‘fast food’: ze hebben hun eigen verpakking al bij zich waardoor je ze gemakkelijk kunt meenemen en zo uit de hand kunt eten.

Groente: zoals plakken komkommer of snackkomkommertjes, cherrytomaatjes, reepjes paprika, geschrapte worteltjes, radijsjes, rauwe bloemkoolroosjes, stengels bleekselderij et cetera. Een bakje rauwkostsalade. Een handje edamame-bonen (groene sojaboontjes). Combineer groente eventueel met een niet-vette dip of een lepeltje groente- of notenspread voor wat meer vulling (komkommer met pindakaas is heerlijk).

Als fruit of groente niet genoeg zijn om je knorrende maag te stillen:

– Een (volkoren)boterham, mueslibolletje of knäckebrödje met beleg. Bewaar bijvoorbeeld een boterham van je lunch tot je vier-uurdip.

– Een handje ongezouten noten of pinda’s of studentenhaver.

– Klein bakje magere kwark of yoghurt, eventueel met wat fruit, noten of muesli erdoor.

– Knäckebrödje of volkorencracker met (30+) kaas of pindakaas/notenspread.

De volgende dranken vullen ook en leveren weinig calorieën:

– Een smoothie van magere yoghurt of (soja)melk met vers fruit.

– Thee of koffie met warme halfvolle (soja)melk.

– Gewone thee, koffie of water mogen natuurlijk altijd tussendoor.

Op de site van het Voedingscentrum vind je uitgebreide en behoorlijk lekkere suggesties voor gezonde tussendoortjes.

Hoe vaak mag je eigenlijk iets tussendoor eten?

Zo min mogelijk, of wanneer je anders aan een Snickers zou gaan, is een goede vuistregel. Voor je tanden is het beter om niet vaker dan op 7 tijdstippen iets te eten of drinken op een dag, bijvoorbeeld 3 maaltijden en 3-4 keer een tussendoortje. Water, thee en koffie zonder suiker en melk zijn niet slecht voor je tanden, dus die kunnen altijd.





11
Dranken

1 Is koffie gezond?

Jazeker. Koffie staat tegenwoordig zelfs in de Schijf van Vijf. Koffie past namelijk prima in een gezond voedingspatroon. Nederlandse vrouwen drinken gemiddeld 400 ml koffie per dag en mannen 550 ml. Bij die hoeveelheden is koffie gezond, zegt de Gezondheidsraad. Koffie verkleint de kans op hart- en vaatziekten, beroertes en zelfs diabetes. Zwarte koffie is het beste: suiker en melk zorgen al snel voor veel extra calorieën.

Zijn alle soorten koffie even goed?

Nee. Deze gezondheidsvoordelen gelden alleen voor gefilterde koffie die is gezet met een snelfilter-koffiezetapparaat of met de hand en een papieren filter, en voor koffiepads zoals Senseo. Bij andere methoden, zoals espresso, ‘doordrukkoffie’, Turkse en Griekse koffie komt er altijd cafestol in je kopje terecht, een stof die de hoeveelheid slecht cholesterol in je bloed verhoogt. Papieren en stoffen filters houden cafestol tegen, metalen filters niet. Ook cupjes houden de cafestol niet helemaal tegen.

Maar als je cholesterolniveau prima is en je bent geen grootkoffiegebruiker, is er niets op tegen om na een etentje een lekker kopje Griekse koffie na nemen.

Is cafeïnevrije koffie gezonder dan gewone koffie?

Nee, tenzij je last hebt met in slaap komen als je ’s avonds koffie drinkt. Dan zijn cafeïnevrije koffie of kruidenthee inderdaad beter: groene en zwarte thee bevatten theïne, een zusje van cafeïne.

Aan de andere kant is het waarschijnlijk juist de cafeïne die voor de gezondheidseffecten van koffie zorgt. En het is ook een fabel dat je van koffie ‘uitdroogt’ omdat je er meer vocht door zou verliezen dan je met koffiedrinken toevoegt. Cafeïne zorgt er alleen voor dat je het vocht sneller uitplast, doordat het de nieren stimuleert.

Hoeveel cafeïne er in koffie zit, hangt af van de koffiesoort, de sterkte en de grootte van de kop. In een flinke kop koffie gezet met een snelfilterapparaat zit ongeveer 85 milligram cafeïne. Gezonde volwassenen kunnen zonder problemen ongeveer 400 milligram cafeïne per dag binnenkrijgen. Als je één à twee kopjes koffie drinkt, heeft cafeïne een opwekkende werking. Het verbetert je concentratie en (sport)prestaties en je voelt je minder moe. Maar als je (veel) meer drinkt, helpt koffie niet meer. Sterker nog: je voelt je soms juist eerder moe, gespannen of gestrest of krijgt hoofdpijn. Bij hoeveel koffie dit ‘omslagpunt’ is, verschilt per persoon, maar het heeft dus weinig zin om de hele dag koffie te blijven drinken. (Zie ook p. 309.)

Maar ook een kopje cafeïnevrije koffie is niet helemaal cafeïnevrij. Er zit nog 2-4 milligram cafeïne in. In gewone en groene thee zit ook cafeïne die hier theïne heet, ongeveer de helft van wat in koffie zit. In kruidenthee of koffievervangers zoals Bambu of cichorei zit helemaal geen cafeïne.

In cafeïnevrije koffie zitten toch ongezonde oplosmiddelen?

Cafeïnevrije koffie wordt gemaakt van koffiebonen waar – nog vóór het branden – de cafeïne uit is gehaald. Dat gebeurt met zogenaamde organische oplosmiddelen, die inderdaad niet zo gezond voor je zijn. Er kunnen resten van dat oplosmiddel in de koffie achterblijven, maar die verdwijnen vrijwel helemaal als de koffiebonen gebrand worden. Wat dan nog in de koffie achterblijft, is zo weinig dat dat geen schadelijke effecten heeft.

2 Is koffie wel goed voor het milieu?

Geen zuivere koffie

De milieu-effecten van koffie kunnen enorm variëren. Bij de gangbare koffieteelt, in (sub)tropische gebieden, worden ongelooflijk veel chemische bestrijdingsmiddelen gebruikt. Er wordt kwistig omgesprongen met kunstmest, waardoor bodem en water verder vervuilen. Onzorgvuldig watergebruik zorgt voor uitdroging van de grond. Bovendien verdwijnen jaarlijks honderden hectares regenwoud en berggebieden met hoge biodiversiteit door (illegale) expansie van koffieplantages. Dat is vooral het geval bij de teelt van de duurste koffiesoorten zoals de exclusieve ‘mountain coffees’, die vaak van ontboste berghellingen komen.

Naast deze milieuproblemen is er ook veel mis bij de mensen die op de koffieplantages werken. De arbeiders hebben geen kleding die ze beschermt tegen slangen, het ruwe werk en de schadelijke invloed van bestrijdingsmiddelen. Pesticiden spoelen uit naar het grondwater, zodat ook de mensen die niet op de koffieplantages werken in aanraking komen met giftige stoffen. Veel verdienen doen de koffiearbeiders niet: de inkomens liggen vaak onder het bestaansminimum.

Maar er is toch ook goede koffie?

Gelukkig is er ook ‘goede’ koffie, die het milieu minder belast, waarvoor de producenten een eerlijke prijs hebben ontvangen en de arbeiders een fatsoenlijk loon. Wij Nederlanders mogen ons voorzichtig op de borst kloppen. Want we zijn koploper in Europa als het gaat om zulke ‘goede’ koffie. Ongeveer een derde van de koffie die in Nederland wordt geschonken heeft een onafhankelijk gecontroleerd duurzaamheidskeurmerk: UTZ Certified, Fairtrade/Max Havelaar, EKO-/biologische koffie of Rainforest Alliance. EKO/biologisch stelt alleen milieu-eisen aan de koffieteelt; de overige keurmerken zowel milieu- als sociale eisen, maar de nadruk verschilt. De één heeft het milieu hoger in het vaandel staan (EKO, Rainforest), de ander de sociale omstandigheden (Fairtrade/Max Havelaar, UTZ). Over het algemeen kun je zeggen dat de eisen van EKO en Fairtrade/Max Havelaar verder gaan dan die van UTZ of Rainforest, maar aan de andere kant is de hoeveelheid door UTZ en Rainforest gecertificeerde koffie vele malen groter. In de praktijk gaat het er vooral om dát je koffie met een van de genoemde duurzaamheidskeurmerken koopt, en minder om wélk keurmerk. Koffie met een duurzaamheidskeurmerk is tegenwoordig niet duurder dan koffie zonder keurmerk.

Let op namaak!

Maar omdat certificering met een officieel en betrouwbaar keurmerk best duur is, zijn er ook koffiefabrikanten die zelf ‘keurmerkjes’ opzetten. Die kunnen best goed zijn, maar je kunt het niet controleren: er is geen onafhankelijke controle-instelling, zoals bij de officiële keurmerken. Daardoor is het niet altijd duidelijk of het klopt wat ze beweren. Nespresso heeft zo’n ‘eigen keurmerk’ en geeft hier hoog van op. Ook de huismerk-koffie van Spars-upermarkten heeft alleen een eigen merkje. Al is Spar hierin vooral onhandig. Want omdat ze wel degelijk gecertificeerde koffie inkopen maar variëren tussen UTZ Certified-, Fairtrade- of Rainforest Alliance-koffie hebben ze ervoor gekozen om op de verpakking geen officieel keurmerk te zetten, maar een onduidelijk zelfbedacht groen logootje.

Is koffie in cupjes wel goed voor het milieu?

De meeste koffie-in-een-cupje, zoals die van Nespresso, zit in aluminium 1-kops-cupjes. Omdat er in de praktijk vaak meer koffie wordt gezet dan opgedronken, kunnen 1-portieverpakkingen een milieuvriendelijkere keuze zijn dan filterkoffie: je drinkt dan ‘koffie op maat’ en gooit minder weg. Dat is beter dan een hele pot zetten en er maar twee kopjes van drinken.

Maar aluminium is een materiaal waarvan de productie ongelooflijk veel energie kost. Het kan wel prima worden gerecycled – jammer alleen, dat dit in de praktijk nauwelijks gebeurt. Aluminium is namelijk lastig uit het afval te scheiden; meestal verdwijnt het gewoon in de as van de afvalverbrandingsinstallatie. Recyclen is dus alleen mogelijk als er een toegankelijk en wijdverbreid recyclesysteem bestaat. Maar dat hebben we, zegt Nespresso. Zo kan de Nespresso-drinker zijn gebruikte cupjes retour geven bij levering van de koffie aan huis en kun je ze ook inleveren bij 10 Bijenkorven, Nespresso-winkels en ruim 400 zogenaamde Kiala-punten (in winkels, supermarkten) door heel Nederland. De ingezamelde cupjes worden per trein (lage milieubelasting) naar Zwitserland gebracht. Daar wordt de koffiedrab gecomposteerd en het aluminium hergebruikt. Nespresso doet geen uitspraken over gebruik of verbruikscijfers in Nederland, dus ook niet over het percentage gerecyclede cupjes: hoe succesvol dit systeem in de praktijk is, weten we dus niet. Maar volgens onderzoek van de Consumentenbond uit 2014 blijkt nog geen derde van de Nespresso-drinkers de cups weer in te leveren bij Nespresso.

Zijn er ook betere cupjes?

Vroeger was het zo dat wie begon met Nespresso, aan Nespresso vastzat. Maar eind 2013 verliep het monopolie op het capsulesysteem van Nespresso en gingen ook andere bedrijven koffiecups maken, die je bovendien kunt gebruiken in Nespresso-machines. Die cupjes zijn meestal niet van aluminium, maar van kunststof. Zo heb je L’OR van Douwe Egberts, Velours Noir van Mondelez en de Bellarom-cupjes van Lidl. Ook supermarktketens Plus en Albert Heijn zijn nu met kunststof cupjes op de markt gekomen. Ze zijn allemaal goedkoper dan Nespresso en de meeste van deze alternatieven zijn bovendien gevuld met koffie met een erkend duurzaamheidskeurmerk. Nespresso heeft namelijk een eigen duurzaamheidsprogramma, waarvan je je kunt afvragen of het even betrouwbaar is als een officieel keurmerk. Daarentegen bevatten de Plus-cupjes Fairtrade-koffie met Max Havelaar-keurmerk. L‘OR van DE heeft het UTZ Certified-keurmerk en een deel van de Lidl-cups het keurmerk van Rainforest Alliance.

Zijn kunststof cupjes nou een duurzamere verpakking?

Deels. Kunststof is weliswaar goed in te zamelen en te recyclen, maar dan moet je eerst de koffiedrab uit de cupjes schrapen en dat doet geen mens. Bovendien zijn ze individueel verpakt: meestal in plastic folie met een aluminium laagje, dat absoluut niet recyclebaar is: gooi ze bij het restafval. De Pluscupjes en hun verpakking zijn wel van 100% kunststof en dus, scho ongeschraapt, wel recyclebaar bij het plastic afval. Dolce Gusto-capsules bestaan uit verschillende materialen en zijn niet recyclebaar. Ze moeten bij het restafval.

Wat is nou het meest duurzame koffiezetten?

Ga verspilling van energie en koffie tegen. Dus als je een grote koffiedrinker bent of voor meer personen zet: gebruik een filterapparaat met een thermoskan. Als je maar een of twee kopjes drinkt: een padapparaat zoals Senseo, espressomachine of afgepaste hand-filterkoffie. Wil je toch Nespresso-achtige koffie? Naast de capsules die je na gebruik direct weggooit, zijn er ook hervulbare capsules, bijvoorbeeld van het merk Coffee Duck. Die bestel je op internet. Dat is het duurzaamst maar wel minder makkelijk. Of schraap de koffie uit de plastic (Plus-)cupjes en recycle ze!

3 Is kruidenthee gezonder dan gewone thee?

In de nieuwe Richtlijnen Goede Voeding staat het advies om dagelijks flink wat thee te drinken. Geen kruidenthee of rooibosthee, maar de oude vertrouwde zwarte thee. Groene thee mag ook. Minstens 3-5 koppen thee per dag verlaagt de bloeddruk en verkleint de kans op zowel een beroerte als diabetes. Bovendien bevatten zwarte en groene thee fluoride, wat helpt beschermen tegen tandbederf. Jammer, maar het is nooit bewezen dat groene thee ook helpt bij afvallen.

Maar dat betekent niet dat kruidenthee nu meteen slecht is! Alle theesoorten bevatten nul calorieën (als je er tenminste geen suiker in doet) en je krijgt er extra vocht mee binnen. Ook kruidenthee is dus een prima alternatief voor frisdrank, drinkyoghurt of andere calorie- en suikerrijke drankjes. Bovendien bevat kruidenthee geen cafeïne; zwarte en groene thee wel. Daarvan bevatten twee koppen evenveel cafeïne als één kop koffie. Daarom zou je ‘s avonds laat bijvoorbeeld beter kruiden- dan gewone of groene thee kunnen drinken.


Riskante theetjes

Met sommige kruidenthee moet je wel iets voorzichtiger zijn. Zo zit er in zoethoutthee glycyrrhizine, net als in drop. Die stof kan de bloeddruk verhogen. Vruchtenkruidenthee is vaak heel zuur en kan dus je tanden aantasten, net als frisdrank. Drink er niet te veel van! Thee van sint-janskruid kan de werking van sommige medicijnen verminderen.



Hoe zit het met smaakjesthee?

Vruchtenthee is meestal zwarte of groene thee waar een fruitsmaakje aan toegevoegd is, zoals sinaasappel, citroen, mango of aardbei. Earl grey zien we meestal als ‘gewone’ thee, maar het is zwarte thee die is gearomatiseerd met bergamotolie uit de schil van de citrusachtige vruchten van de bergamotplant. Vruchtenthee heeft dus dezelfde gezondheidsvoordelen als gewone zwarte of groene thee. Op zich maakt het smaakje de thee niet gezonder of ongezonder.

Kruidenthee krijgt zijn smaak van het kruid dat erin verwerkt is. Rooibosthee is eigenlijk ook kruidenthee: het zijn de gedroogde blaadjes van de Afrikaanse rooibosstruik. Rooibosthee is, ondanks wat vaak word gedacht, niet gezonder dan andere thee.

Sommige vruchten- en kruidentheeën zijn wat ze zeggen. Zo bestaat de biologische venkelthee van Zonnatura uit 100% venkel en de biologische brandnetel-citroenthee van hetzelfde merk uit 100% brandnetel en citroengras. Maar meestal is het op het etiket genoemde smaakje maar deels verantwoordelijk voor de smaak van de thee, ook bij biologische thee. Er wordt bijna altijd nog een extra smaakstof, aroma, toegevoegd, omdat de thee – in de ogen van de producent – anders te weinig smaak zou hebben. Soms zijn de theeblaadjes zelf gearomatiseerd, maar het aroma kan ook zijn toegevoegd als minuscule ‘geparfumeerde’suikerkorreltjes. Die kun je zien zitten als je het zakje openmaakt. Bovendien is aroma goedkoper dan gedroogde vruchten of kruiden. Zo zit er in de citroenthee van Lord Nelson, het huismerk van Lidl, naast 2% citroenschillen ook ‘aroma’, kunstmatige citroensmaakstof, om de thee zijn duidelijke citroensmaak te geven. Datzelfde geldt voor de sinaasappelthee van Pickwick. Zo’n aroma kan kunstmatig zijn, maar ook natuurlijk, zoals het citroenaroma in de biologische citroenthee van Clipper. Maar ‘natuurlijk aroma’ hoeft niet van de genoemde vruchten of kruiden te komen. (Zie ook p. 299 en hieronder).


Nee, theezakjes zijn geen groenafval

Een theezakje bestaat toch alleen uit papier en kan gewoon in de groene kliko? Tegenwoordig niet meer. Die hippe piramidevormige theezakjes waarin onder andere Lipton zijn theeën verpakt, zijn van nylon. En horen dus absoluut niet bij het gft, al vind je dat nergens op de verpakking. Ook in de theezakjes van veel merken zoals Pickwick zitten kunststofvezels van polyetheen verwerkt om de zakjes te sealen. Bij verhitting smelt deze kunststof en voilà: de zakjes zitten dicht, zonder nietje. En bovendien zijn ze steviger. Ook Senseo-pads bevatten plastic en worden zo gesealed. Net als veel andere nietjesloze theezakjes en koffiepads.

Welke zakjes kunnen nog wel bij het groenafval? Zakjes die dicht zijn gemaakt met een touwtje en/of een nietje (en dus opengaan als je die verwijdert), liefst zonder het labeltje.




Aroma’s

Wat is nou ‘natuurlijk aroma’? Als er alleen ‘aroma’ op een product staat, gaat het om een stof die in de natuur niet voorkomt en die met een chemisch proces is gemaakt. Je weet dus niet waar de smaak die je proeft vandaan komt. Maar weet je dat wel bij een ‘natuurlijk aroma’? Dat valt te betwijfelen. In 2016 deed het televisieprogramma Keuringsdienst van Waarde onderzoek naar aroma’s. En wat bleek? Ook ‘natuurlijk aroma’ zegt eigenlijk niets. Volgens het Voedingscentrum moeten ‘natuurlijke aromastoffen uit een natuurlijke bron komen en gewonnen zijn met behulp van een natuurlijk proces, bijvoorbeeld door te koken, stomen of fermentatie’. Maar dat zegt niets over de herkomst.

Zo heeft ‘natuurlijk aroma met aardbeiensmaak’ nooit een aardbei gezien, laat staan dat er aardbei in zit. Het smaakt alleen naar aardbei. Alleen als er ‘natuurlijk aardbei-aroma’, of ‘natuurlijk appelaroma’ en dergelijke op de verpakking staat, dus met vermelding van de vrucht, bestaat het aroma inderdaad voor ten minste 95% uit aardbei of appel. Overigens is zowel natuurlijk als kunstmatig aroma niet slecht voor je gezondheid.

Waar worden natuurlijke aroma’s dan van gemaakt?

Er zijn in de praktijk twee mogelijkheden. Of het aroma wordt gemaakt uit andere, goedkopere grondstoffen. Zo kunnen uit wonderolie, van de ricinusplant, aroma’s met appel-, perzik- en citroensmaak worden gemaakt. Appels, perziken en citroenen komen er niet aan te pas. De tweede mogelijkheid is dat het aroma door fermentatie van genetisch gemodificeerde gisten is gemaakt. Zulke gisten kunnen elk smaakje maken dat je wilt. Het aroma zelf geldt niet als genetisch gemodificeerd en omdat het door een natuurlijk proces, namelijk fermentatie (gisting), is ontstaan, mag het ‘natuurlijk aroma’ heten.

Maar dit is toch eigenlijk heel slecht?

Het is in ieder geval consumentenmisleiding. Maar de andere kant is dat er voor echt ‘aroma’, bijvoorbeeld aardbeien- of vanille-extract, bijna niet genoeg aardbeien of vanille bestaan. De aroma’s zouden veel en veel duurder zijn – en omdat er zo veel vruchten nodig zijn, is het ook nog eens slechter voor het milieu. Het zou alleen wel erg fijn zijn als de producenten op de verpakking zouden zetten hoe het aroma is gemaakt en er niet zo geheimzinnig over zouden doen.



4 Kun je fruit vervangen door vruchtensap?

Is een glas sinaasappelsap even gezond voor mijn kind als een sinaasappel?

Nee. En datzelfde geldt voor appels en appelsap, druiven en druivensap, en ga maar door. Vruchtensap is minder gezond dan fruit, omdat er veel suiker in zit en geen of nauwelijks vezels. Daarvan krijgen we nu juist veel te weinig binnen. Als je zelf perst, kun je wel de ‘draadjes’ die achterblijven na het persen weer in het sap doen. Dat is gezonder, maar kinderen lusten het niet. Dat geldt ook voor sinaasappelsap met toegevoegde vezels. Daar zitten overigens nog steeds minder vezels in dan in een sinaasappel.

Bovendien is vruchtensap heel suiker- en calorierijk. Een glas sinaasappel- of appelsap sla je zo achterover, maar pakweg zes sinaasappels of appels eten is best een klus. Toch bevat dat glas wel alle calorieën en suikers van die zes sinaasappels of appels. Naast sap bevat een appel of sinaasappel ook nog vezels, waar we flink op moeten kauwen. Daardoor zitten we na een paar appels wel vol. Het grootste probleem bij vruchtensappen is dat we niet alleen in één keer alle suikers en calorieën van 6 appels binnenkrijgen, maar vooral: zonder vezels en zonder te kauwen. Daardoor verzadigen zulke vloeibare suikers nauwelijks. Je drinkt dus wel een heleboel calorieën, maar daarna heb je nog steeds zin in die hamburger.

Al die suiker kun je missen als kiespijn: soms letterlijk, want vruchtensap is zuur en dat is niet bepaald goed voor je tanden en die van je kind.

En de vitamines dan?

In de meeste vruchtensappen zitten nauwelijks vitamines, maar in een glas sinaasappel- of grapefruitsap, ook die uit pak, zit nog zo’n 50 mg vitamine C. Na het openen wordt dit langzaam minder.

Maar voor je vitamine C-behoefte hoef je geen sap te drinken. Kinderen hebben per dag zo’n 40 mg vitamine C nodig, volwassen 75 mg. Eén sinaasappel levert al 61 mg, een mandarijn 40 mg, een kiwi maar liefst 90 mg en 50 gram gekookte broccoli gemiddeld 35 mg. Als je ziek bent of flink rookt, heb je weliswaar iets meer behoefte aan vitamine C, maar ook dan haal je gemakkelijk de 100 mg als je wat fruit, groente of aardappels eet. Meer vitamine C dan je nodig hebt, plas je gewoon weer uit. Dat doet dus niks meer voor je gezondheid.


Vruchtensap, vruchtendrank, vruchtennectar

Niet alle vruchtensap is ook echt vruchtensap. Alleen als er echt ‘vruchtensap’ op de verpakking staat, zit er 100% puur fruitsap in. Dat is vastgelegd in de Warenwet. Maar vruchtendrank, vruchtennectar en dubbeldrank bevatten maar voor een deel vruchtensap, hoeveel plaatjes van sappige perziken, mango’s of sinaasappels er ook op de verpakking staan. Wat precies vruchtensap is en wat niet (meer), staat beschreven in de – behoorlijk ingewikkelde – Europese Vruchtensappenrichtlijn.

Vruchtensap bestaat altijd voor 100% uit fruit. Vruchtensap bevat alleen suikers die van nature aanwezig zijn in fruit, die overigens niet beter voor je zijn dan toegevoegde suiker. Aan vruchtensap mogen geen suikers en zoetstoffen worden toegevoegd.

Je hebt vruchtensap van één soort vruchten: bijvoorbeeld sinaasappelsap. Maar vruchtensap kan ook uit een mix van verschillende vruchten bestaan. Dat moet wel duidelijk op de verpakking staan. Een mix van 90% appel en 10% aardbei mag ‘appel- en aardbeiensap’ heten, maar geen ‘aardbeiensap’. Als er meer dan 3 soorten fruit in het sap aanwezig zijn, dan mag de producent het sap ‘multivruchtensap’ noemen, of ‘vruchtensap van verscheidene vruchten’. Als er niet ‘uit concentraat’ op de fles of het pak staat, is het sap dat in één keer is geperst en verpakt, zoals ‘ambachtelijke’ fruitsappen (bijvoorbeeld Flevosap). Als de fles gewoon in het schap staat, is het sap wel gepasteuriseerd.

Vruchtensap uit concentraat is ook 100% vruchtensap, maar het water is er eerst uit gehaald. Het concentraat dat overblijft is een ingedikte siroop, een soort ‘diksap’. Vezels en pitjes worden eruit gehaald. Soms worden er nog speciale enzymen toegevoegd die de celwanden breken, zodat de vruchten meer vocht loslaten. Het rendement van het persen kan hierdoor oplopen tot wel 98%.

Concentraat heeft dus een veel kleiner volume dan sap: dat maakt het gemakkelijker en goedkoper om te vervoeren. Dat is handig als je bijvoorbeeld in Spanje sap uit sinaasappels perst dat bedoeld is voor de Nederlandse supermarkten. Bovendien hoeft er nu maar één vrachtauto te rijden in plaats van vijf, ook beter voor het milieu.

In de Nederlandse sapfabriek wordt het concentraat weer met water aangelengd tot sap. Ook worden er weer de vluchtige geurstoffen aan toegevoegd die vrijkwamen bij het indikken van het concentraat en zijn opgevangen. Zonder die aroma’s, het ‘stripsel’, zou vruchtensap vlak en smakeloos zijn. Gek genoeg hoeft het ’stripsel’ dat in je pak sap zit niet afkomstig te zijn van de vruchten in dat pak (zie kader over appelsap hierna). Er is ook geen goede controle of de producent er niet meer water bij doet dan er oorspronkelijk in het sap zat, bijvoorbeeld door een ‘rekenfoutje’. Dat wordt ook gemaskeerd doordat producenten bijna altijd citroenzuur toevoegen, dat zorgt voor een frisse zure smaak. Maar goedkoop sap smaakt niet voor niets vaak wateriger dan sap van een duurder merk.

Op het etiket moet staan of het sap uit concentraat is. Sap uit concentraat (vrijwel alle pakken in het supermarktschap) is houdbaar, omdat het is gepasteuriseerd: gedurende ca. 20 seconden bij 85 ˚C verhit. Door het pasteuriseren worden ook de enzymen die de voedingswaarde en kleur van het sap kunnen aantasten, onwerkzaam gemaakt. In je keukenkastje zijn zulke sappen soms wel een jaar houdbaar.

Vruchtensap met vruchtvlees: het is door de Warenwet toegestaan om de pulp van de vruchten die voor vruchtensap zijn gebruikt, weer terug in het sap te doen. In vruchtensap met vruchtvlees zitten dus geen houtsnippers, zoals wel wordt beweerd.

Koelvers vruchtensap en versgeperst vruchtensap zijn niet gepasteuriseerd en moeten thuis in de koelkast worden bewaard: ze zijn maar een week of zo houdbaar.

‘Koelvers’ sap kan gemaakt zijn van concentraat of van vers sap, maar is niet gepasteuriseerd. Daardoor lijkt de smaak meer op die van versgeperst sap. Versgeperst vruchtensap wordt hier in Nederland geperst en direct daarna in flessen van glas of kunststof gedaan. In versgeperst sap zit meestal meer vitamine C dan in sap uit een pak.

Biologisch vruchtensap, fairtradevruchtensap (Max Havelaar): biologisch sap is afkomstig van vruchten die biologisch, dus zonder chemischsynthetische bestrijdingsmiddelen of kunstmest zijn geteeld. Tropisch vruchtensap en sinaasappelsap met het Fairtrade/Max Havelaar-keurmerk zijn afkomstig van eerlijke handel en van plantages waar de arbeiders goede werkomstandigheden en een eerlijk loon hebben. Meestal kun je niet proeven of sap gangbaar, biologisch of fairtrade is: wel mag er aan biologisch sap minder worden toegevoegd, ook geen vitamines of zoetstoffen.

Vruchtendrank, vruchtennectar, fruitdrink: deze namen klinken mooi, vooral dat ‘nectar’, maar het is geen sap. Ze worden gemaakt uit (geconcentreerd) vruchtensap of vruchtenmoes waaraan water, suiker of zoetstoffen, citroenzuur, aroma’s, stabilisatoren en andere hulpstoffen zijn toegevoegd. Soms zijn er ook extra vitamines, mineralen of vruchtvlees bij gedaan. Welke toevoegingen erin zitten en hoeveel sap moet op de verpakking staan en is vaak wel zoeken. Er moet dan staan: ‘vruchtengehalte: ten minste … procent’. In de Europese Vruchtensappenrichtlijn is vastgelegd hoeveel sap een nectar minimaal moet bevatten. Dat gehalte varieert per vrucht en is minimaal 25%. Zo bevat Dubbeldrank Mango-guanabana 5% mangosap, 3,5% guabanasap en… 35,5% appelsap.

Vruchtenlimonade/-frisdrank met vruchtensap moet ten minste 10% vruchtensap bevatten. De rest is suiker, water, citroenzuur, aroma en andere toevoegingen. Voorbeeld: Spa Fruit orange (10,7% vruchtensap) en DubbelFrisss (met witte druiven en citroen, 15% sap waarvan 6,2% appelsap).

In limonade/frisdrank met vruchtenextract zit nog minder vruchtensap, zoals in Fanta Orange met sinaasappelsap: 6% sinaasappelsap uit concentraat. Als de vrucht in de naam of in beeld op het etiket staat, dan moet het percentage bij de ingrediëntenlijst vermeld staan. Het is in de Warenwet niet vastgelegd wat het minimale percentage dan moet zijn. Het toegevoegde percentage vruchtensap kan wel zo laag als 0,0001% zijn.




Wat is appelsap?

Er zijn een paar merken appelsap (in glazen fles) die voornamelijk Nederlandse appels gebruiken, zoals Flevosap en Schulp, maar appelsap in pak is bijna nooit van Nederlandse appels. In één pak kan sap zitten van tientallen soorten appels uit verschillende landen: dat hoeft gek genoeg niet op de verpakking te staan. Behalve dat je dan appels kunt halen waar ze het goedkoopste zijn, heeft dat nog een ander voordeel. Door een mix te maken van heel veel appels en appelsoorten kan het sap altijd vrijwel hetzelfde smaken, ongeveer zoals een koffiebrander dat doet met zijn melanges: DE-roodmerk smaakt altijd naar DE-roodmerk.

Appelconcentraat is een geliefd en goedkoop ingrediënt voor fruityoghurts, maar ook voor andere fruitdranken. Het is lekker goedkoop, zit bomvol suiker en kan iets zoeter doen smaken, zonder dat er ‘toegevoegde suiker’ in zit: ‘alleen de suikers uit de vruchten’ staat er dan op. Vaak bestaat het vruchtensap dat in een fris- of fruitdrank zit, voornamelijk uit appelsap (uit appelconcentraat). Daar loopt de fabrikant niet mee te koop, je moet het uit de ‘kleine lettertjes’ (ingrediëntenlijst) halen. Ook appelaroma is veelgevraagd, bijvoorbeeld voor drankjes als Spa & Fruit en limonades met vruchtensmaak. Het appelaroma wordt opgevangen bij het maken van het concentraat voor appelsap. Je zou denken dat het aroma dan later, als er weer sap van het concentraat wordt gemaakt, aan hetzelfde appelconcentraat toegevoegd zou worden waar het uit gehaald is. Maar dat is niet zo. Vruchtenaroma’s zoals appelaroma en concentraten worden apart verhandeld. En het concentraat in je pak appelsap kan van heel andere appels afkomstig zijn: dit geldt trouwens ook voor sinaasappelsap. Deze scheiding zorgt er ook voor dat de producent de smaak van zijn appelsap kan aanpassen; iets zuurder of zoeter bijvoorbeeld. Hij zoekt gewoon het concentraat en het aroma bij elkaar die samen de smaak geven die hij wil. Je hebt maar heel weinig aroma nodig voor een echte appelsmaak: één milliliter op één liter concentraat.



5 Word je minder dik van vruchtensap dan van frisdrank?

Laten we één ding duidelijk stellen: de allergezondste drank is water, en oké, (kruiden)thee. Daar zitten weliswaar geen voedingsstoffen, vitamines of mineralen in, maar ook geen calorieën, suikers of andere stofjes die je niet nodig hebt. Maar appelsap, dat is toch puur fruit? Fruit zit toch vol vitamines en je wordt er niet dik van? Vruchtensap levert alleen calorieën, maar heel weinig voedingsstoffen, al zit er in sinaasappelsap – niet in appelsap – nog wel wat vitamine C.

De meeste vruchtensappen zijn niet gezonder of caloriearmer dan frisdranken, omdat ze net zo veel suiker bevatten en nauwelijks vitamines of mineralen. Dat geldt ook voor vruchtennectars en -dranken. Suikers uit vruchten zijn niet gezonder dan gewone suiker (uit suikerbieten of suikerriet) en bevatten evenveel calorieën. Vruchtensappen en -siropen als diksap zijn ook net zo slecht voor je tanden als frisdranken. Een glas cola bevat 90 kilocalorieën, in een glas appelsap, sinaasappelsap, limonade of energiedrank zitten er ongeveer evenveel. En een glas sinaasappelsap bevat evenveel zuren als een glas cola: ook fijn voor je tanden.

En – een stuk duurdere – ‘light’- of ‘halfzoete’ vruchtensappen dan? Twee mogelijkheden. Of er zit zoetstof in, in plaats van suiker. Of ze zijn verdund met… water. Zo bevat halfzoete appelsap van Appelsientje 69% appelsap. De rest is water, 1% citroensap en ‘natuurlijke aroma’s’ voor de smaak. Dan kun je dus veel voordeliger zelf wat water en een schijfje citroen bij je ‘light’- of halfzoete vruchtensap doen.

Dus vruchtensap zit niet vol vitamines? Dat staat er wel vaak op.

Producenten maken graag reclame met de vitamines in vruchtensap, vruchtendranken en zelfs in frisdranken. Die zijn dan in negen van de tien gevallen toegevoegd en horen vaak helemaal niet thuis in vruchtensap. Zoals vitamine E: dat zit van nature alleen in vetrijke voedingsmiddelen en niet in fruit, of het moet avocado zijn. Je hebt die extra vitamines absoluut niet nodig als je regelmatig fruit en groenten eet.

Laat je ook niets wijsmaken door fabrikanten van poepdure ‘powerjuices’ of andere extra gezonde supersapjes. Kijk op het etiket: als er niet rechtstreeks ‘suiker’ op vermeld staat, staat er wel als een van de eerste ingrediënten geconcentreerd appel- of druivensap op (allebei heel suikerrijk) en bevatten ze hoogstens een paar procent van het beloofde superbessensap. De vitamines zijn er (onnodig) aan toegevoegd.


Vitaminewater?

Allerlei fruit- en frisdranken adverteren met ‘superfruit’ en extra vitamines. Dat is dan meestal vitamine C, ascorbinezuur, ook handig omdat het een lekker smaakje geeft en conserverend werkt. We krijgen heel gemakkelijk voldoende vitamine C binnen via groente en fruit en als je dat niet eet, kun je beter een glas versgeperst sinaasappelsap drinken: net zo zoet en meer vitamine C.

Aan een kinderdrankje als Wicky-fruitdrink aardbei is zelfs, volstrekt overbodig, vitamine E toegevoegd. Niet echt een vitamine waar kinderen snel tekort aan hebben; het zit in veel vethoudende voedingsmiddelen zoals margarine. Bovendien is vitamine E alleen goed opneembaar in ons lichaam in combinatie met vet. Een pure verkooptruc. Het hippe (en dure) kinderdrankje Fruitshot heeft zelfs een handvol overbodige vitamines toegevoegd, zoals vitamine D, dat ook vet nodig heeft om opgenomen te worden, en B12, dat van nature alleen in dierlijke voedingsmiddelen zit. Zowel Wicky als Fruitshot bestaat verder vooral uit water met smaakjes, conserveermiddelen en suiker of zoetstoffen. Gezonder worden je kinderen er niet van.

En dan een merk als Aloe Vera fresh. Dat adverteert op de verpakking, in slecht Engels, ‘live healthy’. Er is niets buitengewoon gezonds aan bijvoorbeeld Aloe Vera fresh granaatappel-cranberry. Het bestaat uit water, suiker, 0,5% granaatappelsap, 0,5% cranberrysap en 4% aloë-verapulp.

En ten slotte Vitamin Water in talloze smaakjes. De framboos-granaatappelversie bevat mineraalwater; drie soorten suiker, namelijk fructose, druivensap uit concentraat en gewone suiker; voedingszuur (citroenzuur), groene thee-extract (je kunt beter een kopje thee drinken), vitamine C, natuurlijk aroma en dierlijke kleurstof (cochenille, uit de cochenilleluis). Een flesje Vitamin Water van 500 ml bevat 8 klontjes suiker, 22-24 gram suiker per flesje.

Aan de mango-guaveversie van Vitamin Water is een berg volstrekt onnodige vitamines toegevoegd: vitamine B5, vitamine B6, biotine, vitamine C en vitamine B12. Verder natuurlijk aroma, stabilisator (arabische gom) en een oranje kleurstof.

Vitamine B5, pantotheenzuur, komt in bijna alle voedingsmiddelen voor. B6 doet daar weinig voor onder: het zit in vlees, eieren, vis, brood en graanproducten, aardappels, peulvruchten, groente, melk, melkproducten en kaas. B12 zit alleen in dierlijke voedingsmiddelen: een tekort aan B12 komt uitsluitend voor bij veganisten. Biotine ten slotte, vitamine B8, zit in eieren, lever, melk, noten en pinda’s. Tekorten aan deze vitamine komen bijna niet voor.

En dan te denken dat je ruim € 1,20 betaalt voor een halve liter Vitamin Water…



Wat echt schandalig is: allerlei onnodig toegevoegde vitamines aan kinderdrankjes om ze gezonder te doen lijken.

En hoe gezond is limonadesiroop?

Vruchten- en limonadesiropen bestaan vooral uit suiker: zelfs ingedikt ‘puur’ sap als diksap. Goede siropen bestaan uit 25-30% vruchtensap (soms ook wel groentesap zoals bietensap), water, citroenzuur en suiker en bevatten verder geen toevoegingen: de opnieuw uitgebrachte, ouderwetse Ranja is zo’n nononsense siroop. In goedkopere siropen zit veel minder vruchtensap en verder nog meer suiker, aroma’s, kleurstoffen en voedingszuren. Er komen ook steeds meer siropen op de markt waarin de suikers zijn vervangen door kunstmatige zoetstoffen.

En limonadesiroop met zoetstoffen?

Limonadesiropen met zoetstoffen bevatten bijna geen suiker of calorieën. Dat klinkt goed, maar wees eens eerlijk: vindt u ze echt lekker? Bijna alle suikerloze limonadesiropen hebben een bittere bijsmaak door de geconcentreerde zoetstoffen. Sommige siropen proberen dat op te vangen door de toevoeging van suiker én zoetstof. Maar zoetstoffen zijn niet ongezonder dan suiker, integendeel (zie hoofdstuk 12.5).

Maar suikervrije siropen bevatten wel vrij veel conserveermiddelen. Dat is nodig omdat ze de natuurlijke conserverende werking van suiker missen. En ze zijn nog steeds aardig zuur en ook slecht voor je tanden.

Welke siropen zijn nu het beste?

Alle siropen hebben één voordeel: je kunt ze doseren. Door steeds minder siroop te gebruiken, kun je jezelf en je kinderen wennen aan een minder zoete smaak. Ze zijn bovendien vaak veel voordeliger dan frisdranken. Daar betaal je namelijk best veel voor: snel een euro voor water met suiker en smaakstoffen.

6 Is lightfrisdrank ongezonder dan gewone frisdrank?

Frisdranken zijn verkleed suikerwater met een smaakje. Ze leveren geen belangrijke voedingsstoffen, maar wel veel suiker en calorieën. In lightfrisdranken zit geen suiker en geen calorieën, dus je wordt er niet dik van. Maar ze hebben wel een zoete smaak omdat de suiker is vervangen door zoetstof: aspartaam, acesulfaam-K, natriumsaccharine. Over die zoetstoffen is veel te doen geweest. Je zou er kanker van krijgen of andere verschrikkelijke kwalen. Intussen is door wetenschappelijk onderzoek afdoende bewezen dat zoetstoffen geen kwaad kunnen en in veel gevallen zelfs gezonder zijn dan suiker. Je kunt dus beter lightfrisdrank drinken dan gewone frisdrank.

Is er verder niets ongezonds aan lightfrisdrank?

Ook lightfrisdranken hebben nog steeds nadelen. Ze bevatten dan wel geen suiker (wel zoetstof dus), maar ze zijn nog steeds ontzettend zuur. In vruchtensappen zitten van nature zuren, maar aan zowel gewone als lightfrisdranken wordt bijvoorbeeld citroenzuur toegevoegd om de zoete smaak frisser te maken. Al dat zuur heeft een verwoestende werking op je tanden.

En frisdranken met stevia?

Lightfrisdranken met stevia zijn niet gezonder dan andere lightfrisdranken. Bovendien bevatten ze meestal ook nog suiker (zie p. 340)

Hoe zit het met die nieuwe watertjes met fruitaroma? Die zijn niet zoet.

Klopt. Onder andere Spa heeft een lijn bronwaters zonder suiker en met een fruitaroma: de ‘Spa touch of … (bijvoorbeeld lemon)’. Geen calorieën, geen suiker, geen zoetstoffen, alleen water met natuurlijke vruchtenaroma’s. Dit lijkt inderdaad een gezond alternatief voor frisdrank en zelfs voor water, al zou je natuurlijk ook zelf een schijfje citroen of een takje munt in je glas kraanwater kunnen doen…


Dranken van gezond naar minst gezond

1 Water

2 Thee of koffie zonder melk of suiker

3 Lightfrisdranken

4 Vruchtensap en volle melk

5 Frisdrank, bier en wijn

(Bron: Prof. dr. Martijn B. Katan, Wat is nu gezond?)




Kleurstoffen

De meeste frisdranken krijgen hun kleurtje door fruitextracten en/of plantaardige kleurstoffen als caroteen (oranje, uit wortel). Cola is bruin door de toegevoegde karamel. Maar in sommige goedkope frisdranken zitten nog omstreden synthetische kleurstoffen. Zo bevat Raak Cool Blue de kleurstof E133, briljantblauw. (Kijk voor meer over kleurstoffen op p. 271.)



7 Hoe goed zijn energie- en sportdrankjes?

Er is een groot verschil tussen een energiedrank en een sportdrank. Energiedrankjes zijn frisdranken met extra veel calorieën doordat er zo veel suiker in zit. Je krijgt er niet meer energie door, maar ze hebben wel een oppeppend effect, vooral door de cafeïne die er ook in zit. Ze zijn ontzettend populair, vooral bij jongeren. In een gemiddelde supermarkt vind je, naast energiedrankjes van het huismerk, bijvoorbeeld Red Bull, Burn, Monster, Rockstar, Nalu, Shark, Shalura, Bullit en zelfs een biologische energiedrank: Scheckter’s organic energy. Ze kosten gemiddeld € 0,60 voor een blikje van 250 milliliter, € 2,40 voor een liter. Dat is best duur, maar 60 eurocent geef je zo uit voor zo’n stoer ogend blikje vol ‘extra energie’. Zoals het merk Monster zegt: ‘Open een blik Monster Energy, de ruigste energy drank op aarde. De ideale combinatie van ingrediënten in de juiste mix zorgt ervoor dat Monster de klus klaart.’ Slimme marketing.

Is het dus een goed idee om een energiedrankje te nemen als je gaat sporten of een avond gaat dansen?

Doe maar niet! Energiedrankjes zijn juist níét geschikt om voor, tijdens of na het sporten of een zware inspanning (zoals een uur op de dansvloer) te drinken, omdat ze bijna allemaal zo veel suiker bevatten dat je snel uitdroogt. Het hoge suikergehalte vertraagt namelijk de vochtopname in de darm, zegt het Voedingscentrum. Als je per se energiedrank wilt drinken, drink er dan ook altijd voldoende water bij.

Suikerdrankjes als energiedrankjes heten ook wel ‘hypertoon’, wat heel gezond klinkt maar in de praktijk alleen ‘zoet’ betekent. Hypertoon is overigens wat anders dan ‘isotoon’ of ‘hypotoon’, zie hierna.

Maar er zijn toch ook energiedrankjes zonder suiker?

Klopt, daar zitten dan verschillende zoetstoffen in en geen suiker of calorieën. Maar het is wat tegenstrijdig, omdat suiker juist de snelle energie levert waar energiedrankjes mee pronken.

Waardoor leveren energiedrankjes ‘energie’?

Door de suiker dus, maar daarnaast is aan alle energiedrankjes cafeïne toegevoegd: ruim 30 milligram per 100 milliliter. Dat is drie keer zo veel als er in cola zit, maar minder dan in koffie. Daar zit volgens het Voedingscentrum gemiddeld zo’n 70 mg per 100 ml in en in espresso zelfs 130 mg. In zogenaamde ‘energyshots’ zit wel veel meer cafeïne, zo’n 135 mg per 100 ml. Overigens krijg je dan per blikje van 60 ml maar ongeveer 80 mg binnen, evenveel als in een kop koffie.

Cafeïne heeft inderdaad een opwekkende werking. Na een paar koppen koffie of energiedrank voel je je minder moe. Cafeïne verbetert sportprestaties, concentratie en je geheugen. Maar grotere hoeveelheden geven geen extra effect. Sterker nog: je kunt er juist extra moe van worden. Sommige mensen krijgen er ook allerlei bijwerkingen van zoals hartkloppingen en hoofdpijn. De gevoeligheid voor cafeïne varieert per persoon. Gemiddeld krijgt een volwassen Nederlandse man ongeveer 600 milligram cafeïne binnen per dag, en een Nederlandse vrouw zo’n 500 milligram. De meeste gezonde volwassenen hebben daar geen last van. Jongeren zijn iets gevoeliger, maar de cafeïne in een paar blikjes energiedrank kan geen kwaad. Zie ook p. 310.

Zitten er nog andere toevoegingen in energiedrankjes?

Naast cafeïne zijn er vaak stoffen als taurine, L-carnitine, glucurono-lacton, guarana of ginseng toegevoegd. In sommige energiedrankjes zitten ook toegevoegde vitamines. Al deze stoffen zouden een oppeppend of gezondmakend effect hebben. Het is sterk de vraag of dat zo is. Taurine bijvoorbeeld is een aminozuur, een bouwstof van eiwit. Taurine zit van nature in eiwitrijke, dierlijke voedingsmiddelen, zoals vlees, vis, eieren en wat minder in melkproducten. Taurine zou sportprestaties kunnen verhogen en samen met cafeïne het concentratievermogen kunnen vergroten, maar voor beide beweringen is geen enkel wetenschappelijk bewijs. L-carnitine is ook een aminozuur en zit vooral in (rood) vlees. Het is een antioxidant en heeft een beschermende werking voor hart en bloedvaten. Je hebt er maar weinig van nodig.

Ons lichaam kan ook zelf taurine en L-carnitine aanmaken. Het is een fabeltje dat veganisten er een tekort aan kunnen krijgen. Waarschijnlijk zijn toegevoegde taurine en L-carnitine niet direct ongezond, maar wel vrij nutteloos. Extra pep krijg je er niet van.

Glucurono-lacton is een stof die in je lichaam vrijkomt bij de afbraak van glucose in de lever. Via energiedrankjes krijg je meer glucurono-lacton binnen dan via andere voedingsmiddelen. Voor glucuono-lacton geldt hetzelfde als voor taurine: het baat niet, maar schaadt waarschijnlijk ook niet.

Guarana is een besje uit Zuid-Amerika. De indianen daar kauwen er al eeuwenlang op om meer energie te krijgen. Dat het werkt is logisch, want guarana bevat vooral veel… cafeïne. En ginseng is een bittere wortel die in onder andere Korea wordt gezien als algemeen gezondheidsbevorderend middel. Ook daar zijn geen wetenschappelijke bewijzen voor. Bovendien is de concentratie guarana en ginseng in energiedrankjes zo laag dat ze sowieso niet veel doen. Zo zit in Monster Energy Taurine 0,4% taurine, 0,002% guarana en 0,08% ginseng.

Toegevoegde vitamines in energiedrankjes zijn al even onzinnig als die in frisdrank. B-vitamines krijg je beter uit bruinbrood of zuivel en vetoplosbare vitamines, zoals vitamine E, hebben geen nut omdat ze in vetloze frisdrank niet door je lichaam worden opgenomen.

Zijn energiedrankjes wel gezond?

Niet echt, maar één, twee blikjes per dag kan geen kwaad. Door de cafeïne word je er inderdaad iets alerter van. Maar je drinkt er, net als van gewone frisdrank, gemakkelijk te veel van: jongeren drinken in een korte tijd zo vijf of zes blikjes. Dan krijg je wel erg veel suiker en cafeïne binnen.

Kinderen onder de dertien en zwangere vrouwen moeten wel opletten met energiedrankjes. Cafeïne kan schadelijk zijn voor het kind in de buik. Kinderen lopen risico omdat de ontwikkeling van hun zenuwstelsel door te veel cafeïne kan worden aangetast.

Je moet ook uitkijken als je energiedrankjes combineert met alcohol. Je voelt je tijdelijk iets minder dronken – maar je bent het wel, riskant als je op de fiets stapt of zelfs in de auto. En ten slotte zorgt energiedrank drinken bij sport en inspanning dat je vocht verliest in plaats van aanvult.

En hoe zit het dan met sportdranken?

Die zijn wel bedoeld om te drinken voor, tijdens of na inspanning. In sportdrank zitten suikers en zouten, die snel in het bloed worden opgenomen. Daardoor leveren ze energie en vullen vocht aan. Als je fanatiek en langdurig sport, zeker als het warm is, kun je wel 1-2 liter vocht per uur verliezen. Maar na een uur fietsen of een workout in de sportschool is gewoon water ruim voldoende om het vocht aan te vullen. En als je na het sporten een banaan, een bakje yoghurt of eventueel een cracker met kaas eet zijn je energie- en vochtpeil ook snel weer op orde.


Energyshots

Energyshots zijn een speciaal soort energiedrank. Ze vallen niet onder de voedingsmiddelen maar worden als voedingssupplement in kleine flesjes (25-75 ml) verkocht. Er zit veel meer cafeïne in dan in gewone energiedranken: 50-200 mg cafeïne en 200-1000 mg taurine per flesje. Als je een paar ‘shotjes’ neemt, krijg je dus heel snel erg veel van deze stoffen binnen.



Wanneer zijn sportdranken dan wel zinvol?

Als je topsporter bent, elke dag een paar uur intensief sport of een (halve) marathon loopt. Kies dan voor zogenaamde ‘isotone sportdranken’: die bevatten koolhydraten en wat zout. Door zweten verlies je naast vocht ook zout en dat versnelt het vochtverlies. De combinatie van koolhydraten en zouten herstelt niet alleen je vochtbalans, maar ook de glycogeenreserve: de hoeveelheid suikers die in (spier)weefsel en in de lever is opgeslagen.

Zijn er dan ook andere sportdranken dan ‘isotone’?

Ja, en dat hangt samen met de hoeveelheid koolhydraten (suiker) in de drank. Je lichaam kan per uur maximaal 60-70 gram koolhydraten verbranden. Voor sportdranken geldt daarom dat de maximale hoeveelheid suikers niet hoger mag zijn dan 100 gram per liter, zegt het Voedingscentrum. Voor enkelvoudige suikers zoals glucose is dit maximaal 55 gram per liter. Hypertone dranken die meer koolhydraten bevatten kunnen maagproblemen veroorzaken omdat ze vocht onttrekken aan het lichaam in plaats van aanvullen. Drink dus liever geen hypertone drank voor of na het sporten, maar liever iso- of hypotone dranken.

Hypotone sportdranken bevatten maximaal 6 gram koolhydraten per 100 ml. Bijna alle sportdranken zonder toegevoegde suiker zijn hypotoon, zoals de AA Drink Sportwater waar alleen een beetje zout en calcium in zit en geen koolhydraten. Vaak kun je net zo goed (en goedkoper) gewoon water drinken.

Isotone sportdranken bevatten 6-8 gram koolhydraten per 100 ml. Dat zijn de beste sportdranken, zoals Aquarius Lemon (6,3% suiker) en de Jumbo Sportdrank Lemon (6,2%). Ze bevatten wat koolhydraten en zouten en vullen je vochtbalans snel aan.

Hypertone sportdranken bevatten 8-15 gram koolhydraten per 100 ml. Dat is vaak nog meer dan gewone frisdrank. Daarin zit gemiddeld 10 gram koolhydraten per 100 ml. Hypertone sportdranken zijn dus helemaal niet geschikt als sportdrank: je droogt er alleen maar van uit. Zo bevat Extran Energy 10,8 gram koolhydraten per 100 ml. De aanbeveling ‘Drink Extran Energy voor of na het sporten’ kun je dus beter niet opvolgen. En drink liever een paar glazen water na het sporten dan de Jumbo Reload After Sports Energy Drink (14,7% koolhydraten) of AA Drink High Energy (14,5% koolhydraten).

Word je dik van sportdranken?

Dikker dan van water. Maar het hangt er natuurlijk ook van af hoeveel je ervan drinkt. Sportdranken bevatten suiker en calorieën. In sportdranken zitten gemiddeld 130-200 kilocalorieën per flesje, nog meer dan in de meeste frisdranken. Af en toe een sportdrankje kan geen kwaad; ik zou ze maar heel spaarzaam drinken, tenzij je een professionele duursporter bent die heel veel calorieën verbrandt.


Ultiem rood sportdrankje

Wat is nou de beste sportdrank? Bietensap! Marathonlopers, wielrenners en andere duursporters zweren erbij: een paar uur voor je gaat sporten een flink glas rodebietensap en je kunt harder lopen of fietsen. Je uithoudingsvermogen gaat er ook op vooruit. Een wonderdrank, dat bietensap.

Maar klopt dit ook? Op zich wel. Onder andere in bieten(sap), spinazie en sla zit flink wat van het stofje nitraat. Nitraat wordt door bacteriën in ons speeksel omgezet in nitriet en nitriet wordt weer omgezet in stikstofmonoxide. En warempel: stikstofmonoxide verwijdt de bloedvaten waardoor de doorbloeding van je spieren verbetert en je minder zuurstof nodig hebt. Ook je hartslag gaat naar beneden. Allemaal handig voor een fanatieke sporter.

Maar volgens onderzoek van de universiteit van Maastricht is het prestatiebevorderende effect van bietensap niet zo spectaculair als vaak wordt beweerd: in de praktijk doen sporters het op bietensap 2-3% beter. Maar het onderzoek loopt nog, want zelfs een paar procent zou voor topsporters van grote waarde kunnen zijn.

Dus meteen een fles bietensap kopen? Kun je doen, maar kijk toch maar een beetje uit voor je elke dag een half litertje wegdrinkt. Vroeger werd het eten van nitraatrijke groenten zoals biet en spinazie samen met eiwitrijke voedingsmiddelen als vis afgeraden, omdat de combinatie kankerverwekkende nitrosaminen zou produceren. Dat valt in de praktijk reuze mee, maar wetenschappers en het Voedingscentrum raden toch af om dagelijks bietensap en zeker bietensapconcentraat te drinken. Daarmee krijg je veel meer nitraat binnen dan wanneer je één of twee keer per week nitraatrijke groente eet. Het is namelijk nog niet goed bekend wat grote hoeveelheden nitraat en nitriet in je lichaam doen.



8 Rode wijn en af en toe een biertje is toch goed voor je?

Het is afzien, maar het advies van de Gezondheidsraad en het Voedingscentrum is duidelijk: drink geen of zo min mogelijk alcohol en als je het wel doet, beperk je dan tot 1 glas per dag. De Gezondheidsraad geeft dit advies omdat er een duidelijk verband is aangetoond tussen alcohol drinken en een grotere kans op leveraandoeningen, diabetes, beroertes en borst-, maag-, darm-, lever-, long- en keelkanker. In Europa is alcohol verantwoordelijk voor ca. 40% van de sterfte aan mond-, keel- of slokdarmkanker en voor ca. 13% van het overlijden aan borstkanker. Hierbij is er eigenlijk geen verschil tussen wijn, bier, cocktails of sterkedrank, al is het wel zo dat je een glas wijn meestal langzamer drinkt dan een borreltje zodat de alcohol geleidelijker in je bloed belandt. Dat is gezonder dan in één keer.

Maar er zullen weinig wijn- en bierdrinkers zijn die zich aan dit advies houden. Mede daardoor zijn er, ook door de drankindustrie, talloze excuses bedacht om meer drinken te rechtvaardigen: vooral rode wijn zou beschermen tegen hartinfarcten; bier bevat veel vitamine B; een paar glazen drank per dag beschermt tegen stress en is beter dan een antidepressivum. Maar helaas: enige betrouwbare basis hebben de meeste van deze beweringen niet. Op één na.

Dus alcohol is ook een beetje goed voor je?

Yep. Eén tot maximaal anderhalf glas alcohol per dag lijkt de kans op een hartinfarct, dementie en diabetes type 2 te verkleinen: daarom mag dit ook van de Gezondheidsraad. Hartinfarcten zijn doodsoorzaak nummer één. Alcohol verhoogt namelijk het goede HDL-cholesterol in je bloed, dat je slagaders schoonhoudt. Meer drinken heeft helaas geen extra gezonde uitwerking, maar is juist ongezonder.

Mannen hebben meer aan dit feit dan vrouwen, want 1 glas alcohol per dag vergroot ook de kans op borstkanker iets en die kans stijgt met elk glas. Voedingswetenschapper Martijn Katan stelt in zijn boek Wat is nu gezond? dat een vrouw die niet drinkt een kans van 8,8% heeft om voor haar tachtigste borstkanker te krijgen, met dagelijks 2 drankjes met alcohol stijgt dat naar 10,1% en als ze 4 drankjes drinkt naar 11,6%. Nog steeds geen heel hoge percentages, maar het lijkt er wel op dat de voordelen van alcohol niet opwegen tegen de nadelen. En als je goed voor je hart en bloedvaten wilt zorgen, kun je beter een fiets aanschaffen, minder snacks en vette voedingsmiddelen eten en meer volkorenbrood.


Mixdrankjes

Mixdrankjes zoals premixen en kant-en-klare cocktails zijn heel populair onder jongeren. Ze zijn meestal mierzoet en vrij laag in alcohol: rond de 5%, net als bier. Daarom denken veel ouders dat zulke drankjes niet zo slecht zijn. Maar door die zoete smaak drink je het weg als limonade. Alcohol is nog ongezonder voor jongeren dan voor volwassenen: het kan onder andere de ontwikkeling van de hersenen aantasten. Jongeren kunnen slecht tegen alcohol, meisjes nog slechter dan jongens.

Ten slotte zijn zulke drankjes idioot duur. Een blikje Bacardi Mojito of een Trojka Pink Ice van 250 ml kost € 1,89 en bestaat grotendeels uit water, suiker en smaakstoffen. Dan zou je bijna beter een fles rum van € 20 kunnen aanschaffen en daar 30 cocktails mee mixen. De aluminium blikjes belanden in veel gevallen in het milieu waar ze duizenden jaren blijven liggen – als niemand ze opruimt.



Rode wijn bevat toch juist heel gezonde stofjes die kanker tegengaan?

In rode wijn zitten bepaalde antioxidanten (polyfenolen) uit de schilletjes van de druiven. De bekendste is het stofje resveratrol. Wetenschappers dachten zo’n twintig jaar geleden dat zulke stoffen goed voor je gezondheid zouden kunnen zijn en extra zouden kunnen beschermen tegen hart- en vaatziekten. Er waren massa’s mensen die daardoor overstapten van witte naar rode wijn. Maar helaas: er is geen enkel onderbouwd wetenschappelijk bewijs voor gevonden. Als er al een gunstige werking is, is dat een gevolg van de alcohol, niet van de polyfenolen.

Zucht. Nog meer slechts over alcohol?

Ik hoef natuurlijk niet meer te vertellen dat er jaarlijks honderden mensen overlijden aan een ongeval door alcoholgebruik, dat sommige mensen knap agressief of juist depressief worden van alcohol, dat alcohol behoorlijk verslavend is en dat je er ook nog eens moeiteloos te dik van wordt?

Dus echt geen pilsje meer op een terras of een glas wijn bij het eten?

Zelfs voedingswetenschappers als Martijn Katan en voedingsschrijvers zoals ondergetekende drinken regelmatig een paar glazen. Hoe gezond of ongezond je bent, of je kanker krijgt of niet, hangt natuurlijk ook af van de rest van je leefstijl en van je genen. Maar het lijkt wel verstandig om jezelf een beetje te matigen: dan kun je het je ook beter veroorloven om écht lekkere drankjes te kopen. Liever elke dag een glas goede Nieuw-Zeelandse Sauvignon Blanc bij het eten (rond de € 7 per fles) dan drie glazen Liebfraumilch (€ 2,29 per liter).


Wat is één glas?

Alcoholische dranken hebben verschillende alcoholpercentages. Zo bevat gewoon bier ongeveer 5% alcohol, wijn 10-14% en likeuren, whisky, wodka en gedistilleerde dranken 20-45% alcohol. Dat is ook meteen de reden dat je traditioneel bier uit een hoog, groot glas drinkt en jenever uit een klein glaasje. Op die manier zit er in elk glas toch ongeveer evenveel alcohol, namelijk 10 gram.

Maar met die glasgrootte wordt tegenwoordig nogal creatief omgesprongen, waardoor je er niet meer van uit kunt gaan dat er inderdaad maar 10 gram alcohol in je drankje zit. Wijnglazen worden steeds groter. Ook speciaalbiertjes, met vaak een alcoholpercentage rond de 8%, worden in bierglazen geschonken. Wodka en rum worden rijkelijk gebruikt in mixdranken en whisky gaat in een groot glas: dan kun je er water of ijs bij doen, maar vaak is het ook gewoon een iets flinkere bodem whisky.



9 Is dure wijn beter en lekkerder dan goedkope?

Of goedkope wijn lekkerder is, hangt natuurlijk vooral van je smaak af. Ik ken zelfs mensen die rosé of Liebfraumilch uit een pak drinken (€ 2,29 per liter) en daar van genieten. ‘Maar over het algemeen bezorgt iets meer geld je ook betere wijn,’ zegt wijnschrijver Nicolaas Klei. ‘Zo heb je meer kans op een fatsoenlijke fles als je tussen de 4 en 6 euro uitgeeft dan wanneer je onder de 4 euro blijft.’

Klei is de eerste om toe te geven dat je ook in de supermarkt heel behoorlijke wijn kunt kopen: zelfs goeie, en voor niet te veel geld. Er is overigens ook een maximumbedrag: ‘Boven de 20, 25 euro betaal je vaak vooral voor de naam,’ zegt Klei. ‘Zelf koop ik meestal wijn rond de 7 en 8 euro.’

Hij waarschuwt ook tegen het blind kopen van wijnen met een bekende naam: sancerre, barolo, chablis, bourgogne en zelfs champagne. Zulke wijnen kunnen prima zijn, maar dan moet je wel goed weten wat je koopt. Een groot deel profiteert vooral van de faam. ‘Die wijnen zijn zo bekend dat de producenten denken: ze kopen het toch wel. Ze zijn dus vaak te duur, je betaalt dan voor de naam. En als ze goedkoop zijn, loop je de kans dat ze absoluut niet zijn wat je verwacht: ook in de Champagne maken ze vieze champagne.’

In bijvoorbeeld Chili, Argentinië, Zuid-Afrika en Spanje kun je volop goedkopere wijnen vinden die toch prima zijn, zegt Klei. ‘Daar wordt heel behoorlijke wijn in zulke grote hoeveelheden gemaakt dat de prijs toch redelijk is.’


Wat is het verschil tussen dure en goedkope wijn?

Aandacht. Goede wijn maken kost namelijk kennis, geld en tijd. Je moet snoeien: hoe rigoureuzer je dat doet, hoe minder druiven, maar vaak wel betere wijn. Snoei je op maat of hop, allemaal hetzelfde? Gebruik je de gifspuit of gebruik je andere, vaak arbeidsintensievere gewasbescher-mingsmethoden? Hoe vaak ga je ploegen en wieden? Hoeveel investeer je in tractoren, goede apparatuur, opslag? Wat voor gist gebruik je? Ten slotte: hoeveel wijn maak je? Hoe meer flessen je hebt, hoe lager de marge kan zijn. En het maakt ook uit of je zelf je eigen wijn van eigen druiven verkoopt, met alle risico’s van dien. Of, veiliger en gemakkelijker, je druiven levert aan een coöperatie die de wijn van meerdere wijnboeren combineert.



Maar er zit toch heel veel rommel zoals sulfiet en gif in goedkope wijn?

Dat valt enorm mee, zegt Nicolaas Klei. Sulfiet, zwavel, wordt toegevoegd om wijn langer houdbaar te maken: het doodt allerlei micro-organismen die ervoor kunnen zorgen dat de wijn zuur, bedorven of naar koeienpoep smaakt. Of je er hoofdpijn van krijgt of niet, is bovendien heel persoonlijk. Maar de kennis over wijn maken is de afgelopen decennia zo toegenomen, dat er veel minder sulfiet gebruikt hoeft te worden dan vroeger. Alleen in goedkope, zoete witte wijn kun je er nog redelijk wat van tegenkomen. Maar de meeste supermarktwijnen zijn keurig gemaakte wijnen waar niet meer sulfiet in zit dan volgens de Europese wetgeving is toegestaan. In biologische wijnen (met keurmerk) mag hooguit de helft van de Europese toegestane hoeveelheid zitten. Bovendien bevatten gangbare zuidvruchten zoals rozijnen meer sulfiet dan de gemiddelde wijn. Daarbij wordt het vooral voor het behoud van de kleur gebruikt.

En gif?

Regelmatig steken er weer horrorverhalen de kop op over grote hoeveelheden bestrijdingsmiddelen in wijn. Dat is vrijwel altijd onzin. De noordelijke wijngebieden in Frankrijk zoals Champagne en Elzas hebben een relatief koud en nat klimaat, waardoor er inderdaad behoorlijk vaak tegen schimmels gespoten moet worden. In droge en warme wijnlanden als Chili en Zuid-Afrika zijn de omstandigheden beter, zodat er maar weinig bestrijdingsmiddelen nodig zijn. Bij biologische wijnen mogen helemaal geen chemische bestrijdingsmiddelen worden gebruikt.

Eventueel gif spoelt eraf als het regent. Als het goed is, wordt er altijd een behoorlijke periode in acht genomen tussen de laatste spuitbeurt en de oogst. Eventuele resten verdwijnen vervolgens grotendeels tijdens het wijnmaakproces.


Hoeveel bestrijdingsmiddelen?

Voor wijndruiven en wijnen gelden net als voor groente en fruit zogenaamde Maximale Residu Limieten (MRL’S), de maximaal toegestane hoeveelheid resten van bestrijdingsmiddelen op de druiven en in de wijn. Deze MRL’S worden bepaald en gepubliceerd door de EU, met zeer grote veiligheidsmarges. De NVWA controleert steekproefsgewijs of bij groente en fruit voldaan wordt aan de MRL’S. Wanneer uitgangsproducten zoals de wijndruiven zelf niet beschikbaar zijn voor controle, worden de verwerkte producten zoals wijn onderzocht. Overigens bevatten wijnen die in Nederlandse winkels wordt verkocht, over het algemeen veel minder vaak resten van bestrijdingsmiddelen dan handdruiven, zegt de NVWA. En als er resten worden gevonden, zijn dat er ook veel minder dan in druiven.



Uiteindelijk zijn de resten bestrijdingsmiddel in wijnen die in Nederland te koop zijn, verwaarloosbaar, zegt de Nederlandse Voedsel- en Warenautoriteit (NVWA) in 2014 in het rapport ‘Residuen van gewasbeschermingsmiddelen in wijnen over de afgelopen 10 jaar’. Dat betekent overigens niet dat er helemaal geen bestrijdingsmiddel meer in wijn zit: gemiddeld bevat een gangbare wijn ongeveer twee verschillende residuen. Maar die hoeveelheden zijn zo klein dat ze niet schadelijk zijn. Als je op je gezondheid wilt letten, kun je beter wat minder alcohol drinken – en dan liever wijn dan sterkedrank.

Maar goedkope wijnen zoals rosés zijn toch helemaal niet meer van druiven gemaakt?

Waar dat fabeltje vandaan komt weet ik niet. Maar ik hoor het zelfs in redelijk hoogopgeleid gezelschap. Het zal wel de wijnversie zijn van glutenangst en E-nummerfobie. Zo zouden goedkope wijnen zelfs eerst worden ingedampt en vervolgens hier weer worden aangelengd met water. ‘Wat een gedoe,’ zegt Nicolaas Klei. ‘Waarom zou je dat doen terwijl het veel eenvoudiger en goedkoper is om de wijn kant-en-klaar hiernaartoe te verschepen?’

Zelfs goedkope wijn is gewoon gemaakt van druiven, zegt Klei. De wijn is goedkoop omdat er heel veel van wordt gemaakt: een miljoen keer 5 cent winst is ook veel geld. Natuurlijk wordt er minder aandacht aan besteed dan aan duurdere wijn. Maar een drinkbaar mengseltje maken van vruchtensap, water, suiker en alcohol is ook lastig en best duur. En zou al snel door de douane eruit gevist worden.


Omfietsen!

Wijnschrijver Nicolaas Klei maakt elk jaar de handzame Omfietswijngids, met daarin alle wijnen van de supermarkten, natuurwinkelketens en grote wijnwinkelketens zoals Gall & Gall, van ondrinkbaar tot zo lekker dat ze het omfietsen waard zijn. Die betere wijnen zijn zeker niet alleen duur: er zijn genoeg ‘omfietswijnen’ rond of zelfs beneden de 3 euro. Als je regelmatig wijn drinkt, is zo’n gids zijn prijs dus zeker waard.



Vrijwel alle supermarkten werken samen met wijnlaboratorium Meron. Meron voorkomt eigenlijk dat er ondeugdelijke wijn in de Nederlandse supermarkten wordt verkocht. De supermarkten sturen een steekproef van hun aangekochte wijnen naar Meron. Daar worden de wijnen geanalyseerd op samenstelling, toevoegingen, smaak en kwaliteit. Meron heeft een database van 310.000 wijnen. Daardoor kunnen wijnen onderling worden vergeleken: zo kan er bijvoorbeeld bepaald worden of de opgestuurde wijn wel de wijn is die de supermarkt denkt gekocht te hebben. Een bourgogne moet wel de kenmerken van een echte bourgogne hebben. ‘Knutselwijn’ zou dus snel door de mand vallen.


Nepwijn

Er is wel een drank die eruitziet als wijn, in wijnachtige flessen zit en inderdaad is gemaakt van water, suiker, een beetje druivensap of goedkope wijn, wat alcohol, sulfiet en allerlei smaak- en kleurstoffen: de ‘Hugo’s’ en verwanten. De meeste zijn niet zo duur (rond de 3 euro) maar dat is nog véél te veel voor een fles vol snerpend zoet, opgeleukt geknutsel. Vooral laten staan en eventueel zelf je ‘Hugo’ maken van spa, druivensap of een goede limonadesiroop, drupje citroensap en desnoods een klein scheutje wodka: schenk met ijsblokjes en een takje munt in mooie glazen en niemand ziet het verschil – maar proeft het hopelijk wel.



10 Is flesjeswater gezonder dan kraanwater?

Nederlands kraanwater is ongelooflijk schoon: daar kan geen flessenwater tegenop. Bovendien is flesjeswater 100-1000 keer zo duur als kraanwater en tot 1300 keer milieubelastender. Gewoon je fles hergebruiken en onder de kraan vullen dus.

Prachtige etiketten, tv-reclames vol bruisende beken, blije bevers en bevallige dames: de flesjeswaterindustrie maakt er werk van. Schoner, zuiverder, lekkerder en vooral gezonder, de claims lijken zo vanzelfsprekend. Maar het merendeel is echt onzin. Ja, Spa komt inderdaad uit de Ardennen, maar Frans klinkende mineraalwaters als Bar-le-Duc en Sourcy komen uit een bron op de Utrechtse heuvelrug. Net als het Utrechtse kraanwater. Ruim twee derde van het Nederlandse kraanwater komt namelijk uit soortgelijke of dezelfde ondergrondse bronnen als flessenwater, de rest komt uit oppervlakte-of grondwater. En ons kraanwater is net zo puur als het zuiverste bronwater en minstens honderd keer zo goedkoop. Maar kraanwater wordt toch gezuiverd met chloor? Welnee. In Nederland is dat sinds 2005 verboden. In het buitenland gebeurt dat nog wel. Daar kan verpakt water wel gezonder (en lekkerder) dan kraanwater zijn.

Wat is het verschil tussen mineraalwater en bronwater?

Je hebt verpakt ‘mineraalwater’ en ‘bronwater’: wat het is, staat op het etiket. Bronwater is vaak iets goedkoper dan mineraalwater. Beide watersoorten komen uit een ondergrondse bron: mineraalwater wordt bij de bron gebotteld, bronwater meestal elders. Mineraalwater kan van nature bubbelen, maar er kunnen ook bubbels (koolzuur) aan toegevoegd zijn: bij bronwater is dat meestal het geval. In mineraalwater zitten ook nog allerlei sporenelementen en mineralen. Die geven het water soms een ziltige bijsmaak, zoals bij het Franse mineraalwater Apollinaris. Aan mineraalwater worden strengere eisen gesteld dan aan bronwater. Beide moeten voldoen aan het Warenwetbesluit Verpakte waters, waarin van 17 stoffen staat wat de maximale of minimale hoeveelheid in het water mag/moet zijn. Maar voor kraanwater gelden nóg veel strengere eisen: het wordt gecontroleerd op wel 65 aspecten, waaronder chemische stoffen en bacteriën. Daardoor voldoet mineraalwater zelfs niet altijd aan de drinkwaternorm, al is het natuurlijk wel veilig. Mineraalwater geldt vooral in het buitenland als extra gezond, maar voor je gezondheid hoef je het niet te drinken. We krijgen via onze voeding ruim voldoende mineralen binnen, zegt het Voedingscentrum. Zo krijgen we al te veel mineralen als magnesium en zout binnen: Apollinaris bijvoorbeeld bevat per liter bijna 1,2 gram zout en dat is ruim twee keer zo veel als is toegestaan in kraanwater.

Hoe duurzaam is flesjeswater?

Volgens Milieu Centraal en de Consumentenbond heeft bronwater een 30 (bij de meest milieuvriendelijke verpakking, zoals statiegeld-petflessen) tot wel 1300 keer (bij de minst milieuvriendelijke verpakking, zoals eenmalig glas) hogere klimaatbelasting dan kraanwater. De milieubelasting van verpakt water zit hem niet zozeer in het transport (zeker niet als het om Nederlands water gaat), maar vooral in de productie – aftappen, reinigen, bottelen, verpakken – en het afdanken van de verpakkingen. Grote petflessen met statiegeld zijn de meest duurzame verpakking, omdat ze bijna allemaal worden ingenomen en gerecycled. Bovendien zijn ze tegenwoordig voor pakweg de helft van gerecycled materiaal gemaakt. Kleine petflesjes, die je bijvoorbeeld in meer-flesverpakkingen in de supermarkt of los bij benzinestations koopt, zijn weliswaar ook meestal gemaakt van gerecycled plastic, maar omdat er geen statiegeld op zit, belanden ze nog vaak in de vuilnisbak of zelfs in de berm: kijk maar op de parkeerplaatsen naast de snelweg.

Plastic flesjes zijn ook onderdeel van de beruchte ‘plastic soep’ die de oceanen vervuilt. Als je ze in de Plastic Heroes-recyclezak doet, kunnen er nieuwe flesjes van worden gemaakt en dat vermindert de milieubelasting behoorlijk. Gelukkig is het eventueel afschaffen van statiegeld op grote flessen van de baan, maar het inleveren van kleine flesjes bij het plastic verpakkingsmateriaal vraagt veel meer discipline: zo moet je een flesje dat je onderweg hebt gekocht, mee naar huis nemen (op stations en dergelijke plekken zijn nog steeds geen mogelijkheden voor gescheiden inzameling). Maar goed, het went vast. Tenslotte brengt bijna iedereen glazen flessen naar de glasbak.

Sommige watertjes geven toch geld aan sociale projecten?

Er zijn inderdaad flessenwatermerken die schermen met het ‘goede doel’, zoals Marie-Stella-Maris, Well Water en Earth Water. Een deel van de winst – deze watertjes zijn flink aan de prijs – wordt bijvoorbeeld gebruikt om waterprojecten in de derde wereld te steunen. Klinkt goed, maar gezien de enorm hoge klimaatbelasting van flesjes water en de berg afval die ze veroorzaken is het de vraag of arme landen hier uiteindelijk erg mee gebaat zijn. Bovendien is het niet altijd even transparant wat er precies met het geld gebeurt. Maar lekker verdienen en fantastische reclame is het wel: flessenwater is 100-1000 keer zo duur als leidingwater, berekende de Gezondgids van de Consumentenbond in 2011.

Het lijkt erop dat je je portemonnee en de wereld het meeste plezier doet als je flesjes hergebruikt en vult met lekker schoon kraanwater. En wees niet verontwaardigd als je op een terrasje een glas anoniem bubbelwater krijgt: kraanwater met koolzuur uit de frisdranktap in plaats van een flesje ‘echt’ bronwater: net zo zuiver en véél beter voor het milieu.

11 Zijn amandelmelk, kokosdranken, rijst- en havermelk gezonder dan melk?

Niet bepaald. Haver-, rijst- kokos- en notendrank (‘melk’ mogen ze officieel niet heten) hebben nauwelijks enige voedingswaarde. Wat er dan wel in zit? Vooral water. Duur water, dat wel. Een liter amandeldrank is zeker tweeënhalf keer zo duur als een liter halfvolle melk. De hoeveelheid noot, haver of kokos is heel klein. De notendrankjes bevatten maar zo’n 2-3% noot en kokosdrank 5-8,5% kokos(melk). Haver- en rijstdrank doen het iets beter met 11-15% haver of rijst. De rest is vooral water, verdikkingsmiddelen en stabilisatoren om te zorgen dat de drank dik en mooi glad blijft. Daardoor bevatten ze ook weinig vet en calorieën, want van water met een smaakje word je niet dik.

Zijn ze dan een goed alternatief voor melk?

Nee, het zijn absoluut geen volwaardige vervangers van melk of yoghurt. Hoewel de plantaardige drankjes wel als melkalternatief worden gepromoot (de kokosdrank Koko Dairy Free noemt zich ‘een heerlijk plantaardig alternatief voor melk’) zijn ze dat niet, op sojamelk na. Dat heeft globaal dezelfde voedingswaarde en hetzelfde eiwitgehalte als koemelk, met als voordeel dat er minder verzadigd vet en geen cholesterol in zit.

In gewone melk zit van nature 3-4,5% goed opneembaar eiwit, calcium, vitamine B2 en vitamine B12. In de plantendrankjes, op sojamelk na, zit geen of nauwelijks eiwit. Calcium, vitamines en mineralen, die dus van nature in melk zitten, zijn aan plantendrankjes kunstmatig toegevoegd. Soms zelfs vitamines die helemaal niet in melkproducten zitten (zoals vitamine E). Zulke plantendrankjes zijn dus allesbehalve natuurlijk, maar juist behoorlijke knutseldrankjes. Aan biologische drankjes mag niets zijn toegevoegd, waardoor ze nog minder als zuivelalternatief in aanmerking komen.


Lekker?

In een proeverij voor het blad RADAR+ in januari 2017 zijn er 15 alternatieve ‘melkjes’ getest. Ze werden blind geproefd en vielen bepaald niet allemaal in de smaak. De Alpro Soya Original, Provamel Organic Soya Natural Ongezoet, de Alpro Cashew Original, de Oatly! Haver Bio en de Alpro Roasted Almond ongezoet kregen allemaal een dikke onvoldoende. De biologische Rice drink Coco van Lima kreeg zelfs een 2 en werd beoordeeld als ‘chemisch’.

Dikwijls was niet te proeven wat er nu in zat. Zowel de naturel haver- als naturel sojadrinks werden vooral beoordeeld als ‘vloeibaar karton’. Verrassend was dat de enige ‘echte’ melk, de lactosevrije halfvolle melk van Arla, verreweg als lekkerste werd beoordeeld, gevolgd door de AH Rijst Drink naturel en de Alpro Coconut Original. De andere ‘dierlijke’ melk, biologische geitenmelk, haalde daarentegen zelfs geen voldoende.



Maar ze zijn toch glutenvrij?

‘Glutenvrij, zonder toegevoegde suikers, conserveermiddelen of kunstmatige kleur- of smaakstoffen, en puur plantaardig’, roepen de alternatieve drankjes. Dat geldt grotendeels ook voor gewone melk, die is altijd glutenvrij. Er zit wel lactose in melk, waar een kleine groep mensen niet tegen kan. Voor hen zijn noten- en rijstemelk, maar ook sojamelk en lactosevrije melk inderdaad een alternatief. ‘Puur plantaardig’ is vooral belangrijk voor veganisten, maar niet zonder meer gezonder. Een voordeel is wel dat in plantendrankjes geen cholesterol zit.

Zijn ze beter voor het milieu dan melk?

Vreemd genoeg hebben de plantendrankjes het daar nauwelijks over: hun enige echte grote voordeel! Ze zijn namelijk véél beter voor het milieu en klimaat dan koemelk. Je hebt geen dierenwelzijnsproblemen of mestoverschotten. Koeien stoten broeikasgas uit in hun scheten, boeren en mest. Runderen eten veel eiwitrijke producten zoals soja en granen, die we veel beter zelf kunnen eten. Voor soja die bedoeld is voor menselijke consumptie wordt geen oerwoud gekapt.

Dus toch maar wel notenmelk drinken?

Drink noten-, haver- en rijstemelk vooral als je ze lekker vindt en je portemonnee het toestaat. Of koop ze omdat ze plantaardig, milieuvriendelijk of cholesterolvrij zijn. Maar verwacht er geen gezondheidsvoordelen van.


Puur natuur?

Veel van de alternatieve melkjes worden gepresenteerd als ‘puur natuur’. Maar dat is niet helemaal waar. De uitgesproken kokossmaak van de Alpro Coconut en de Lima Rice drink Coco en de amandelsmaak van de Alpro Unroasted Almond komen bijvoorbeeld niet van het beetje kokos of amandel in de dranken, maar van ‘aroma’s’ en ‘natuurlijk aroma’. ‘Aroma’ is kunstmatige smaakstof, maar tenzij er specifiek ‘natuurlijk kokosaroma’ staat, is ook natuurlijk aroma vrijwel nooit afkomstig van de genoemde ingrediënten, zie ook p. 299. Dat het natuurlijk aroma in de Lima-rijstdrank biologisch is, verandert daar niets aan.




Kokosmelk, kokosdrank of kokoswater?

Kokosdrank of -drink is niet hetzelfde als kokoswater of kokosmelk. Kokoswater is het waterige, frisse sap van een onrijpe kokosnoot. Het wordt in veel tropische landen als instantfrisdrank gebruikt en is wat voedingswaarde betreft te vergelijken met de genoemde drankjes: lekker, maar niet bijzonder gezond. Het is behoorlijk duur, dikwijls aangelengd met water en extra gezoet. Kokoswater maakt tegenwoordig ook furore als de ideale sportdrank en als ‘superfood’, maar dat laatste is dus onzin. Als sportdrank is kokoswater niet slechter of beter dan andere sportdrankjes. Overigens is een speciale sportdrank pas van belang bij heel intensieve of duursporten. Anders kun je net zo goed water drinken.

Kokosmelk wordt gemaakt door het geraspte witte vruchtvlees van rijpe kokosnoten te mengen en te ‘kneden’ met water. Daarna wordt het mengsel uitgeknepen en krijg je kokosroom of santen. Als je het proces herhaalt en het mengsel weer uitknijpt, krijg je kokosmelk of klappermelk. Kokosmelk is behoorlijk vet en calorierijk. Het is te koop in pakjes en blikjes en is lekker als ingrediënt in Aziatische gerechten. Kokosmelk kan in sommige gerechten dierlijke (slag)room vervangen.







12
Smaakstoffen

1 Wat zijn de belangrijkste smaakmakers in ons eten?

Simpel: zout en suiker. Voedingsmiddelen zonder zout zijn vaak behoorlijk smakeloos, vraag maar aan iedereen die noodgedwongen een zoutarm of zoutloos dieet moet volgen. Bovendien hebben we zout nodig.

Nodig? Maar zout is toch heel ongezond?

Om gezond te blijven, heb je ongeveer een gram zout per dag nodig. Zout, natriumchloride, is namelijk belangrijk voor onze vochtbalans en een goede werking van onze spier- en zenuwcellen. Per dag is het maximum voor een volwassene 6 gram, maar in de praktijk krijgen we 9-11 gram binnen. En dat is juist behoorlijk ongezond. Te veel zout doet de bloeddruk stijgen en dat is bijvoorbeeld weer slecht voor hart en bloedvaten. Al dat zout komt overigens maar voor een klein deel uit het zoutvaatje thuis. Gemiddeld 80% van het zout dat we binnenkrijgen, zit in voedingsmiddelen die we kopen. Zout zit bijvoorbeeld in kaas en vleeswaren, maar vooral in kant-en-klare producten, van pizza tot soep, zit meer zout dan we zelf zouden toevoegen. Zout is namelijk een spotgoedkope smaakversterker, dus producenten zijn er lekker kwistig mee.

Hoe kun je zorgen dat je minder zout eet?

– Kook zelf: koop zo min mogelijk ‘pakjeseten’ en kant-en-klare snacks zoals pizza’s en frikandellen, maaltijdpakketten zoals Knorr Wereldgerechten, instantsoep, kant-en-klare sausjes, kant-en-klaar hartig broodbeleg en kant-en-klare gekruide vleesproducten. Zo krijg je bijna vanzelf minder zout binnen. Kaas is heerlijk maar vrij vet én zout: weersta het afsnijden en wegwerken van hompen.

– Bouillonblokjes zijn er ook zoutarm. Vrij onzinnig, want die zoutarme blokjes geven nauwelijks smaak waardoor je er vanzelf meer van gaat gebruiken.

– Hanteer het zoutvaatje voorzichtig, ook tijdens het koken: als het eten wat flauw is, kun je er aan tafel altijd nog wat bij strooien, maar eten dat te zout is, krijg je bijna niet meer goed.

– Leer koken met (verse) kruiden en specerijen: als het eten verder goed op smaak is, heb je minder zout nodig. Van verse munt tot ras el hanout, je kunt het allemaal in de supermarkt krijgen.

– Wen jezelf geleidelijk aan wat minder zout. Dit is moeilijk, weet ik uit ervaring, maar hoeveel zout je lekker vindt, is vooral een kwestie van gewoonte. Ik zie het als koffie zonder suiker: eerst vond ik dat vies, nu lust ik geen koffie met suiker meer.

– Probeer eventueel zoutvervangers als kaliumzout. Heeft wel een bitter, metalig bijsmaakje, maar het went. Een beetje.

2 Is suiker echt zo slecht en is er ook gezondere suiker?

Allereerst, suiker is niet slecht voor je, mits je er geen kilo’s van eet. Ten tweede, het wordt lastig om in de supermarkt een product te vinden waar geen suiker in zit. Maar alle paniek daarover is een beetje overdreven. Want de hoeveelheid suiker die we binnenkrijgen door de toegevoegde suiker in voedingsmiddelen als sauzen, soepen, vleeswaren, snacks en instantproducten, is verwaarloosbaar vergeleken bij de hoeveelheid suiker die we binnenkrijgen door het eten en drinken van koek, gebak, toetjes, zoet broodbeleg, sapjes of frisdrank. Ten slotte: voor je lichaam is alle suiker hetzelfde, of het nou agavesiroop of een schepje kristalsuiker is. Ook suiker uit bijvoorbeeld gedroogde vruchten of honing is niet gezonder.

Er zijn toch heel veel verschillende soorten suiker?

Wat wij als ‘suiker’ kennen is sacharose, een combinatie van de suikersoorten glucose en fructose (fruitsuiker). Het is een zoete stof die van nature in voedingsmiddelen zoals fruit, suikerriet en suikerbiet zit. Naast sacharose kunnen voedingsmiddelen nog andere suikersoorten bevatten, zoals melksuiker (lactose) in melk en fructose (fruitsuiker) in vruchten. Als je de suiker uit het voedingsmiddel haalt waar het van nature in zit, houd je de pure gekristalliseerde suiker of suikerstroop over. De bekendste pure suiker is kristalsuiker, gemaakt uit suikerriet of -biet, maar je hebt bijvoorbeeld ook palmsuiker en kokosbloesemsuiker. Stroop, zoals ahorn-, agave-, maïs-, kokos-, rietsuiker-of keukenstroop is suiker waar nog wat water en mineralen in zitten. Honing is eigenlijk suikerstroop, gemaakt door bijen.

Is er een verschil tussen natuurlijke en industriële suiker?

Maltose (moutsuiker) komt van nature niet in voedingsmiddelen voor: het is altijd door de voedingsindustrie uit zetmeel gemaakt. Glucose wordt ook kunstmatig uit zetmeel gemaakt. Ook fructose kan industrieel van maïszetmeel zijn gemaakt. Honing is door bijen bewerkte nectar uit bloemen. Honing is een mengsel van suikers: 38% fructose, 31% glucose, 10% andere suikers (waaronder maltose en sacharose) en 17% water. Maar er is nauwelijks verschil in voedingswaarde tussen al deze suikers, al is de ene net wat meer of minder zoet dan de andere.

Maar er zijn toch ook gezondere soorten suiker?

Veel mensen denken dat ‘natuurlijke’ suikers als kokosbloesemsuiker of dadel- of agavesiroop ‘gezonder’ zijn dan gewone kristalsuiker. Maar wat voedselgoeroes of gezondheidssites ook beweren: voor je lijf maakt het niets uit wat voor suiker je binnenkrijgt. Ook niet of het om ‘natuurlijke’ suiker of ‘toegevoegde’ suiker gaat (toegevoegde suiker is meestal ook natuurlijke biet-of rietsuiker). Of het nu suiker uit sinaasappels, suikerbiet, agave, honing, rozijnen, maïs of kokosbloesems is, alle suikers worden door je lichaam op dezelfde manier verwerkt. Ze worden tijdens de vertering afgebroken tot het basis-suiker glucose, dat gemakkelijk door je bloed opgenomen kan worden. Glucose is de ‘brandstof’ voor het lichaam.

Maar wacht eens even. In ongeraffineerde suiker zoals kokosbloesemsuiker, ahornsiroop en oersuiker zitten toch allerlei gezonde mineralen?

Dat er in sommige suikers nog restjes mineralen en vitamines zitten, klopt. Maar net als bij zout (zie hoofdstuk 12.6) is de hoeveelheid extra vitamines en mineralen die je zo binnenkrijgt, verwaarloosbaar klein. Om er meer van binnen te krijgen, zou je heel veel extra suiker moeten eten en dat is weer niet zo gezond. Als voorbeeld: om evenveel calcium binnen te krijgen als in één glas melk zit, zou je ruim twee kilo kokosbloesemsuiker moeten eten. Je kunt zulke stoffen dus beter uit andere voedingsmiddelen halen.

Maar kokosbloesemsuiker heeft toch een lage glycemische index, waardoor het gezonder is?

Van palm- en kokosbloesemsuiker wordt beweerd dat het een lage glycemische index (GI, zie p. 99) heeft. De GI is een maat voor de stijging van de bloedsuikerspiegel. Hoe lager de GI, hoe geleidelijker suiker aan het bloed wordt afgegeven. Glucose heeft een GI van 100, fructose van 25, sacharose van 65 en kokosbloesemsuiker zou een GI van 35 hebben. Maar daar is nauwelijks onderzoek naar gedaan: een wetenschappelijke onderbouwing is er niet, zegt het Voedingscentrum. Bovendien is het nut van de GI omstreden omdat de snelheid waarmee suikers in het bloed worden opgenomen door heel veel factoren wordt beïnvloed, bijvoorbeeld door wat er verder nog in je gerecht zit: bijna niemand zit losse suiker naar binnen te lepelen, meestal eet je er ook meteen vet (boter), eiwit (bv. vlees), groente, brood en dergelijke bij. Al deze voedingsmiddelen vertragen de opname van suiker in je bloed en verlagen dus de ‘glycemische index’. Er is dus nog helemaal niets te zeggen over een verschil in het effect op de bloedsuikerspiegel tussen deze verschillende suikers.

Zijn alle suikers dus net zo ongezond?

Geen enkele suiker is ongezond, als je er tenminste met mate van eet. Maar alle suikers hebben wel dezelfde nadelen. We vinden zoetigheid zo lekker dat je er heel snel te veel van eet. Suiker levert ongeveer evenveel calorieën als eiwit, maar verder geen gezonde stoffen: je lijf heeft er dus niets aan. Alleen al daarom zou je niet te veel suiker moeten eten.

Bovendien tasten alle suikers je tanden aan. Hoe vaker je iets zoets eet, hoe groter de kans dat je gaatjes krijgt. Tandartsen adviseren om zo min mogelijk suiker te eten en in ieder geval maximaal 2-3 keer iets (zoets) te eten of te drinken buiten de hoofdmaaltijden om. Want iedere keer dat je iets zoets eet worden je tanden ‘aangevallen’ door de suiker. Het maakt dan niet uit of het een koekje, stuk fruit of frisdrank is, hoewel die laatste twee extra slecht voor je gebit zijn vanwege de combinatie zuur-zoet.


Worden kinderen hyperactief of moe als ze veel suiker eten?

Er wordt ook gezegd dat suiker moe maakt en dat kinderen er hyperactief van worden: vooral frisdrank en snoep zouden de boosdoener zijn. Geen van beide is wetenschappelijk bewezen. Maar het lijkt erop dat sommige mensen problemen krijgen als ze veel pure suiker eten: dan krijgen ze hartkloppingen, worden duizelig, moe of juist overdreven actief. Dat zou kunnen komen doordat het suikergehalte in je bloed vrij snel stijgt na het eten van suiker. Een te hoog bloedsuikergehalte is ongezond, daarom gaat je lichaam dan insuline aanmaken: een stofje dat je bloedsuikerpeil reguleert.

Als je nu vaak en veel suiker eet, krijgt je bloed steeds opnieuw een suikerpiek. Het regelmechanisme dat insuline aanmaakt, kan dat niet altijd goed bijbenen en precies afstemmen. Dan zou je last van genoemde klachten kunnen krijgen. Als je merkt dat jij of je kind daar gevoelig voor is, zou je geconcentreerde suikerbronnen zoals snoep, koek, jam of frisdrank kunnen vermijden.

Jonge kinderen kunnen ook darmproblemen zoals diarree en buikpijn krijgen van te veel fructose (fruitsuiker). En laat fructose nu juist de suikersoort zijn die veel in drankjes voor kinderen zit, zoals in appelsap.



Het slechtst voor je tanden zijn snoepjes waar je lang op zuigt (lolly’s!) en zoete drankjes waar kinderen de hele dag door van drinken. Zo krijgt je tandglazuur de tijd niet om zich te herstellen. Voor je tanden is het dus beter om die zak drop in één keer naar binnen te werken in plaats van elke vijf minuten een dropje.

Wat voor soorten suiker zijn er?

Op dit moment zijn er heel veel hippe suikervervangers, die soms wel tientallen malen duurder zijn dan gewone kristalsuiker. Zo betaal je voor een potje biologische kokosbloesemsuiker van 200 gram ongeveer € 3,50 en voor een kilo kristalsuiker € 0,70. Zelfs biologische kristalsuiker is goedkoper: € 1,50 voor 750 g. Koop de volgende suiker(vervangers) als je die lekker vindt, maar niet voor je gezondheid.

Agavesiroop is het geconcentreerde sap van de Mexicaanse agaveplant. Het bestaat vooral uit fructose en water en is ongeveer anderhalf keer zoeter dan suiker, waardoor je er maar weinig van nodig hebt voor een zoete smaak.

Ahornsiroop is ingedikt sap van een bepaalde esdoornsoort uit Noord-Amerika en Canada (maple tree) en heeft een karamelachtige smaak.

Dadelstroop bestaat uit geconcentreerd dadelsap en is heel erg zoet.

Druivensuiker is de populaire benaming voor dextrose, de natuurlijke vorm van glucose die voorkomt in onder andere fruit. Glucose/druivensuiker kan direct door het bloed worden opgenomen: daaraan dankt druivensuiker zijn naam als energieleverancier. Dit geldt niet voor bijvoorbeeld sacharose en zetmeel, die eerst in glucose moeten worden omgezet. Druiven bevatten inderdaad veel dextrose, maar de meeste ‘druivensuiker’ die je koopt of die in voedingsmiddelen zit, komt niet uit druiven, maar wordt gemaakt uit zetmeel van maïs of aardappels. Het zetmeel wordt met behulp van enzymen omgezet in glucose (dit is dus de kunstmatige variant).

Datzelfde geldt voor fructose, vruchtensuiker. Ook fructose zit van nature in fruit maar als het op een ingrediëntenlijst staat, komt het zelden van vruchten. Meestal is de fructose dan gemaakt uit maïszetmeel.

Palmsuiker (goela djawa), kokosbloesemsuiker: vooral kokosbloesemsuiker is tegenwoordig enorm populair bij allerlei gezondheidsgoeroes; palmsuiker wordt al eeuwen in de keukens van onder andere Indonesië en Thailand gebruikt. Het verschil? Ze komen van verschillende palmsoorten, en zoals de naam aangeeft wordt de ene suikersoort uit sap van de stammen gehaald (net als ahornsiroop) en de andere uit sap van de bloeiende delen van de palmbomen. De voedingswaarde en smaak verschillen niet veel: palmsuiker is wat zoeter en kleveriger en heeft meer karamelsmaak. Palmsuiker wordt vaak verkocht in brokken, kokosbloesemsuiker in kristallen. Kokosbloesemsuiker is ook veel duurder dan palmsuiker.

Graanstropen, zoals maïsmoutstroop, gerstemoutstroop, rijstestroop en tarwestroop worden gemaakt door meel van de hele korrel op te lossen in water. Hieraan worden enzymen toegevoegd die het zetmeel afbreken tot suikers. Dit sap wordt gefilterd en ingedikt tot graanstroop. Graanstropen koop je bij de natuurwinkel.

Honing is nectar uit bloemen, die door bijen met behulp van de enzymen in hun speeksel is ingedikt en omgezet in honing.

Keukenstroop, zoals De Zeeuwsche Boerin-stroop in die oranje kartonnen bekers, is een bijproduct van de fabricage van gewone bietsuiker. Het wordt gemaakt van melasse, de dikke, donkere vloeistof die achterblijft nadat de suikerkristallen uit het suikerbietensap zijn gecentrifugeerd. Omdat pure melasse erg sterk van smaak is, wordt voor keukenstroop de melasse gemengd met glucosesiroop. De combinatie zoet met een tikje zout is tegenwoordig heel populair: in alles zit karamel met zeezout. Maar ook keukenstroop heeft een karamelachtige en iets zoute smaak door de achtergebleven mineralen in de melasse. Bovendien is de stroop ook nog eens spotgoedkoop in vergelijking met andere zoetmiddelen. Probeer maar eens op pannenkoeken, in gebak, yoghurt, op brood of in vlees- en bonenstoofschotels.

Rietsuiker is gemaakt van het zoete sap van suikerriet. Het heeft dezelfde samenstelling als bietsuiker, maar wordt vaak ongeraffineerd (ongezuiverd) en nog lichtbruin verkocht. Ook de hoeveelheid mineralen in rietsuiker is verwaarloosbaar.

3 Wat is honing en is het gezond?

Honing bestaat voor het grootste deel uit suiker met een beetje water en bevat ook bijna evenveel calorieën als suiker. Gemiddeld bevat honing 80% suiker (vooral fructose en glucose) en 18% water. De overige 2% bestaat uit enzymen, vitamines, zuren, hormonen, bacterieremmers, waterstofperoxide, stuifmeelkorrels en mineralen. Door deze reststoffen wordt honing vaak als gezond gezien: het zou zelfs een ontstekingsremmende en desinfecterende werking hebben. Dat laatste lijkt wel te kloppen, maar er zitten zo weinig van zulke stoffen in (en zo veel suiker) dat je honing niet ‘gezond’ kunt noemen. Bovendien kunnen er in honing uit bijvoorbeeld China ook minder gezonde stoffen zitten zoals antibiotica en in alle honing kan zelfs plastic voorkomen. De EFSA, de Europese wetenschappelijke voedselwaakhond, heeft daarom tot nu toe alle gezondheidsclaims van honing afgewezen.


Zit er plastic in honing?

Voor een aflevering in 2014 heeft het tv-programma Keuringsdienst van Waarde een onderzoek laten doen naar plastic deeltjes in honing. Een Zwitserse wetenschapper had niet alleen plastic deeltjes in honing gevonden, maar ook in onder andere melk, bier en mineraalwater. Wat bleek? In alle in Nederlandse supermarkten gekochte honingpotjes zat plastic, gemiddeld zo’n 200 microdeeltjes per kilo honing. Absoluut niet genoeg om onze gezondheid te schaden, maar wel een teken hoe ons milieu is vervuild door kunststoffen.



Wat voor soorten honing zijn er?

Honing wordt genoemd naar het soort bloemen waar de bijen de meeste nectar van hebben verzameld. Zo heb je lindebloesemhoning, oranjebloesemhoning, acaciahoning en zonnebloemhoning. Een mix van bloemsoorten heet bloemenhoning. Smaak, geur en kleur van honing variëren met de bloemen die de bijen bezoeken. Zo zijn lindebloesemhoning en zonnebloemhoning altijd licht van kleur en stevig, acaciahoning goudkleurig en vloeibaar. Lavendel- en tijmhoning zijn heel uitgesproken van smaak en geur.

Wat is ‘koud geslingerd’?

Vroeger werd de honing verhit zodat hij vloeibaarder werd en gemakkelijker uit de raten ‘geslingerd’ kon worden, maar tegenwoordig zijn de centrifuges waarmee dat gebeurt zo goed, dat verhitten niet nodig is. Alle honing is dus ‘koud geslingerd’. Ook termen als ‘100% natuurzuiver’ of ‘vers geoogst’ zeggen niets.

Welke types honing zijn er?

Schenkhoning is een mix van vloeibare honingsoorten: er kan maximaal 5% water aan toegevoegd zijn zonder dat het erop hoeft te staan.

Crèmehoning is ondoorzichtig en inderdaad crèmeachtig. Dat kan omdat het honing van één bepaalde soort nectar is, die heel fijn uitkristalliseert, zoals lindebloesemhoning. Maar veel bloemenhoning met een crèmeachtige structuur is ook van oorsprong vloeibare honing, waar door de imker een kleine hoeveelheid crèmehoning aan is toegevoegd. Als hij de honing daarna gedurende een paar weken dagelijks roert, krijgt alle honing een crèmestructuur.

‘Woudhoning’, ‘weidebloemenhoning’/‘veldbloemenhoning’, ‘wilde bloemenhoning’ zijn fantasienamen en zeggen dus niets.

Rauwe honing of ‘raw honey’ zou niet verhit zijn en daarom vol zitten met mineralen, B-vitamines, enzymen, aminozuren en antioxidanten. Daarnaast zou het verschillende kwaaltjes tegengaan en goed zijn voor het immuunsysteem. Maar rauwe honing of, heel trendy, ‘raw honey’ is net zo zoet en niet beter en gezonder dan andere honing van goede kwaliteit: de naam is een marketingtruc waardoor je de honing duurder kunt verkopen. De term ‘rauwe honing’ is niet wettelijk vastgelegd. Er wordt meestal mee bedoeld dat de honing niet boven de 42 °C is verhit: daardoor zouden de gezonde enzymen er nog in zitten. Maar alle honing wordt tegenwoordig koud geslingerd en nauwelijks verhit voordat het de potjes in gaat. Alleen bakkershoning en sommige buitenlandse goedkope honingsoorten zijn boven de 42 °C verhit om kristallisatie tegen te gaan.

In potjes Turkse honing zit weliswaar een stuk honingraat, maar geen echte honing. Het is vooral suikerstroop met een beetje toegevoegde honing.

Hoe wordt honing gemaakt?

Door honingbijen. Bijen zuigen nectar uit bloemen en spugen er enzymen uit hun ‘honingblaas’ in. Vervolgens laten ze het meeste vocht verdampen en slaan de honing op in de zeshoekige cellen van ‘raten’.

De imker haalt de raten uit de bijenkast en slingert de honing met een centrifuge uit de raten. Daarna wordt de honing gezeefd, om eventuele stukjes bij eruit te halen en iets verwarmd om hem in potten te kunnen gieten. De meeste honing, tot 40 °C, sommige buitenlandse honingsoorten wat warmer. Boven 45 °C worden de enzymen in honing afgebroken, waardoor de smaak en voedingswaarde achteruitgaan. Aan de andere kant blijft de honing door verwarmen langer vloeibaar.


Niet voor baby’s

Baby’s onder een jaar mogen nog geen honing eten. Hun maag- en darmstelsel is nog niet volledig ontwikkeld en daardoor extra gevoelig. In honing kunnen sporen van de bacterie Clostridium botulinum zitten, waar oudere kinderen en volwassenen geen last van hebben: maar jonge baby’s kunnen er flink ziek van worden.




Manukahoning

Manukahoning is een poepdure honingsoort, afkomstig van de manuka-boom (tea tree) uit Nieuw-Zeeland. Net als tea tree-olie zou manukahoning een stof bevatten, MGO of methylglyoxal, met een antibacteriële en schimmeldodende werking. Daardoor zou de honing onder andere infecties kunnen bestrijden. Er is nauwelijks nog onderzoek gedaan of dit echt zo is, maar € 25 tot € 100 voor een potje van 350 gram lijkt wel wat overdreven. Het was al bekend dat er meer manukahoning wordt verkocht dan er in Nieuw-Zeeland wordt geproduceerd, maar in 2016 vond de Consumentenbond bewijs dat er met manukahoning wordt gefraudeerd. In het rapport ‘Gesjoemel met eten’ werd bij de helft van de acht onderzochte potjes manukahoning een afwijking gevonden. Bij het monster van supermarktketen Jumbo zat er zelfs helemaal geen manukahoning in de potjes. Twee andere proefpotjes hadden een lager MGO-gehalte dan op de verpakking stond. Maar ook bij andere duurdere honingsoorten, zoals acacia, klopt de inhoud niet altijd met de naam, ontdekte de Consumentenbond in 2014



Hoe weet je of de honing meer is verhit?

Dat weet je niet. Je kunt ervan uitgaan dat biologische en Nederlandse honing nooit boven de 40 °C zijn verhit en de meeste merkhoning ook niet. Bakkershoning (die je nauwelijks in de gewone winkel kunt kopen) en sommige heel goedkope honingsoorten zijn vaak wel meer verhit om kristallisatie tegen te gaan.

Waar komt honing vandaan?

Waar supermarkthoning precies vandaan komt, is voor de consument nauwelijks te achterhalen. De meeste honing in Nederland is hiernaartoe gebracht door honingimporteur De Traay, die honing uit de hele wereld importeert. Ook de huismerk-honing van supermarkten en honing van Melvita zijn afkomstig van De Traay. Mellona en Langese zijn Duitse merken en worden hier via het Nederlandse bedrijf Ambtman gedistribueerd.

Honing in de supermarkt komt in ieder geval niet uit één land en al helemaal niet uit Nederland. Het is meestal een mengsel van honing uit de hele wereld. Als je Nederlandse honing wilt, moet je die rechtstreeks bij een imker kopen: op internet kun je adressen vinden.

Hoe weet je of die buitenlandse honing van goede kwaliteit is?

Dat weet je niet, je moet vertrouwen op de importeur. Spotgoedkope honing komt vaak uit landen als China, Mexico en Argentinië: daar zijn de teelt- en productiewijze lastig te controleren. Vrijwel alle bijen worden ’s winters bijgevoerd met suikerwater: dan ‘oogst’ de imker de honing en geeft de bijen er suikerwater voor terug, zodat ze de winter doorkomen. In China kan dat aandeel suikerwater zo groot zijn dat de honing die ze maken meer suikerhoning dan bloemenhoning is. Bovendien zou de weerstand van de bijen zo kunnen worden aangetast. Er zijn zelfs antibiotica in Chinese honing gevonden, maar ook in de VS, Canada en Oost-Europa geven imkers hun bijen in het najaar soms suikerwater met antibiotica om de bacterieziekte ‘Amerikaans vuilbroed’ en de schadelijke varroamijten te bestrijden. Dit is niet toegestaan in de EU en Nederland. Volgens het Voedingscentrum zijn residuen van bestrijdingsmiddelen in honing over het algemeen laag en binnen de normen.

Koop dus liever Nederlandse honing, als het kan direct van de imker, zegt Sjef van der Steen, (bijen)onderzoeker bij Plant Research International van de universiteit van Wageningen. Veel Nederlandse imkers werken (bijna) biologisch. Nederlandse imkers stoppen veel geld, tijd en idealisme in hun bijen. Zo ontsmetten zij hun kasten meestal door ze ‘uit te branden’ met een gasbrander: hierdoor worden eventuele ziektekiemen of parasieten ook gedood. En honing direct van de imker is vaak lekkerder. Dan kun je ook kiezen voor bijzondere honingsoorten als kastanje-, lamsoor- of paardenbloemhoning.

Wat is biologische honing? Alle honing is toch biologisch?

Alle honing is ‘biologisch’ in de zin dat het door bijen van bloemennectar wordt gemaakt. Maar aan biologische honing worden veel extra eisen gesteld (zie kader hierna). Daardoor is biologische honing zo’n 30% duurder.

De belangrijkste eis is dat honing pas biologisch mag heten als de bijen hun nectar halen in een gebied met hoofdzakelijk onbespoten bloeiende planten of bomen, zoals een natuurgebied of een gebied met biologisch werkende boeren. In een straal van minimaal 3 kilometer zouden geen gangbare landbouw, verkeerswegen of industrie mogen zijn, zegt Skal, de instantie die ‘biologisch’ controleert en certificeert. In ons dichtbebouwde Nederland is dit erg lastig: daarom bestond er geen gecertificeerde Nederlandse biologische honing. Frustrerend, omdat veel Nederlandse imkers hun uiterste best doen om zo ‘schoon’ mogelijke honing te produceren en hun bijenkasten ook regelmatig naar andere onbespoten gebieden verplaatsen.

Maar dankzij de inspanningen van een aantal imkers en organisaties zoals Food4Bees, dat zich inzet voor betere voedselgebieden voor bijen, is het gelukt om de Skal-eisen iets aan Nederlandse omstandigheden aan te passen.

Skal vroeg de imkers in kaart te brengen waar wel aan de eisen voldaan kan worden en heeft speciale inspecteurs opgeleid die kennis van de imkerij hebben. Argument van de imkers is dat de bijen hun nectar halen in bijvoorbeeld een onbespoten boomgaard waar de imker zijn kasten in heeft gezet, en niet op het gangbare weiland ernaast waar misschien wat miezerige paardenbloemen groeien. Bovendien verzetten de imkers hun kasten regelmatig.

Resultaat is dat er sinds 2016 wel degelijk Nederlandse biologische honing bestaat: een klein aantal imkers is nu door Skal gecertificeerd en hopelijk volgen er meer.


Wat is biologische honing?

Bio-imkers moeten zich aan een aantal regels houden:

– Binnen een straal van 3 kilometer vanaf de bijenkasten moeten de bloeiende planten die bijen aantrekken voor meer dan de helft bestaan uit biologische of onbespoten gewassen.

– De imker mag niet knippen in de vleugels van de koningin om te voorkomen dat ze wegvliegt.

– Hij mag de bijen ’s winters alleen bijvoeren als dat echt nodig is en dan uitsluitend met biohoning of -suiker.

– Op de imkerij mag uitsluitend biologische bijenwas gebruikt worden.

– De bijenkasten en -korven moeten van hout of ander natuurlijk materiaal zijn gemaakt en mogen geen lijm of synthetische verf bevatten.

– De imker moet altijd kunnen aantonen dat hij zich aan deze voorschriften houdt.




Koop meer honing!

Het gaat – wereldwijd – slecht met de honingbijen. Resten bestrijdingsmiddelen in het stuifmeel, het foerageren op monoculturen (katoen, klaver) waardoor de bijen eenzijdig voedsel krijgen en de gevreesde varroamijt, een parasiet in bijenkasten, verminderen de weerstand van de bijen, waardoor ze vatbaarder worden voor virussen. Maar bijen en hun neefjes de hommels zijn essentieel voor de bestuiving van ruim 70% van onze voedselgewassen, zegt de FAO, de Voedsel- en Landbouworganisatie van de Verenigde Naties. Van de 350 Nederlandse bestuivende bijensoorten is er maar één ‘tamme’ honingbij. Toch zijn honingbijen voor ons het belangrijkst, simpelweg omdat het er zo veel zijn: een honingbijenvolk kan wel uit 30.000 bijen bestaan. Bovendien zijn veel wilde bijen maar korte tijd actief, terwijl honingbijen van de vroege lente tot late herfst rondvliegen. Met de aanschaf van een potje Nederlandse, biologische honing help je dus de Nederlandse landbouw – en zorg je voor meer bloemen.



4 Waar zit allemaal suiker in en hoe herken je het?

Met zoetigheid is dus weinig mis als je er niet te veel van eet. Maar het vervelende is dat je niet precies weet hoeveel suiker je binnenkrijgt. Dat er suiker (of zoetstof) zit in voedingsmiddelen die zoet smaken, is duidelijk. Maar suiker is een goede en goedkope smaakversterker en wordt daarom aan heel veel producten toegevoegd waarin je het niet zou verwachten. Zo zit er suiker in blikgroente, soep in blik en pak, kant-en-klare sausjes, en dressings, satésaus, ketchup, mayonaise, mosterdsoorten, vleeswaren, bewerkt vlees als worst en vleeswaren, (vlees)snacks, (vlees)marinades, hartige snacks, chips, gekruide nootjes en andere zoutjes, pizza, maaltijdvervangers, kant-en-klaar-maaltijden, pakjes en zakjes zoals de Knorr Wereldgerechten, augurken en ander zoetzuur, zure haring et cetera.

Daar is tegenwoordig veel ophef over: deels terecht, maar soms wat overdreven. De hoeveelheid toegevoegde suiker die je binnenkrijgt via blikgroente of een lepel dressing is verwaarloosbaar vergeleken met de suiker in een glas frisdrank, een koekje of een bakje vruchtenyoghurt. Toegevoegd zout is vaak een veel groter gezondheidsprobleem. Het grootste nadeel van ‘verstopte’ suiker in voedingsmiddelen is dat het ons went aan een steeds zoetere smaak: tomatenketchup en sausjes in potjes bijvoorbeeld zijn vaak zo zoet als snoep.

Suiker wordt onder andere gebruikt als:

– Smaakversterker: suiker en zout versterken de smaak van voedingsmiddelen.

– Verdoezelaar: suiker maskeert de smaak van ingrediënten van een mindere kwaliteit, zoals onrijpe vruchten of vet-met-een-bijsmaakje zoals raapolie.

– Vulmiddel, bv. in sauzen en lightproducten: dan zit er bijvoorbeeld minder vet in, maar meer suiker, zoals in onder meer lightpindakaas, lightchips, lightmayonaise/-fritessaus.

– Kleurstof: gebak, brood, maar ook vlees wordt mooi bruin gekleurd met karamel. En karamel is gebrande suiker.

– Conserveermiddel, in jam en limonadesiroop.

– Structuurverbeteraar, onder andere in gebak zoals koek.

Hoe weet je of er ergens suiker in zit?

Kijk op het etiket.

– Alle ingrediënten met de uitgang -ose zijn suiker, denk aan sacharose, fructose, glucose. Glucose-fructosestroop is een veelgebruikte suikersoort in voedingsmiddelen.

– Alles wat ‘suiker’ heet, dus rauwe rietsuiker, basterdsuiker, moutsuiker, fruitsuiker, melksuiker palmsuiker, maar ook invertsuiker.

– Stropen als agavestroop, ahornstroop, dadelstroop, rijststroop, maïsstroop, tarwestroop, fruitstroop et cetera.

– Geconcentreerd vruchtensap, zoals geconcentreerd appelsap, druivensapconcentraat; alles wat eindigt op -nectar.

– Exotische namen als demerara (rietsuiker), melasse (suikerstroop), cassonade (riet- of kandijsuiker), ‘oerzoet’ (ongeraffineerd gedroogd suikerrietsap).

– Honing.

– Karamel (is gebrande suiker).

– Maltodextrine (suikersoort gemaakt uit o.a. maïs).

Kijk ook eens op het overzicht van de Consumentenbond (bij suikerpraatjes): daar staan maar liefst 77 synoniemen.

5 Zijn alle kunstmatige zoetstoffen slecht voor je?

Nee. Kunstmatige zoetstoffen zijn niet slecht voor je. Ze hebben allemaal een E-nummer. Dat betekent dat de stoffen door de European Food Safety Authority (EFSA) gecontroleerd zijn en het gebruik veilig is. Pas als zeker is dat de stof niet schadelijk is voor de gezondheid en je er niet te veel van binnen kunt krijgen, krijgt een stof een E-nummer. Overigens hebben veel ‘kunstmatige zoetstoffen’, zoals ze officieel heten, een natuurlijke oorsprong.

Waarom worden zulke zoetstoffen gebruikt?

Kunstmatige zoetstoffen vervangen suiker, of een deel daarvan, in bijvoorbeeld lightproducten, frisdranken, yoghurt en jam. Door de toegevoegde zoetstoffen smaken deze voedingsmiddelen net zo zoet als producten waar (meer) suiker in zit, maar er zitten veel minder calorieën in. Zoetstoffen zijn ook los verkrijgbaar als pilletjes (zoetjes), poeder of siroop. Alle kunstmatige zoetstoffen hebben een E-nummer.

Welke kunstmatige zoetstoffen zijn er?

Polyolen zoals xylitol en mannitol zijn half zo zoet tot net zo zoet als suiker. Ze hebben geen bijsmaak. Polyolen leveren wel wat calorieën, ongeveer de helft van suiker; rond de 2,4 kcal per gram (polyolen) ten opzichte van 4 kcal per gram (suiker). Sommige polyolen komen in de natuur voor, bijvoorbeeld in planten en bomen, fruit en zelfs paddenstoelen. Maar de meeste polyolen in onze voeding worden kunstmatig gemaakt uit zetmeel en suikers. Xylitol wordt gewonnen uit houtvezels.

Intensieve zoetstoffen zoals cyclamaat, E952, zijn 30 keer tot wel 37.000 keer zoeter dan suiker. Ze hebben vaak een iets bittere bijsmaak. Ze leveren geen of nauwelijks calorieën, omdat je maar een klein beetje nodig hebt voor de smaak. De meeste intensieve zoetstoffen worden gemaakt in de fabriek, maar thaumatine (E957), neohesperidine-DC (E959) en steviolglycosiden (E960) komen uit de natuur. Thaumatine wordt gewonnen uit zaden van een boom, neohesperidine uit sinaasappelschil en steviolglycosiden uit de steviaplant. Aspartaam is een intensieve zoetstof, die in de fabriek wordt gemaakt en die in de natuur niet voorkomt. Het is 200 keer zoeter dan suiker en bevat geen calorieën.

Maar hoe slecht zijn ze nou voor je?

Niet slecht. Er werd lange tijd gedacht dat het nadeel van zoetstoffen was dat het ons went aan een zoete smaak. Daardoor zouden we trek in zoetigheid houden, maar recent onderzoek heeft juist aangetoond dat dit niet zo is. Integendeel: ook zoetstoffen stillen onze behoefte aan zoet.

Maar het internet gonst van de verhalen die mensen waarschuwen voor zoetstoffen zoals aspartaam, omdat deze schadelijk voor de gezondheid zouden zijn. Dit gaat bijna altijd om broodjeaapverhalen met geen enkele wetenschappelijke basis. Want vrijwel alle zoetstoffen zijn uitentreuren getest: ze hebben niet voor niets allemaal een E-nummer. Dat betekent dat ze goed zijn onderzocht, goedgekeurd en veilig gebruikt kunnen worden.

In de Europese verordening over het gebruik van E-nummers staat aan welke levensmiddelen de verschillende zoetstoffen mogen worden toegevoegd. Ook staat er wat het maximum toegelaten gehalte is. Hierdoor kun je er niet te veel van binnenkrijgen. De in de EU toegelaten zoetstoffen zijn uitgebreid onderzocht op veiligheid door de Europese voedselwaakhond EFSA.

Maar op internet kun je toch overal lezen hoe slecht ze zijn?

Voedingswetenschap is ingewikkeld omdat je met een groot aantal factoren te maken hebt. Ook voedingsmiddelen zelf zijn complex omdat er veel verschillende stoffen in zitten. Dit maakt het geven van voedingsadviezen best lastig: in de media of op internet wordt vaak een voedingsadvies als ‘bewezen’ gepresenteerd, terwijl het in werkelijkheid helemaal niet zo simpel ligt. Bovendien baseren ‘voedingsgoeroes’ hun mening vaak maar op één of een handjevol onderzoeken die in hun straatje passen. Dan ontbreekt er dus een betrouwbare wetenschappelijke basis. Dat is bijvoorbeeld zo bij de berichtgeving over aspartaam.

Het Voedingscentrum noemt op zijn site daar een voorbeeld van. Zo zijn in 2006 en 2007 twee studies gepubliceerd door het Italiaanse Ramazzini Instituut waaruit zou blijken dat proefdieren kanker krijgen door aspartaam. Die onderzoeken stonden meteen overal op het internet. Maar toen de European Food Safety Authority (EFSA) deze onderzoeken grondig doorlichtte, bleek dat de tumoren die waren gevonden niet ontstonden doordat de ratten aspartaam kregen, maar doordat de dieren al ziek waren: ze hadden chronische ontstekingen aan hun ademhalingsorganen. Ook bleken de statistische gegevens van het onderzoek niet te kloppen.

Wat kun je dan wel vertrouwen?

De berichten van de Gezondheidsraad en het Voedingscentrum. De Gezondheidsraad komt alleen met adviezen als ze gebaseerd zijn op het oordeel van de meerderheid van een groot aantal internationaal erkende voedingswetenschappers. Op grond van de richtlijnen van de Gezondheidsraad stelt het Voedingscentrum adviezen op.


Hoe weet je nu of je een artikel in de media of op internet kunt vertrouwen?

– Wie was de opdrachtgever? Als dat een bedrijf of branche is die belang bij de uitkomst heeft, moeten alle alarmbellen gaan rinkelen.

– Wees kritisch. Vraag jezelf af: gaat het om één onderzoek of worden meerdere onderzoeken vergeleken? Voor betrouwbare conclusies moeten er meerdere vergelijkbare onderzoeken naast elkaar worden gelegd.

– Is de conclusie erg simpel weergegeven? Wees sceptisch. Een betrouwbaar onderzoek kent altijd kanttekeningen en eventuele twijfelpunten.

– Om wat voor onderzoek gaat het? Zo kunnen onderzoeken bij dieren meestal niet worden doorgetrokken naar mensen. En het maakt nogal uit of er tien of honderd mensen zijn onderzocht. Hoe meer mensen, hoe betrouwbaarder het onderzoek.

– Om wat voor mensen gaat het? Een doorsnede van de bevolking of bijvoorbeeld alleen ouderen? En op wie heeft de conclusie dan betrekking?

– Staat de uitkomst lijnrecht tegenover wat tot nu gedacht werd? Wees dan voorzichtig: dat is niet heel waarschijnlijk. Waarschijnlijk is er meer onderzoek nodig, of in ieder geval moet een deskundige op dat vlak die niet bij het onderzoek betrokken was, zijn mening geven.



Is er dus niets waar van de waarschuwingen tegen zoetstoffen? Wat als je er heel veel van binnenkrijgt?

Voor elke zoetstof is een aanvaardbare dagelijkse inname (ADI) vastgesteld en die is zo ruim, dat je hem eigenlijk nooit haalt. Zo mag je van cyclamaat dagelijks 7 mg per kilo lichaamsgewicht binnenkrijgen, van sacharine 5 mg en van aspartaam en xylitol, een niet-intensieve zoetstof, maar liefst 40 mg. Ter verduidelijking: als je 70 kilo weegt, zou je per dag 4,67 liter met aspartaam gezoete frisdrank mogen drinken. (Doe zelf eens de zoetstoffencheck op zoetstoffen.nl.)

Zelfs als je alleen suikervrije producten gebruikt maar verder normaal eet, krijg je niet te veel zoetstof binnen. Polyolen kunnen wel winderigheid en diarree veroorzaken. De een is hier gevoeliger voor dan de ander, dus een maximale hoeveelheid is lastig te geven. Daarom staat op voedingsmiddelen die meer dan 10% toegevoegde polyolen bevatten de waarschuwing: ‘overmatig gebruik kan een laxerend effect hebben’.

Aan aspartaam kunnen sommige mensen toch doodgaan?

Er is niks mis met aspartaam! Aspartaam wordt in ons lichaam omgezet in fenylalanine en asparaginezuur. Dit zijn bekende stoffen voor het lichaam en het kan deze goed verwerken. Het is de meest gebruikte zoetstof ter wereld, omdat het gemakkelijk te maken is en nauwelijks bijsmaak heeft.

Alleen mensen met de zeldzame erfelijke ziekte fenylketonurie (PKU), waar op getest wordt met de hielprik bij baby’s, kunnen inderdaad heel ziek worden van de zoetstoffen aspartaam of aspartaam-acesulfaamzout (E951 en E962). PKU-patiënten kunnen namelijk geen fenylalanine afbreken, waardoor het zich opstapelt in de hersenen. Daarom staat er op producten met aspartaam of aspartaam-acesulfaamzout ‘bevat aspartaam (een bron van fenylalanine)’ of ‘bevat een bron van fenylalanine’.

En cyclamaat? Daar krijg je toch kanker van?

Nee, ook cyclamaat is een veilige zoetstof, net als sacharine en aspartaam. Ook KWF Kankerbestrijding vindt dat. Maar rond 1970 was er heel veel ophef over cyclamaat. Een deel van het cyclamaat wordt namelijk door de bacteriën in de darm omgezet tot de stof cyclohexylamine. Uit onderzoek leek naar voren te komen dat cyclohexylamine misschien een rol speelde bij bepaalde vormen van blaaskanker. Daarom is cyclamaat van 1969 tot 1974 verboden geweest in de VS: ook hier stond cyclamaat in het beklaagdenbankje. De onderzoeken bleken echter onjuist en daarom werd de stof weer toegelaten. Ook nieuwe onderzoeken hebben geen aanwijzingen opgeleverd dat de stof kankerverwekkend is.

Maar je mag kinderen toch geen frisdrank met cyclamaat geven?

Ook dat advies is intussen achterhaald. Een paar jaar geleden kregen ouders het advies om kinderen onder de 4 jaar per dag niet meer dan 2 glazen lightfrisdrank met cyclamaat te laten drinken. Kinderen tussen de 4 en 8 jaar zouden niet meer dan 3 glazen per dag (0,7 liter) mogen drinken.

De adviezen waren gebaseerd op een onderzoek uit 2004 van de Nederlandse Voedsel- en Warenautoriteit (NVWA). Hieruit bleek dat kleine kinderen te veel cyclamaat binnen zouden kunnen krijgen, op basis van de hoeveelheden cyclamaat die toen waren toegestaan in frisdranken en limonadesiroop. Daardoor is er in januari 2004 een nieuwe, strengere norm voor cyclamaat gekomen. Toen de NVWA in 2009 opnieuw naar cyclamaathoudende voedingsmiddelen keek, bleek dat met de nieuwe norm kinderen niet meer te veel cyclamaat binnenkrijgen. Maar dat betekent niet dat je je kind nu de hele dag lightfrisdrank moet geven: ook lightfrisdrank tast tandjes aan. Water of slappe (kruiden)thee zijn dan veel beter.

Wat is er gezond aan zoetstoffen?

– Ze leveren minder calorieën, wat handig is als je op je gewicht wilt letten.

– Als je producten eet of drinkt waarin de suiker is vervangen door zoetstoffen, dan stijgt je bloedsuikerspiegel minder dan wanneer je dezelfde producten eet met suiker. Dat is gezonder voor je lijf.

– Ook zijn producten met zoetstoffen veel beter voor je tanden dan dezelfde producten met suiker: denk aan suikervrije kauwgom.

Is stevia nou gezonder dan de andere zoetstoffen?

Stevia is 200-300 keer zoeter dan suiker en bestaat uit steviolglycosiden, zoete bestanddelen die aan het blad van de subtropische plant Stevia rebaudiana zijn onttrokken. Stevia is dus een plantaardig zoetmiddel, maar dat zijn bijvoorbeeld xylitol, thaumatine en neohesperidine ook. Stevia is ook niet gezonder dan andere zoetstoffen. Bovendien heeft het een behoorlijk bittere bijsmaak, waardoor het zelden alleen wordt gebruikt, maar meestal in combinatie met andere zoetstof of met suiker (zoals in Coca-Cola Life en de fruitlimonades van Spa). Als strooibare suikervervanger wordt stevia meestal gemengd met maltodextrine, een lichtzoet zetmeel uit o.a. maïs, om de bittere smaak wat te verminderen. Stevia is in november 2011 toegestaan als zoetstof in Nederland (E960), maar nog niet in biologische producten. Stevia (steviolglycosiden) in voedingsmiddelen is zo bewerkt, dat het nauwelijks meer ‘natuurlijk’ mag heten. In tuincentra kun je wel steviaplantjes kopen: één blaadje is vaak al genoeg om een pot thee mee te zoeten.

Welke kunstmatige zoetstoffen zijn er en waar zitten ze in?

Als er zoetstof in een voedingsmiddel zit, staat dat in de ingrediëntenlijst. Er staat dan ‘zoetstof’ met de naam of het E-nummer erachter. Bovendien staat er bij de naam van het voedingsmiddel ‘met zoetstof(fen)’ of ‘met suiker(s) en zoetstof(fen)’. In frisdrank zijn de meest gebruikte zoetstoffen aspartaam, acesulfaam-K, sacharine, sucralose en cyclamaat (cyclaamzuur); in zuivel zoals drinkyoghurt wordt meestal sucralose gebruikt. Voor strooibare suikervervangers worden de zoetstoffen vaak gemengd met een vulstof omdat de smaak anders te intensief zoet zou zijn of om eventuele bittere bijsmaken te verhullen. Daarvoor wordt meestal maltodextrine gebruikt, een zetmeel uit bijvoorbeeld maïs.

polyolen:

– sorbitol, E420

Kan zitten in: zuivelproducten, chocolade, snoep, kauwgom, koek en gebak, voedingssupplementen, ijs, sauzen.

– mannitol, E421

Kan zitten in: zuivelproducten, chocolade, snoep, kauwgom, koek en gebak, voedingssupplementen, ijs, sauzen.

– isomalt, E953

Kan zitten in: zuivelproducten, chocolade, snoep, kauwgom, koek en gebak, voedingssupplementen, ijs.

– polyglycitolstroop, E964

Kan zitten in: ijs, jam, chocolade, snoep, kauwgom, ontbijtgranen, koek en gebak, desserts.

– maltitol, E965

Kan zitten in: zuivelproducten, chocolade, snoep, kauwgom, koek en gebak, voedingssupplementen, ijs, sauzen.

– lactitol, E966

Kan zitten in: zuivelproducten, chocolade, snoep, kauwgom, koek en gebak, voedingssupplementen, ijs, sauzen.

– xylitol, E967

Kan zitten in: zuivelproducten, chocolade, snoep, kauwgom, koek en gebak, voedingssupplementen, ijs, sauzen. Xylitol wordt veel gebruikt in kauwgom, omdat het aantasting van het tandglazuur tegengaat en de bacteriën afremt die tandbederf veroorzaken. Wat smaak betreft is het een zoetstof die veel op suiker lijkt: xylitol heeft vrijwel geen bijsmaak.

– erytritol, E968

Kan zitten in: zuivelproducten, chocolade, snoep, kauwgom, koek en gebak, voedingssupplementen, frisdranken, ijs.

intensieve zoetstoffen:

– acesulfaam-K, E950

Kan zitten in: groente en fruit in blik of glas, jam, kauwgom, sauzen, koek en gebak, zoetjes, alcoholische dranken, voedingssupplementen.

– aspartaam, E951

Kan zitten in: zuivelproducten, ijs, chocolade, ontbijtgranen, zoetzure vis in blik of glas, soepen, vruchtendranken, frisdranken. Heeft bijna geen bijsmaak.

– cyclamaat, E952

Kan zitten in: fruit in blik of glas, jam, boterhampasta, koek en gebak, zoetjes, vruchtendranken, frisdranken, alcoholische dranken.

– sacharine, E954

Kan zitten in: zuivelproducten, groente en fruit in blik of glas, jam, snoep, sauzen, soepen, frisdranken, alcoholische dranken.

– sucralose, E955

Kan zitten in: zuivelproducten, groente en fruit in blik of glas, jam, snoep, sauzen, soepen, frisdranken, alcoholische dranken.

– thaumatine, E957

Kan zitten in: zuivelproducten, ijs, chocolade, snoep, kauwgom, zoetjes, frisdranken, voedingssupplementen.

– neohesperidine-DC, E959

Kan zitten in: vette voedingsmiddelen, boterhampasta, ontbijtgranen, koek en gebak, vlees, soepen, vruchtendranken, alcoholische dranken.

– steviolglycosiden, E960

Kan zitten in: zuivelproducten, zoetzure groente en fruit in blik of glas, jam, chocolade, kauwgom, sauzen, noten, voedingssupplementen.

– neotaam, E961

Kan zitten in: ijs, groente en fruit in blik of glas, snoep, koek en gebak, zoetzure vis in blik of glas, soepen, frisdranken, snacks.

– aspartaam-acesulfaamzout, E962

Kan zitten in: zuivelproducten, snoep, boterhampasta, koek en gebak, zoetjes, soepen, frisdranken, desserts.

– advantaam, E969

Kan zitten in: zuivelproducten, snoep, boterhampasta, koek en gebak, zoetjes, soepen, frisdranken, desserts.

(Bron: Voedingscentrum)

6 Is zeezout gezonder dan gewoon zout?

Nee. En dat zijn fleur de sel, Himalayazout, Keltisch zeezout, Maldonzout, en vulkaanzout ook niet. Alle soorten zout bestaan namelijk voor minimaal 95% uit NaCl: het mineraal natriumchloride dat van nature voorkomt in zeewater. Daardoor is ál het zout van oorsprong zeezout. Ook steenzout, dat ondergronds is achtergebleven nadat allang verdwenen zeeën zich hebben teruggetrokken.

Zoutproducenten claimen vaak dat hun bijzondere zout gezond is, omdat er meer mineralen in zitten dan in gezuiverd keukenzout. Die mineralen zitten er soms ook best wel in, maar dat maakt het zout niet gezonder: het gaat om zulke minieme hoeveelheden, dat je wel heel veel zout zou moeten eten om daar enig nut van te hebben.


Keukenzout versus zeezout

Nederlands keukenzout wordt gewonnen uit ondergrondse steenlagen in onder andere Twente, Oost-Groningen en Noordwest-Friesland. Die zoutbekkens zijn de resten van oceanen uit de oertijd: het water is allang weg, maar het zout is neergeslagen. Er worden lange buizen geslagen die tot in de zoutlaag reiken. Vervolgens wordt daar zoet water in gepompt. Het zout lost op en het pekelwater wordt opgepompt. Daarna wordt het water verdampt en het overgebleven zout wordt schoongemaakt en geraffineerd, waardoor er puur witte zoutkristallen zonder enige verontreiniging achterblijven. Ten slotte worden de kristallen fijngemalen. Aan bakkerszout en Jozo wordt jodium toegevoegd.

Zeezout wordt gewonnen uit zeewater, dat óf verdampt in speciale zoutbekkens óf wordt ingekookt. Het meeste zeezout wordt niet of nauwelijks geraffineerd, waardoor er restjes van andere mineralen en verontreinigingen achterblijven die het zout iets grijzig maken en – alleen voor de fijnproever – een iets andere smaak geven.



Zo bevat grijs zeezout (wit zeezout is net zo gezuiverd als wit keukenzout) nog wat mineralen als magnesium, maar die hoeveelheid is zo ontzettend klein dat het echt niks voor je gezondheid doet. Ook in sommige steenzoutsoorten zitten mineralen die het zout een kleurtje (roze, zwart) of zelfs een smaakje geven. Dat ziet er spectaculair uit, maar gezonder maken ze het zout niet. Bovendien hebben we aan de meeste mineralen niet snel een tekort omdat ze in heel veel andere voedingsmiddelen zitten.

Maar jodium dan? Daar hebben we toch best veel van nodig en dat zit toch in zeezout?

Klopt, er is één uitzondering: het mineraal jodium. Daar krijgen we vaak te weinig van binnen. Jodium is belangrijk voor een goede werking van de schildklier. Vroeger was ‘krop’, jodiumtekort, een gevreesde ziekte.

Van nature zit er eigenlijk alleen aardig veel jodium in zeevis, zeewier, sommige groenten, zuivel en eieren, maar die voedingsmiddelen moet je dan wel regelmatig eten en dat doet niet iedereen: vooral vis niet. Zeewier wordt niet alleen weinig gegeten, maar is ook geen betrouwbare jodiumbron omdat de hoeveelheid jodium erg kan wisselen (en zelfs gevaarlijk hoog kan zijn). Daarom wordt jodium, na afspraken met de overheid en de broodsector, onder andere toegevoegd aan bakkerszout. Daardoor zit er nu extra jodium in brood en in sommige broodvervangers als ontbijtgranen, beschuit, knäckebröd, crackers, ontbijtkoek en vleeswaren. Vroeger mochten biologische bakkers geen jodiumzout gebruiken, maar tegenwoordig mogen ze kiezen. In de praktijk zit er in ongeveer de helft van het biologische supermarktbrood wel jodium. Ten slotte wordt er ook jodium toegevoegd aan sommige soorten keukenzout zoals Jozo.


Dure kleurtjes en smaakjes

Het smaakverschil tussen verschillende zoutsoorten kun je bijna niet proeven: het ligt vooral in het ‘mondgevoel’. Grove vlokken of zoutkristallen knapperen namelijk lekker in je mond. Het nadeel is dat ze langzaam smelten. Daardoor voeg je er snel te veel van toe. Het prijsverschil tussen zoutsoorten is vaak enorm groot. Himalayazout en fleur de sel kosten meer dan € 5 per 500 gram. Eenzelfde hoeveelheid AH-huismerk zout kost ongeveer € 0,25 en Jozo-zout € 0,45. Voeg een bijzondere zoutsoort pas op het allerlaatst toe: dan profiteer je nog van het knispergevoel. Na meekoken blijft er niets van over.



Hoe snel heb je tekort aan jodium?

Als je geen vis eet, maar wel voldoende brood, ei, kaas en melk en dergelijke eet, heb je dus niet snel een jodiumtekort. Maar door de ‘glutenangst’ van tegenwoordig, waardoor mensen geen brood meer eten, komt jodiumtekort weer voor, zeggen huisartsen.


Zout in de supermarkt:

Keukenzout, bijvoorbeeld Jozo, is het goedkoopste zout. Het is fijn en wit zout dat niet klontert en dat je precies kunt doseren. Keukenzout is zogenaamd ‘steenzout’, omdat het uit diepe grondlagen word gehaald, waar vroeger zeeën stroomden. Aan het meeste keukenzout is jodium toegevoegd, kijk op de verpakking. Dat is gezond omdat vooral mensen die weinig brood, biologisch brood zonder jodium of weinig of geen vis eten, snel een tekort aan jodium krijgen.

Zeezout wordt gewonnen uit zeewater. Soms is zeezout minder geraffineerd dan keukenzout waardoor het iets grijs van kleur is. Zeezout is er in een fijne en een grovere variant.

Fleur de sel (de Guérande), het Franse zout-‘schuim’ bestaat uit flinterdunne witte vlokken, die als vlies van de bovenlaag van zoutpannen worden geschept. Voor 1 kilo zout is 35 m2 nodig: nu weet je waarom het zo duur is.

Keltisch zout of ‘sel gris’ is zout uit dezelfde zoutpannen, maar dan grover en nog gemengd met meer of minder donkergrijze klei.

Himalayazout is de beste marketingstunt ooit. Dit roze steenzout komt helemaal niet uit de Himalaya maar uit industriële zoutmijnen in Pakistan. Het smaakt niet bijzonder, is niet gezond, heeft geen esoterische eigenschappen en de prachtige roze kleur komt doordat er ijzer in de zoutkristallen zit. Zeg maar: geroest zout.

Rookzout heeft een lekker barbecueachtig smaakje. Dat komt doordat het zout boven beukensnippers of Amerikaans hickoryhout is gerookt. Maar goedkoop rookzout is alleen gemengd met rookaroma (net zoals goedkope rookworst).

Maldonzout is zout van ingekookt zeewater (het komt uit Engeland, en als je daar moet wachten tot de zon het water heeft ingedampt, krijg je nooit zout). Het bestaat uit grove dunne knispervlokken.

Rotszout, ‘rock salt’, vulkaanzout of kala namak komt ook uit Pakistan/ India. De zwavelrestjes in de zoutkristallen kleuren het zout bruin, zwart of grijsroze en laten het smaken naar rotte eieren. Goed dan: hardgekookte.

Natriumarm zout, verschillende merken waarvan soms alle natriumchloride is vervangen door kaliumchloride (bijvoorbeeld Jozo Bewust zout) en soms een deel (bijvoorbeeld LoSalt). Verstegen heeft een natriumarm zout waar kruiden als mosterd, selderij, ui en citroenschil aan zijn toegevoegd.



Maar dan moet je toch juist zeezout eten?

Nee. Zeezout bevat nauwelijks jodium. Dat geldt ook voor alle andere soorten zout met kleurtjes en smaakjes. Je kunt dus beter keukenzout met toegevoegd jodium kopen.

Maar er is toch ook gezond, natriumarm zout?

Klopt: daarin is alle of een deel van de natriumchloride vervangen door een ander mineraalzout, kaliumchloride. Natriumarm zout verhoogt je bloeddruk niet, sterker nog: kalium vermindert het bloeddrukverhogende effect van natrium. Het is dus sowieso goed om voldoende kaliumhoudende producten te eten als je last hebt van een hoge bloeddruk. Kalium zit vooral in groente en fruit (bananen), aardappels en vlees, maar ook in brood, melk en noten. Door de kalium smaakt natriumarm zout wat flauw en bitter, maar daar schijn je aan te kunnen wennen.

7 Zijn kruiden gezond?

Net zo gezond als groenten. Je eet er alleen veel minder van, zodat de effectieve gezondheidswaarde niet erg groot is.

Wat is beter: verse of gedroogde kruiden?

Voor je gezondheid maakt het niet veel uit. In verse kruiden zit bijvoorbeeld nog wat vitamine C, maar ook hierbij geldt dat je er zo weinig van eet dat dit geen zoden aan de dijk zet. Dat is anders als je de kruiden als groente gaat eten, zoals in kervelsoep. Maar de smaak van hetzelfde kruid in verse of gedroogde vorm kan aardig verschillen. Zo smaakt gedroogde basilicum heel anders dan verse basilicum en vers korianderblad lijkt niet op gedroogd, gemalen korianderzaad.

Sommige kruiden verliezen hun smaak bijna helemaal als je ze droogt, zoals peterselie en korianderblad. Die kun je dus het beste altijd vers gebruiken: gedroogde peterselie is zonde van je geld. Bewaar gedroogde kruiden niet te lang, dan verliezen ze ook veel smaak.

En diepvrieskruiden?

De smaak van kruiden uit de diepvries lijkt het meest op verse kruiden: zelfs peterselie uit de diepvries smaakt nog naar peterselie. Je kunt prima zelf verse kruiden die je overhebt, invriezen. Dat is goedkoper dan ze ingevroren kopen.

Is er verschil tussen biologische en gangbare kruiden?

Verse biologische kruiden zijn gekweekt in de volle grond, zonder chemische bestrijdingsmiddelen en kunstmest. In mijn ervaring blijven ze langer goed dan verse ‘gewone’ kruiden. Het loont bovendien de moeite en spaart je portemonnee om kruidenplantjes te kopen in plaats van bosjes kruiden, omdat je dan telkens precies kunt afknippen wat je nodig hebt. Als je ze langer wilt overhouden, kun je ze eventueel in een grotere pot zetten in de tuin of op het balkon: van de tientallen kruiden die ik zo overgehouden heb, overleefden vooral de biologische plantjes.

Wat zijn specerijen eigenlijk?

Simpel: geurige bladeren, wortels, zaden en schors van tropische planten. De meeste specerijen koop je in de supermarkt gedroogd en gemalen: denk aan kaneel, peper, nootmuskaat, gemalen komijn (djinten) of paprikapoeder. Maar je vindt ook steeds meer ‘hele’ specerijen, zoals verse gemberwortel, kaneelstokjes, kruidnagels, jeneverbessen, gedroogde pepertjes, steranijs en peper-, komijn-, mosterd- en korianderzaadjes. Die hebben veel meer smaak als je ze zelf fijnstampt of maalt: je bent ook goedkoper uit. Ook kun je hele muskaatnoten kopen: veel lekkerder dan nootmuskaat uit een potje en een raspje kost 2 euro. Sommige specerijen als kerriepoeder, Chinees vijfkruidenpoeder en het Marokkaanse ras el hanout bestaan niet uit één specerij, maar uit een mengsel. De ingrediënten moeten duidelijk op de verpakking staan. Heel hip zijn kruidige nigellezaadjes, chipotle (hete pepertjes) en de specerijenmengsels van topchefs als Jonnie Boer. Zoek er wel een recept bij, anders blijft zo’n potje eindeloos in het keukenkastje staan. Specerijen zijn niet gezonder dan gedroogde kruiden.

Geelwortel en kaneel zijn toch heel gezond?

Geelwortel, kurkuma, koenjit (de Indonesische naam) of turmeric (Engelse naam) is de gedroogde en gemalen wortel van de tropische plant Curcuma longa. Geelwortel heeft weinig smaak maar wordt vooral gebruikt om bijvoorbeeld rijst een mooi geel kleurtje te geven: het is een goedkope maar minder lekkere vervanging van saffraan. Curcumine is de pure kleurstof uit de wortel en kan als ‘kleurstof E100’ op voedingsproducten staan. Kurkuma en curcumine zouden supergezond zijn, omdat ze een ontstekingsremmende werking zouden hebben en zouden beschermen tegen alles: van kanker, alzheimer tot giftige stoffen en zware metalen. Je kunt curcumine tegenwoordig ook als (prijzig) voedingssupplement kopen.

Kaneel zou ook een wondermiddel zijn. Ontstekingsremmend, cholesterolverlagend, houdt je bloedsuikerpeil stabiel en het is ook nog goed tegen de ziekte van Parkinson en Alzheimer.

Ik word hier altijd een beetje kwaad van, want van al deze claims is (nog) niets goed onderzocht, laat staan bewezen. Geelwortel doet echt niks voor je lijf: je poept het gewoon weer uit. Wat wel is bewezen, is dat de stof coumarine in kaneel in grote hoeveelheid leverschade kan veroorzaken en de bloedstolling remt. Wetenschappelijk onderzoek wijst ook uit dat lange tijd veel coumarine eten (dus kaneel en producten waarin kaneel is verwerkt, zoals kruidnootjes), mogelijk kankerverwekkend zou kunnen zijn.

Er zijn twee soorten kaneel: de echte uit Ceylon, Cinnamomum verum, en de veel goedkopere Chinese kaneel, Cinnamomum cassia. Ceylon-kaneel bevat nauwelijks coumarine, Chinese kaneel juist heel veel. En wat wordt er het meeste gebruikt? Juist. Chinese kaneel houdt namelijk zijn geur en smaak beter dan Ceylon-kaneel. In zakjes kaneel, kaneelthee, kaneelstokken, speculaas, ontbijtkoek, appeltaart en peper- en kruidnoten zit Chinese kaneel. Bovendien wordt kaneel ook als smaakmaker gebruikt in koek en gebak, muesli en cruesli, toetjes en sommige kruidenmixen. Daarom heeft de EU hier maximale hoeveelheden coumarine voor vastgesteld. Als je gewoon af en toe speculaas, kruidnootjes, appeltaart of kaneelvla eet en je appelmoes op smaak maakt met kaneel, is er dus niks aan de hand. Maar extra kaneel eten voor je gezondheid is een slecht idee.

En hoe zit het met kant-en-klare kruidenmixen?

Er zit vaak veel zout in en dat is niet erg gezond. Dan zou je ze lager kunnen doseren dan op het pakje staat en zelf wat extra kruiden toevoegen. Maar verder zijn ze niet gezond of ongezond: kies welke je lekker vindt. In kruidenmixen als vlees- of gehaktkruiden zitten wel veel smaakversterkers zoals glutamaat en/of gistextract (zie paragraaf 8 hierna). Hoewel die op zich ook niet ongezond zijn, kun je ze eventueel vermijden door te kiezen voor biologische kruidenmixen – of door zelf thuis je eigen kruidenmix samen te stellen. Met kerrie, paprikapoeder en nootmuskaat kom je bij gehakt al een heel eind. Een fijngehakt uitje doet de rest.

8 Wat zijn smaakversterkers en waar zitten ze in?

Smaakversterkers zijn stoffen die aan voedingsmiddelen worden toegevoegd om een smaak intenser of ‘beter’ te maken. Ze hebben zelf weinig smaak maar versterken andere smaken of verminderen ongewenste smaken zoals bitterheid. Als er smaakversterkers in een voedingsmiddel zitten, staat de naam of het E-nummer ervan op het etiket. De in de EU toegelaten smaakversterkers zijn uitgebreid onderzocht op veiligheid door de Wereldgezondheidsorganisatie en de Europese voedselwaakhond EFSA. Pas als zeker is dat een stof niet ongezond is en je er niet te veel van binnen kunt krijgen, krijgt een stof het een E-nummer. Alle smaakversterkers hebben een E-nummer.

In de Europese verordening over het gebruik van E-nummers staat aan welke levensmiddelen smaakversterkers mogen worden toegevoegd en wat de maximale toegestane hoeveelheid is. Zelfs als je veel producten met smaakversterkers eet, bijvoorbeeld hartige snacks, soepen, sauzen en kauwgom, krijg je niet te veel smaakversterkers binnen. Wel heel veel ongezond vet, zout en suiker.

Ho even. Smaakversterkers zijn toch heel erg ongezond?

Nou nee. Producten met smaakversterkers zijn soms zelfs gezonder dan dezelfde producten zonder smaakversterkers, omdat smaakversterkers ervoor zorgen dat er minder zout in het voedingsmiddel hoeft te zitten. Als voorbeeld: het toevoegen van glutamaat, een veelgebruikte smaakversterker, zorgt ervoor dat een sausmix met 40% minder zout toch dezelfde smaak heeft als een sausmix zonder smaakversterker en met meer zout.

Hoe hebben smaakversterkers dan die slechte naam gekregen?

Simpel. In onbewerkte, gezonde basisvoedingsmiddelen als vers fruit en verse groenten, onbewerkt vlees, kaas, eieren, peulvruchten, noten, volkorenbrood, aardappels en rijst zitten geen toegevoegde smaakversterkers. Toegevoegde, synthetische smaakversterkers (en andere synthetische E-nummers) zitten meestal in bewerkte producten die te veel zout, suiker en/of verzadigd vet bevatten: denk aan snacks zoals pizza en chips, voedingsmiddelen in pakjes en zakjes en vette sauzen. Door het toevoegen van smaakversterkers kunnen fabrikanten ook besparen op duurdere ingrediënten, zoals Parmezaanse kaas op de pizza of vlees in snacks. Of ze pimpen de smaak van producten waar bijvoorbeeld veel water en/of andere ingrediënten zonder smaak, zoals bindmiddelen, in zitten. Ook zonder smaakversterkers zijn zulke producten niet bepaald de gezondste om vaak en veel te eten.

Als je smaakversterkers wilt vermijden, moet je meer onbewerkte voedingsmiddelen gaan eten of de gangbare voedingsmiddelen vervangen door biologische. In biologische producten mogen geen smaakversterkers zitten en ook maar een beperkt aantal toevoegingen met E-nummers.

Maar door smaakversterkers eet je toch zo een zak chips leeg?

Dat je niet kunt ophouden met eten als je een zak chips, nootjes of andere snacks open hebt gemaakt, komt vooral omdat we van nature dol zijn op koolhydraatrijk, vet en zout voedsel. Eten waar je lekker dik van wordt dus, en dat was vast handig toen we achter mammoeten aan moesten hollen, maar zulk eten hebben we in onze moderne maatschappij bepaald niet meer nodig.

Maar smaakversterkers spelen zeker een rol in het dooreten. Doordat ze de smaak als het ware ‘opleuken’ worden die chips nóg lekkerder en onweerstaanbaarder. De fabrikant doet ze er niet voor niets in.

Hoe zit het nu met ve-tsin en MSG?

Het gaat om dezelfde stof: mononatriumglutamaat, of in het Engels monosodiumglutamaat (afgekort MNG of MSG). Ve-tsin is de Chinese naam, omdat MSG veel in de oosterse keuken werd en wordt gebruikt. MSG is absoluut de meest gebruikte smaakversterker en is een onderdeel van de smaakversterkers met de naam glutamaten: E620 tot en met E625. Glutamaten zijn verbindingen van glutaminezuur en komen van nature in heel veel voedingsmiddelen voor. Zo zit natuurlijke MSG onder andere in (oude) kaas, (gedroogde) tomaten en worst, vis als sardientjes, zalm en ansjovis, (gebakken) vlees, melk, paddenstoelen, gist, zeewier en sojasaus. De ‘smaak’ van glutaminezuur en glutamaten heet ‘umami’. Umami wordt ook wel ‘de vijfde smaak’ genoemd, naast zoet, zout, zuur en bitter, maar is dus eigenlijk geen smaak op zichzelf: umami versterkt alleen de hartige smaak van voedingsmiddelen. Bewerkingen als pekelen, gisten of inmaken versterken umami, vandaar dat het overvloedig zit in droge worst, gistextract en ansjovis. Je krijgt het meeste glutamaat ‘natuurlijk’ binnen door genoemde voedingsmiddelen.

Maar is toegevoegd glutamaat wel hetzelfde als de natuurlijke stof?

Toegevoegd glutamaat en MSG worden in een laboratorium gemaakt door bacteriën. Maar voor je lichaam is toegevoegd glutamaat hetzelfde als glutamaat dat van nature ergens in zit. Die bacteriën kunnen wel genetisch gemanipuleerd zijn, dus als je dat niet wilt moet je toegevoegd glutamaat mijden.

Hoe zit het met die beweringen dat mensen duizelig en misselijk worden van ve-tsin?

Sommige mensen hebben last van overgevoeligheidsreacties na het eten van bepaalde (bewerkte) voedingsmiddelen, zoals hartkloppingen en hoofdpijn. De basis hiervan is het bericht uit 1968 dat ve-tsin, veel gebruikt in Chinese restaurants, verantwoordelijk zou zijn voor het ‘Chinees-restaurant-syndroom’: gasten zouden hoofdpijn, een opgeblazen gevoel en hartkloppingen krijgen na het eten in een Chinees restaurant. Verder wetenschappelijk onderzoek vond hier helemaal geen bewijs van: ve-tsin door de maaltijd heeft geen effect, en een opgeblazen gevoel komt waarschijnlijk gewoon door te veel en te snel eten. Maar sindsdien blijft dit gerucht hardnekkig rondcirkelen in media en op internet.

Ik heb daar ook last van. Hoe komt dat dan?

Zulke klachten worden waarschijnlijk veroorzaakt door iets anders, bijvoorbeeld een andere stof in het eten of een allergische reactie op bepaald voedsel. Waar ze ook door komen, als je echt last hebt van hartkloppingen, hoofdpijn of iets dergelijks na het eten in een (Chinees) restaurant zou ik naar de huisarts of een allergoloog gaan om uit te zoeken wat er echt aan de hand is.

Zijn er alternatieven voor glutamaat?

Jazeker. Doe wat Parmezaanse kaas over de pasta, gedroogde tomaten in een saus, een ansjovisje in een ovengerecht, sojasaus over de nasi, paddenstoelen in een wokgerecht: dat zijn allemaal natuurlijke smaakversterkers bomvol glutamaat.

Zitten er gluten in glutamaat en glutaminezuur?

Nee. De naam heeft niets met gluten te maken. Mensen met een glutenallergie kunnen voedingsmiddelen met glutamaat rustig eten – als er tenminste geen andere, wél glutenbevattende ingrediënten zoals tarwe in zitten.

Hoe kun je zien of er smaakversterkers in een product zitten?

Als er in een product een smaakversterker is gebruikt, staat dit op het etiket, bij de ingrediënten: ‘smaakversterker’, gevolgd door de naam van de stof of het E-nummer.

Steeds meer voedingsmiddelenfabrikanten willen hun producten een zogenaamd ‘clean label’ geven: dat betekent dat er zo min mogelijk kunstmatig gemaakte stoffen in het product zitten. Maar het kan ook betekenen dat ze in plaats van het E-nummer de naam van de toegevoegde stof op het etiket zetten: dus geen E626, maar guanylzuur, ook een smaakversterker. En ten slotte gebeurt het steeds vaker dat fabrikanten onschuldiger klinkende alternatieven gebruiken, bijvoorbeeld gistextract of zeewier in plaats van E621 of MSG: in gistextract en zeewier zit namelijk heel veel glutamaat, maar het klinkt beter en je krijgt dezelfde umami-smaak.

Dus dan zit er wel toegevoegd MSG in, maar heet het anders?

Inderdaad. Als er bouillon(extract), glutamaat(zuur), gistextract of gist, gehydrogeneerde/gehydrolyseerde eiwitten, oliën en vetten, natuurlijke kip- of vleesaroma’s, soja-eiwit of tarwe-eiwit genoemd staat, betekent dat vrijwel altijd dat er toegevoegde smaakversterker met veel glutamaat in zit en dat de smaak van het product kennelijk opgekrikt moest worden. Maar nogmaals: dat is niet ongezond, wat voor gruwelverhalen er ook de ronde doen. Laat je niet gek maken.

Welke smaakversterkers zijn er nog meer en waar zitten ze in?

MSG is absoluut de meest gebruikte smaakversterker. Er zijn er meer, maar die kom je maar mondjesmaat tegen:

Guanylzuur en guanylaten (E626 tot en met E629) kunnen in vleeswaren, bewerkte en gekruide vleesproducten (hamburgers), vis in blik en instantsauzen zitten. Guanylzuur wordt gemaakt uit gistextract of soms sardientjes.

Inosinezuur en inosinaten (E630 tot en met E633) worden meestal gewonnen uit vlees en sardientjes, dus geen smaakversterkers voor vegetariërs. Inosinaten zitten vooral in instant- en bliksoep, gekruid gehakt en vleeswaren.

Ribonucleotiden (E626 tot en met E635) worden gebruikt in zuivelproducten, brood, koek en gebak, frisdranken, snacks, zoutvervangers en kruidenmixen.

Glycine en natriumglycinaat (E640) komen van nature voor in eiwitten in je lichaam, maar ook in dierlijke producten zoals vlees. Ze worden gemaakt uit gelatine (van beenderen) en slachtafval: niet de favoriete smaakversterker van vegetariërs. Ze worden gebruikt in zuivelproducten, brood, koek en gebak, frisdranken, snacks en zoetjes.


E621

MSG/glutamaat is zo’n veelzijdige en veelgebruikte smaakversterker dat het kan zitten in: worstsoorten, van bloedworst tot rookworst; bewerkte en gekruide vleesproducten als paté, hamburgers, slavinken en gekruid gehakt; vleeswaren; broodsalades zoals aardappelsalade, vissalade, vleessalade of kipsalade; vrijwel alle pakjes en zakjes, zoals: kant-en-klare maaltijden en maaltijdaanvullingen in pakjes; instantsoep, -saus en -bouillon; soeparoma, strooiaroma, bouillonblokjes, -korrels, -pasta en -poeder; fritessaus en sausjes in potjes, ketchup, ketjap, satésaus; chips (vooral de gekruide versies), borrelnootjes, zoutjes, kroepoek; vrijwel alle kruidenmixen, gekruid paneermeel; vissticks, snacks als bitterballen, kroketten, frikandellen en gehaktballen, kaasschnitzels, loempia’s; diepvriesmaaltijden en groenten à la crème; kant-en-klare maaltijden, maaltijden in blik; vlees- of visgelei (aspic); bak- en braadproducten, juskorrels, juspoeder en dergelijke; pizza’s; rookamandelen; sojasauzen en worcestersaus.



Zinkacetaat (E650) zou vooral in kauwgom zitten, maar ik ben het maar in één kauwgommerk tegengekomen, namelijk in Smart Gum, te koop bij ah, Hoogvliet, Jumbo, Dirk en Vomar.
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Instant-eten: pakjes, potjes en zakjes

1 Wat voor pakjes, potjes en zakjes zijn er en wat is er niet zo goed aan?

Wat voor verschillende soorten pakjes, potjes en zakjes zijn er?

Saus in potjes, flessen, tubes en stazakjes (bijvoorbeeld woksauzen), kruidenpasta’s, gedroogde saus en soepen in zakjes, gedroogde mixen (bijvoorbeeld voor pasta) in zakjes, ‘maaltijdpakketten’ (bijvoorbeeld Knorr Wereldgerechten), kruidenmixen.

Wat is er eigenlijk niet zo goed aan?

Daar ben ik snel mee klaar: de meeste voegen niets toe aan een gezonde voeding (wat de fabrikant ook beweert). Je wordt niet ziek van pakjes- en zakjeseten, maar je hebt er niks aan. Ze leveren vaak alleen maar extra calorieën, zout en suiker. Als je ze lekker of gemakkelijk vindt: gebruik ze. Maar we eten langzamerhand zo veel van dit soort kant-en-klaarproducten, dat het de moeite waard is om je te realiseren wat er allemaal in zit. En hoeveel de producenten verdienen aan zulke waaibomenmengsels van water, bindmiddel, suiker en zout.

Dat valt toch best mee?

Voorbeelden? ‘De zoete smaak combineert goed met kip. Het leven is genieten,’ zegt Albert Heijn over zijn Excellent Thaise Sweet Basil saus met basilicum en rode peper (in een trendy aluminium zakje). Vooral je lijn en je tanden zullen ervan genieten, want deze woksaus bevat 50% suiker. De helft van de saus bestaat dus uit suiker. In woksauzen zit gemiddeld 25% suiker: in sommige woksausjes van Conimex wel 60% (andere Conimexsausjes vallen juist op door weinig zout en suiker, dus kijk op het etiket). Ook met de zoutpot wordt kwistig gestrooid. Het zoutgehalte van de meeste woksausjes ligt rond de 4-5%. In één zakje (160 gram) van hiervoor genoemd AH-sausje zit 6,7 gram zout: ruim 4%. Zo’n zakje is voor ongeveer 3 porties, dus je krijgt per persoon ca. 2,2 gram zout binnen, ruim een derde van de op een dag aanbevolen hoeveelheid. Maar sommige woksauzen bevatten veel meer zout. De Panda Brand Oyster Sauce van Lee Kum Kee bevat zelfs 11,8% zout (en 23% suiker).

Is dit erg?

Nee, als je je het maar realiseert. Als je je wokgerecht op smaak brengt met bijvoorbeeld sojasaus, krijg je ook veel zout binnen. Het gaat vooral om de dosering. En die is, als je de aanbevelingen van de producenten volgt, behoorlijk hoog: met minder saus is je gerecht meestal ook al aardig op smaak. Met een instantwoksausje is er geen ontsnappen mogelijk. Je kunt niet kiezen voor wat minder suiker of zout, het zit er allemaal in. Zo adviseert Amoy Stir Fry Sauce oyster and garlic het aluminium zakje van 120 gram te gebruiken in een wokgerecht voor 2 personen. Er zit 36,5% suiker in en 4,3% zout. Dat betekent dat er in één zakje woksaus 44 gram suiker en ruim 5 gram zout zit. Na het eten van je heerlijke wokgerecht heb je dus per persoon 22 gram suiker en 2,5 gram zout op. Een gemiddeld suikerklontje weegt een kleine 4 gram. Je hebt dus per persoon ongeveer 5,5 klontje naar binnen gewerkt en ruim 40% van de aanbevolen hoeveelheid zout op een dag.

Maar smaakversterkers zitten er toch niet in?

Grappig dat je dit zegt, want op de verpakking van de meeste woksausjes staat inderdaad ‘zonder kunstmatige kleurstoffen en zonder toegevoegde smaakversterkers’. Dat van die kleurstoffen klopt vrij aardig: de meeste kleurstoffen komen van paprika, geelwortel of biet. Maar Conimex voegt gewoon gistextract (dat vol glutamaat zit) aan de woksaus toe. Niks mis mee, maar toch echt smaakversterker. Bij andere woksausjes staat er ‘gehydrolyseerd eiwit’ op het etiket: ook een smaakversterker vol glutamaat. Zo wordt er wel heel soepel met de waarheid omgesprongen.


Per 100 gram? Per portie?

Let vooral op een andere slimme bedriegerstruc! Namelijk: een recept bij het sausje geven en dan de voedingswaarde per bereid product, lees: het hele recept inclusief alle ingrediënten. Dan kan het suikergehalte best mee lijken te vallen, terwijl het in werkelijkheid torenhoog is. De Gezondgids van de Consumentenbond gaf in februari 2016 een leuk voorbeeld. In de Woksaus Sweet & Sour van Conimex zit 60%(!) suiker. Maar in de voedingswaarde-tabel staat maar 5,6% suiker. Erboven staat ‘deze waarden gelden voor het bereide product’. In Conimextaal: voor het hele gerecht.



Is dit erg?

Nee, maar je wilt het wel weten, zeker als er wordt geclaimd dat er géén smaakversterkers in zitten. Overigens kan juist het toegevoegde gistextract de reden zijn dat het Conimex wel lukt om weinig zout in sommige van zijn woksausjes te stoppen. Want door toevoeging van zelfs een klein beetje glutamaat kun je met 40% minder zout een vergelijkbare smaak krijgen. Dan is een sausje met glutamaat dus gezonder.

Zitten er dierlijke ingrediënten in woksausjes?

In woksaus zit over het algemeen geen melk of ei, maar er kan wel ansjovis-, mossel- of oesterextract in zitten. Dat fungeert tegelijkertijd als extra smaakmaker, handig dus. Maar zo’n sausje is dus niet geschikt voor vegetariërs.

Hoe kun je dan gezonder wokken?

Door minder woksaus te gebruiken. Of door zelf je wokgerecht op smaak te brengen met bijvoorbeeld sojasaus, vissaus, gembersiroop, tomatenpuree, knoflook, gehakte ui, specerijen als paprikapoeder, komijn en gemalen koriander. Dat is namelijk alles wat er in woksausjes zit. Gewoon voorzichtig wat uitproberen en eventueel verder op smaak maken met verse kruiden zoals koriander, bieslook, lente-ui, basilicum, munt en/of rode peper: je bent in korte tijd een volleerde wokkok. Specerijen in potjes gaan eindeloos mee en zijn een stuk goedkoper dan een potje woksaus.

Hoe zit het met andere sausjes?

Barbecuesausjes bestaan meestal uit een mengsel van water, suiker, azijn, tomatenpuree, bindmiddelen, wat specerijen en 1,5-3% zout. Vet zit er nauwelijks in. Wel een schep suiker: de Calvé American Smokey bbq, de Remia Sweet Dalton Smokey BBQ Honey en de Yildriz Amerikaanse barbecuesaus bijvoorbeeld bevatten alle drie 30% suiker. De ‘real smokey flavour’ kan van Amerikaans hickoryhout komen, maar kan ook ‘vloeibaar rookaroma’ zijn (zie p. 34 e.v.). Barbecuesauzen bevatten vaak ansjovis, een natuurlijke smaakversterker. Ze zijn dus niet vegetarisch.


De 20%-regel

Als je ‘zetmeel’ op het etiket van een vochtig voedingsmiddel zoals sausjes (maar bijvoorbeeld ook worst en vleeswaren) ziet staan, dan gaat de 20%-regel op: in doorsnee kan 1% zetmeel namelijk 20% extra vocht binden. Heel handig bij sausjes, want water en zetmeel kosten vrijwel niks. Breng het sausje daarna op smaak met (ook goedkoop) suiker, zout, en smaakversterker en/of ‘aroma’ en klaar is Kees.



En knoflooksaus en zo?

Mayonaiseachtige sausjes zoals knoflooksaus bestaan weer voornamelijk uit water, met olie, bindmiddel, azijn, suiker, eidooier, mosterd, wat knoflook en kruiden en 1,5-2% zout. Door de olie zit er vaak flink wat vet in: minstens 20%, maar de sauzen bevatten ook 10-15% suiker. In Yildriz Turkse knoflooksaus, ‘de beste knoflooksaus van Nederland’, zit 23% vet, 15% suiker en een flinke hand bind-, verdikkings- en conserveermiddelen.

Om zulke sausjes gezonder te laten klinken, zit er tegenwoordig vaak yoghurt in. In sauzen zoals Calvé Knoflooksaus zelfs magere yoghurt, maar dat heeft niet veel gedaan om het vetgehalte te verlagen, dat is nog steeds 36%. Bovendien kan de toevoeging van yoghurt en eigeel een van de redenen zijn dat er in bijna alle knoflookachtige sausjes aardig wat conserveermiddel zit: melkeiwitten zijn extra bederfelijk. Eén ding valt mee: het vet in zulke sausjes is grotendeels gezond onverzadigd vet uit raapzaadolie. Verzadigde vetten als palmvet zitten er niet in.

Hoe kun je nou lekker barbecueën zonder sausjes?

Breng het vlees beter op smaak, zodat je geen saus nodig hebt. Serveer frisse salades, groentespreads, hummus en ‘salsa’s’ (fijngehakte paprika, tomaat, komkommer, ui etc.) bij het vlees. Maak BBQ-saus door tomatenpuree te mengen met wat water, gembersiroop, een beetje soja- en/of worcestersaus en tabasco. Vervang mayo-achtige sausjes door zelfgemaakte saus op basis van yoghurt (en een klein beetje mayonaise), knoflook en/of verse kruiden. Maak kruidenolie door verse kruiden fijn te hakken en door wat olijfolie te mengen. Kortom: ga zelf aan de bak.

En sausjes uit zakjes?

Die droge poedertjes bestaan voornamelijk uit zetmeel, olie of palmvet, bouillonpoeder/zout, suiker, room- of melkbestanddelen, aroma’s en/of gedroogde kruiden, bind- en verdikkingsmiddelen en smaakversterkers. En toch zijn ze, heel verrassend, over het algemeen gezonder dan kant-en-klare sausjes in potjes. Droge zakjessaus wordt met water (of halfvolle melk) aangemaakt en in het eindproduct zit meestal veel minder vet, suiker en zout dan in een kant-en-klaar potjessausje. Zo zit er in de Maggi Roomsaus, als je die hebt klaargemaakt, nog geen 2% vet, 0,4% suiker en 0,5% zout. De kaassauzen bevatten kaaspoeder (gedroogde kaas), maar zijn ook zelden vetter dan 3%. Het vetgehalte van zelfgemaakte kaassaus zit daar meestal ver boven. Alleen sausjes waaraan je zelf nog boter moet toevoegen, zoals aspergesaus, bevatten meer vet.


Truffelolie zonder truffel

Voor een flesje van 100 ml betaal je al snel € 8: truffelolie. ‘Olijfolie Extra Vierge met stukjes truffel en truffelaroma,’ zegt La Rustichella Zwarte Truffelolie. Er zit olijfolie in, 5% zomertruffel en een ongedefinieerde hoeveelheid ‘aroma van zwarte truffel’. Goedkopere truffeloliesoorten bevatten geen of minder stukjes truffel, maar wel truffelaroma.

Dit is verlakkerij. Een truffel is een paddenstoel en bevat vrijwel geen vet. De geur- en smaakstoffen die truffel zo heerlijk maken, komen daardoor alleen vrij in een vochtig milieu: water, bouillon, wijn of eventueel sterkedrank, maar niet in vet of olie. Truffelaroma in olie kan nooit uit truffels komen. Hoelang je truffels er ook in zou weken, smaak en geur komen er niet vanaf. Daarnaast is het vrij riskant om rauwe paddenstoelen zoals truffels in olie in te leggen. Er kan zelfs botulisme ontstaan. Die stukjes zomertruffel, een truffelsoort met sowieso niet veel geur en smaak, zijn daarom ook verhit en smaken nergens meer naar.

Het truffelaroma in truffelolie komt nooit van truffels. ‘Truffelaroma’ is een aan aanstekerbenzine verwant aardolieproduct. Eén minuscuul druppeltje geeft al truffelgeur. Wel niet zo lekker of complex, maar toch best aardig. Zwarte wintertruffels, die wel geurig zijn, kosten rond de € 75 per 50 gram. Truffelaroma kost misschien € 0,75 per 10 liter: de precieze prijs is niet te achterhalen.

Dan heb je nog truffelpasta, of truffeltapenade zoals het ook wel heet. In een potje. Nu verliezen truffels hun smaak grotendeels als ze zijn verhit en dat zijn ze zeker als ze in een potje zitten. Zo’n truffelpasta bestaat vooral uit champignons, misschien met wat andere gedroogde paddenstoelen en een paar procent zomertruffel. Gedroogde paddenstoelen hebben best veel smaak doordat ze natuurlijk glutamaat bevatten, en ze worden geholpen door zout, suiker, toegevoegd glutamaat, peper, citroenzuur en ‘aroma’. Maar die smaak komt niet van de truffels. En dan is € 8 voor een potje van 90 gram voornamelijk champignons behoorlijk aan de prijs.

Dan kunt u beter echte truffels kopen. Dat kan in de groentewinkel, maar dat zijn meestal nep-Chinese truffels zonder kraak of smaak. Er wordt namelijk heel wat aangerotzooid met truffels. www.dutchtruffle.com is een betrouwbare webwinkel met een uitgebreid assortiment van goede kwaliteit, prima voor truffelbeginners. Ook duur, maar met 30 gram wintertruffel kunt u pasta voor 4-6 personen wel een onvergetelijke smaak geven: alleen wat Parmezaanse kaas en boter erdoor, en dan truffel erover schaven. U taalt niet meer naar truffelolie.



Dus zulke sausjes zijn gezond?

Dat ook weer niet, maar ze zijn niet ongezond. Wel wordt de consument ook hier misleid. Bijna alle zakjessausjes claimen ‘zonder smaakversterkers’, maar er zit vrijwel altijd smaakversterker in, meestal verkleed als gistextract of gehydrolyseerd eiwit. In de romige kaassaus van ah zit volgens de beschrijving ‘15% kaas’. In de ingrediëntenlijst vind je alleen melkbestanddelen, zuursel, stremsel, gele kleurstoffen en smeltzout terug: klassiek voorbeeld van knutselkaas.

Of zo’n saus lekker is, laat ik aan u over. Feit is dat je zulke sausjes heel gemakkelijk, snel, goedkoop en met minder ingrediënten zelf kunt maken, zoals roomsaus: los een bouillonblokje op in (volle) melk en bind al roerend met allesbinder (heel fijn verdeeld zetmeel). Klaar is je roomsaus! Je kunt er nog een extra scheutje (koffie)room aan toevoegen, een theelepel kerriepoeder (kerriesaus), geraspte kaas (kaassaus), geraspte citroenschil (citroenroomsaus) of tomatenpuree (tomatensaus). Wat fijngehakte bieslook of peterselie maakt het af.


Waarom zit er zo veel suiker in kant-en-klare sausjes en soepen?

Bijna iedereen vindt een zoete smaak lekker: dat is een van de redenen dat er in zo veel producten suiker zit. Toevoeging van suiker (en zout) is ook een manier om een product op een goedkope manier meer smaak te geven. Doordat de meeste sausjes vooral (smaakloos) water bevatten, helpt suiker dus om ze lekkerder te maken. En ten slotte kan suiker een slechte kwaliteit van de ingrediënten maskeren, denk bijvoorbeeld aan onrijpe tomaten zonder geur in goedkope pastasaus.

Maar er is nog een andere reden, benadrukt voedingsmiddelentechnoloog IJsbrand Velzeboer. Suiker compenseert een zure smaak. Om het gevaar van de groei van en besmetting door de Listeria monocytogenes-bacterie te minimaliseren gaan de fabrikanten van koelverse sausjes de pH van hun sauzen omlaag brengen: listeria houdt niet van een zuur milieu. Producenten die een onverhit product maken waarin mogelijk listeria zou kunnen groeien, zijn nu verplicht een zogenaamde ‘challengetest’ uit te voeren. Dat houdt in dat aan hun product een bacterie, in dit geval Listeria monocytogenes, wordt toegevoegd om te zien of de bacterie zich tot aan de houdbaarheidsdatum wel of niet gaat vermenigvuldigen (uitgroeien). Wanneer de pH onder de 4,3 ligt is zulke uitgroei niet meer mogelijk. De meeste fabrikanten gaan waarschijnlijk royaal onder deze grens zitten om er zeker van te zijn dat er geen discussie ontstaat met de Nederlandse Voedsel- en Warenautoriteit (NVWA).

Maar het gevolg is dat de sausjes best zuur worden, te zuur voor veel mensen. Het toevoegen van suiker heft de zure smaak op. Er zal waarschijnlijk dus eerder meer suiker in zulke sausjes worden gedaan dan minder.



Hoe zit het met mayonaise?

Mayonaise is een fantastische uitvinding en een fluitje van een cent om te maken. Ei(dooier), mosterd, azijn, snuf zout en eventueel een lepeltje lauw water door elkaar roeren. Neutrale olie zoals zonnebloem er voorzichtig bij schenken, staafmixer erop, even goed onderin kloppen en dan rustig omhoog halen. Klaar is je dikke, volle, heerlijke mayonaise. De verhoudingen kun je uit elk zichzelf respecterend kookboek (en van internet) halen, mislukken kan bijna niet meer.

Maar wat zit er in supermarktmayonaise?

Marktleider Calvé stopt raapzaadolie, water, azijn, 5% vrije-uitloopeidooier, 3,5% suiker, mosterd, zout, aroma’s, verdikkingsmiddel, antioxidant E385, en kleurstof (bètacaroteen) in zijn mayonaise. Die antioxidant, zeg maar conserveermiddel, is nodig omdat mayonaise snel bederft; zelfgemaakte mayo moet je in de koelkast bewaren. Verdikkingsmiddel zorgt ervoor dat de mayonaise ook na een tijd in de winkel niet schift en mooi lobbig blijft. Caroteen (kleurstof uit worteltjes) maakt hem mooi geel; bij zelfgemaakte mayonaise komt dat kleurtje van de eidooier. Die kunstmatige aroma’s (wat zouden ze zijn?) en suiker zijn nergens voor nodig. Maar mensen zijn er nu eenmaal aan gewend dat Calvé-mayonaise goed zoet smaakt: dat is voor veel fans pas ‘echte’ mayonaise.

Vrijwel alle andere mayonaises gebruiken deze ingrediënten in een iets wisselende samenstelling, hoewel de hoeveelheid suiker uiteen kan lopen. Zogenaamde ‘Belgische mayonaise’ is het minst zoet. Verder verschillen de mayonaises niet zo veel, wel varieert de prijs enorm. Het loont dus de moeite om voor mayonaise flink rond te shoppen.

Hoe zit het met smaakjesmayonaise?

Er kan voor de smaak citroensapconcentraat, gedroogde knoflook, wasabi(poeder), tomatenpuree of -poeder, kerrie of pesto aan mayonaise zijn toegevoegd. Dit maakt de mayonaise niet gezonder, maar wel duurder. Je kunt het er ook zelf door doen.

Truffelmayonaise is best lekker, maar vooral nep. Er zit truffelaroma in dat niets te maken heeft met truffels (zie p. 358). En de 0,2%(!) tot 1,5% zomertruffels in de mayonaise voegt daar weinig aan toe, zeker niet omdat ze zijn verhit om ze houdbaar te maken. De mayonaise met de meeste truffel is de Sjef! Truffel Mayo, gemaakt volgens recept van topchef Peter Lute van De Kruidfabriek. Er zit 6% ‘truffelsalsa’ in, bestaande uit champignons, olijven, 10% zomertruffel, olijfolie, zout en… aroma (truffel?). Er zit dus totaal 0,6% truffel in de mayonaise. In truffelmayonaise zit vaak ansjovis, dus opletten voor vegetariërs.

Zitten er geen smaakversterkers en zo in mayonaise?

Bijvoorbeeld de Van Wijngaarden Zaanse Mayonaise maakt reclame met ‘een pure mayonaise zonder bindmiddel, stabilisator of hulpstof. Deze sinds 1955 ongewijzigde receptuur zorgt voor een unieke zuivere, romige smaaksensatie.’ Toch stopt van Wijngaarden naast het antioxidant E385, calciumdinatrium-EDTA, het conserveermiddel kaliumsorbaat in zijn mayo. Prima verder, maar niet echt ‘zonder hulpstof’.

Maar mayonaise is toch heel ongezond en dikmakend?

Mayonaise bestaat voor 80% uit vet. Dus ja, als je er elke dag klodders van gebruikt, word je er dik van. Maar het vet is wel grotendeels gezond, onverzadigd vet, of er nu raapzaadolie of een andere olie is gebruikt. Toevoeging van olijfolie, zoals in olijfmayonaise, maakt de mayonaise dus niet gezonder. Wel minder lekker: geen Fransman die mayonaise met olijfolie zal maken. De smaak van olijfolie is veel te uitgesproken in mayonaise.

Is lightmayonaise niet beter?

Je hebt mayonaises waarin een deel van de olie door yoghurt is vervangen. Daar zitten inderdaad minder vet en calorieën in, maar wel een extra stoot suiker (9-10%), meer bindmiddel en meer zout. In andere ‘light’-mayo’s zit meer water en dus ook meer bindmiddel (en suiker en zout). Zulke sauzen mogen volgens de Warenwet geen ‘mayonaise’ heten, vandaar namen als ‘yogonaise’, ‘yofresh’, ‘halvanaise’, ‘mayonaisesaus’. ‘Mayonaise light’ zoals de saus van Devos Lemmens, is in België toegestaan (het is een Belgisch product), maar hier niet.

Zijn zulke mayonaises dus gezonder dan gewone mayonaise?

Ze bevatten minder calorieën, maar wel iets meer suiker en zout. Als je een mayo-grootverbruiker bent, zijn ze best een goed alternatief. Maar iets minder van gewone mayonaise eten (zonder suiker) is in ieder geval een stuk lekkerder. Of meng zelf wat yoghurt door een goede mayonaise, dat is nog goedkoper ook.

En fritessaus?

Fritessaus is een knutselproduct, bedoeld om eruit te zien als mayonaise en te smaken als mayonaise, maar voor zo min mogelijk geld zodat er goed aan verdiend kan worden. Aangezien fritessaus nauwelijks goedkoper is dan mayonaise, lijkt dat laatste te lukken. Het eerste niet. Fritessaus is mierzoete drab die vooral bestaat uit water, wat goedkope olie en azijn, tot 10% suiker, handenvol bind- en verdikkingsmiddelen om er nog een geheel van te maken, een friemeltje ei, conserveermiddelen, zout en kleurstoffen. Maar ga je gang als je het echt lekker vindt.

Zo bevat de Remia Fritessaus Halfvol: water, 12% raapolie, 8,5% suiker, azijn, maïszetmeel en gemodificeerd zetmeel (bindmiddelen), scharrelei, mosterd, 1,7% zout, inuline (een verdikkingsmiddel), aroma, meer verdikkingsmiddel (guarpitmeel), citroenzuur, kleurstoffen (titaandioxide en bètacaroteen), conserveermiddelen/antioxidanten: kaliumsorbaat, calciumdinatrium-EDTA.

Maar tomatenketchup is toch wel gezonder?

In tomatenketchup zit een kwart suiker. ‘Gezond’ zou ik het dus niet willen noemen. Maar er zit geen vet in, waardoor de calorieën wel meevallen. Tomatenketchup gold lange tijd als gezond omdat er heel veel van de gezonde stof lycopeen in zit. Lycopeen zit ook in rauwe tomaten, maar kan beter opgenomen worden als de tomaten verhit en geconcentreerd zijn, zoals bij tomatenketchup het geval is. Maar er zit ook volop lycopeen in tomatenpuree en -saus. Volgens nieuwe inzichten wordt lycopeen nog beter opgenomen door je lichaam als je er iets met vet bij eet. Nu eet je tomatenketchup nooit alleen, maar vrijwel altijd samen met vette voedingsmiddelen als friet of hamburgers. Gezond? Dan liever een scheutje olijfolie door je pastasaus.

En soep in een zakje?

Dat is een aangekleed, verpulverd bouillonblokje. Soms met nog wat gedroogde kruiden of groenten en smaakversterker erin. Niet ongezond maar wel flink zout. Er zijn ook natriumarme bouillonblokjes, maar die hebben meteen ook veel minder smaak.

Zijn maaltijdpakketten wel gezonder?

Maaltijdpakketten zoals de Knorr Wereldgerechten of de maaltijdpakketten van Bertolli zijn niet per se ongezond, maar idioot duur en volstrekt onnodig. Lees hoofdstuk 13.2.


Pastasaus

Tomatensaus voor pasta is een behoorlijk gezonde saus. Een goede basissaus bestaat uit tomaten (gewoon bliktomaten, die gebruiken Italianen ook voor hun saus), een scheutje olijfolie, wat gefruite ui en/of knoflook en een snuf zout. Tien minuten zachtjes pruttelen en klaar. Je kunt de staafmixer erop zetten, maar meestal is het genoeg om de tomaten met een vork kapot te drukken. Verse basilicum verliest zijn smaak snel als je het verhit, voeg het op het laatst toe. 350 ml van zo’n basissaus kost je, als je een doorsnee blik tomaten koopt, nog geen € 0,50. Je kunt ook een pakje ‘passata’ gebruiken als basis voor je tomatensaus, gepureerde gezeefde tomaten. Maar ook die is simpel (en goedkoper) te vervangen door een blikje tomatenpuree aan te lengen met water of de staafmixer op bliktomaten te zetten.

De enige pastasaus in de supermarkt die hierbij in de buurt komt is de Grand’Italia Sugocasa: tomaat, tomatenpuree, zout, ui en citroensap. Maar die is dubbel zo duur als de zelfgemaakte.

Wat zit er dan in andere pastasaus?

In de meeste pastasauzen uit de supermarkt zitten 10 ingrediënten of meer (zoals de 16 ingrediënten in de Jumbo Pastasaus Basilicum). Wat opvalt, is dat ‘water’ vaak het eerste ingrediënt is. Dan is bindmiddel (maïs)zetmeel ook niet ver weg. De hoeveelheid tomaten wisselt, in de AH Basic-pastasaus zit maar 27,5% tomaat. Olijfolie zit er vrijwel nooit in, wel spotgoedkope raapzaadolie: prima olie, daar niet van, maar het smaakt toch echt heel anders. Natuurlijk vinden we ook weer zoetigheid terug. Een snufje suiker mag, maar 9% suiker in de Bertolli Pastasaus Tradizionale is wel wat veel van het goede. Het kan er ook op wijzen dat er goedkope, onrijpe (en zure) tomaten voor de saus zijn gebruikt. Ten slotte is een aantal pastasauzen zoals die van Bertolli ook niet vies van een snuf smaakversterker. Volstrekt onnodig, want tomaten zitten van nature vol met de smaakversterker glutamaat.

Fabrikanten verdienen veel op pastasaus. De prijs varieert enorm: van € 1 voor 520 gram huismerk-basissaus, naar € 2 voor 225 gram ‘verse’ pastasaus (waar exact hetzelfde in zit als in pastasaus in pot). U begrijpt het: pastasaus hoef je niet te kopen.




Steeds zouter

In juni 2016 constateerde de NVWA (Nederlandse Voedsel- en Warenautoriteit) dat het zoutgehalte in kant-en-klare sauzen ondanks acties van onder andere het Voedingscentrum niet is afgenomen, maar juist is toegenomen. Vooral currysaus, ketjap, mosterd, tomatenketchup, mayonaise en kant-en-klare satésauzen zijn sinds 2011 15% zouter geworden. Daarvan bevat mayonaise nog het minste zout: gemiddeld 0,7 gram per 100 gram.



Zijn er ook gezonde pakjes en zakjes?

Basispastasauzen, tomaten, gezeefde tomaten (passata) en tomatenpuree in blik, pot of pak zijn prima, net als gedroogde kruiden(mixen) zonder zout. Bouillonblokjes zijn goedkoop en handig, gebruik ze met mate als smaakmaker of zoutvervanger. Sommige poedersauzen bevatten relatief weinig vet, zout en suiker.

2 Pakjes en zakjes zijn toch vooral heel handig?

Als je aan mensen vraagt waarom ze zakjes en pakjes kopen, is het antwoord bijna altijd: omdat het zo gemakkelijk is. En snel. Maar is dat wel zo? De fabrikanten van zulke producten is er veel aan gelegen om ons dat te laten denken. Dat dragen ze ook uit: ‘maaltijdverrijkers’, ‘een beetje van jezelf en een beetje van Maggi’, ‘Wereldgerechten’, kant-en-klare ‘vleesjus’, room-poeder-sauzen en, als volstrekt onnodige topper, ‘mix voor pannenkoeken’. Zo houden ze ons culinair dom – en verdienen er aardig aan.

En soms is het ook handig, zo’n zakje. Je hoeft zelf niet meer na te denken als je een zakje woksaus in de wok kiepert, de gebruiksaanwijzing op een pak Wereldgerechten volgt (alleen nog toevoegen: kipfilet, sperziebonen, paprika’s, aardappeltjes en crème fraîche) of een pakje saus verwarmt. Maar afgezien van of het lekker is: hoeveel tijd en gemak win je hier nou mee?

Pannenkoekenmix is toch handig?

Het is een volstrekt overbodig product. Om beslag te maken hoef je alleen melk en eieren aan de inhoud van het pak toe te voegen, kloppen maar en klaar is je pannenkoekenbeslag. Hoe maak je pannenkoeken zonder mix? Je neemt bloem (en/of zelfrijzend bakmeel en/of volkorenmeel, wat je maar wilt) en die klop je door elkaar met melk en eieren: klaar! Ziet u verschil?

Er is wel iets verschil, naast de prijs. In pannenkoekenmix zitten vaak extra suiker, rijsmiddelen en aroma’s zoals citroen of kaneel. In sommige pannenkoekenmixen zit extra boekweitmeel of een andere meelsoort voor de smaak. Maar niets let u om zulke ingrediënten zelf door uw pannenkoekenbeslag te doen, het kloppen duurt er niet langer door. ‘Shakers’ waar je alleen water aan hoeft toe te voegen, lijken het toppunt van gemak. Je betaalt dan voor eipoeder, magere melkpoeder, antiklontermiddel, suiker en rijsmiddel. En dan maar schudden, dat duurt net zo lang als kloppen. En wees eerlijk: smaken die pannenkoeken?

Het toppunt van ‘gemak’ is natuurlijk kant-en-klare pannenkoeken en poffertjes. Dikke dure meelballen, gebakken met palmolie, zuurteregelaar, weipoeder, suiker en conserveermiddel. Ook niet nodig, want zelfgebakken pannenkoeken kun je prima invriezen (met een velletje bakpapier ertussen) en ontdooien als je ze wilt eten.

Maar soep in blik of zak is wel heel handig.

Als je geen tijd hebt om bouillon te trekken, klopt. Maar waar betaal je eigenlijk voor? Toegegeven: de hoeveelheid zout en suiker valt best mee. Alleen tomatensoep is heel zoet: ruim 5% suiker. Maar dekt de naam van de soep de lading wel?

Champignonsoep bevat 9-13% champignon. Niet zo veel en bovendien hebben gepasteuriseerde champignons weinig smaak, daarom wordt er ‘champignonsapconcentraat’ (Unox) of ‘natuurlijk champignonaroma’ en ‘aroma’ (AH) toegevoegd. Plus smaakversterker (gistextract) natuurlijk, dan smaakt het nog ergens naar. Bospaddenstoelensoep bevat 0,5% cantharel, 3,1% boleet, 2,4% gekweekte champignon en een onbekende hoeveelheid ‘nameko’, Japanse bundelzwam die hier ook wordt gekweekt. ‘Zonder kunstmatige kleur-, geur- en smaakstoffen’, maar wel met gistextract en aroma.

Kant-en-klare erwtensoep, inderdaad een soep die thuis wat meer tijd kost om te maken, wordt steeds meer van doperwten in plaats van spliterwten gemaakt. Handig, want ook in de fabriek kost het koken van spliterwten veel tijd en energie. Vaak zit er zelfs wat rookworst bij: dat varieert van 5 tot ruim 10%. Om de indruk te wekken dat er meer in zit, wordt ook rookaroma toegevoegd. En smaakversterker.

Bijna alle soepen bevatten behoorlijk wat bindmiddel: maïszetmeel, tarwebloem; goedkoop vet zoals raapolie en palmvet; stabilisatoren (E451 en E452, natriumfosfaten), conserveermiddel (E250, natriumnitriet, zit in rookworst), en voedingszuur (E330, citroenzuur). En dat terwijl er niets simpelers is dan soep maken.

Eh? Dat is toch zeker heel moeilijk?

Zelf bouillon trekken is heerlijk maar tijdrovend. Gelukkig bestaan er bouillonblokjes, in instantsoep zit ook geen zelfgetrokken bouillon. Je maakt prima en snel kippen-groentensoep van bouillonblokjes, een zakje verse (soep) groenten, wat stukjes gesneden kipfilet en een handje vermicelli. Tijdsduur: 10 minuten, maar dan heb je wel lekkere soep, zonder blik- of zaksmaak.

Tomatensoep? Blik tomaatblokjes met bouillon-van-een-blokje, eventueel gekochte soepballetjes, scheutje (koffie)room en wat basilicum erover knippen.

Van een restje gekookte bloemkool maak je met bouillon, een scheutje room en een staafmixer in 2 minuten romige bloemkoolsoep. Een handje verse bieslook of peterselie maakt het af. Herhaal het trucje met broccoli, pastinaak, courgette, wortel of pompoen: die kun je tegenwoordig ook in stukjes kopen.

En champignonsoep? Flink wat plakjes champignon bakken met ui en knoflook, bouillon en een scheut room erbij en eventueel iets binden met maïzena. Peterselie of kervel is er lekker over.

Het enige wat je mist zijn voedingszuren, bindmiddelen, smaakversterkers, verdikkingsmiddel, uipoeder, gedroogde groenten en wat fabrikanten nog meer toevoegen.

Maar zijn er dan geen goede instantsoepen?

Tuurlijk wel: de (vaak biologische) soepen van gepureerde groenten in een stazak zijn best goed, de Kleinstesoepfabriek maakt prima duurzame soepen zonder veel toevoegingen. Er is niets op tegen om zulke soep af en toe te gebruiken, eventueel als basis voor je eigen soep.

Wat is beter: soep in blik of soep in pak en stazak?

Soep in pak of stazak is tegenwoordig erg in omdat het de indruk wekt verser en dus lekkerder te zijn. De meeste stazaksoep heeft ook een kortere hittebehandeling gehad (zie kader hierover). Maar het tegendeel is vaak waar, proef maar: soep in een stazak kan meer ‘kooksmaak’ hebben dan soep in blik. Bovendien is soep in pak of stazak duurder.

En zelf jus maken? Dat is best moeilijk.

Moeilijk? Jus maakt zichzelf. Je roert een scheutje melk, water of room door het bakvet van het vlees en laat het even koken. Snuf zout erdoor, misschien wat verse kruiden en klaar. Zonodig bind je de jus met wat maïzena of allesbinder. Stamppotten maak je wat smeuïger met meer kookvocht, een klontje boter of een scheutje olijfolie, dan heb je geen jus nodig. En zeker geen ‘vleesjus’ uit een potje of zakje waar vooral aardappelzetmeel, aroma’s, veel zout, tarwemeel, smaakversterkers (E621, E627, E631, glutamaat, dinatriumguanylaat en inosinezuur), verzadigd goedkoop palmvet, gistextract (meer smaakversterker), kleurstof (E150c), gehydrolyseerde plantaardige eiwitten (nog meer smaakversterker), paprikapoeder, paprikaextract, suiker, 0,3% rundvleespoeder (aha: daar komt het ‘vlees’ in vleesjus tevoorschijn: 0,3%!), palmolie en kruidnagelextract in zit (de Maggi Vleesjus).


Pasteurisatie? Sterilisatie?

Kant-en-klare soep (en saus) kan zijn gesteriliseerd of gepasteuriseerd om hem houdbaar te maken. Sterilisatie is een hittebehandeling bij een temperatuur van boven de 100 °C. Door die hoge temperatuur moet sterilisatie onder druk plaatsvinden, anders zou het blik uit elkaar spatten. Hoe hoger de temperatuur, hoe hoger de druk.

Het voordeel van sterilisatie is dat het product (de soep) vrijwel onbeperkt houdbaar is, mits het blik niet doorroest. Dat maakt gesteriliseerde producten ook geschikt voor gebruik in de tropen. Maar sterilisatie kost veel energie, dure apparatuur en door het steriliseren kan het product de bekende ‘kookbliksmaak’ krijgen.

Pasteurisatie is een hittebehandeling bij temperaturen tussen de 60 en 100 °C. Bij pasteurisatie worden niet alle bacteriën gedood, maar de groei wordt gestopt. Pasteurisatie is een heel precies tijd- en temperatuurgestuurd proces. Tijd en temperatuur hangen af van het voedingsmiddel dat wordt gepasteuriseerd. Als je een product pasteuriseert dat een pH-waarde heeft hoger dan 4,3, zoals melk, is de houdbaarheid beperkt. Gepasteuriseerde melk kun je maar ongeveer 10 dagen in de koelkast bewaren.

De meeste bliksoep is gesteriliseerd: gedurende 30 (10) tot 90 (30) minuten boven de 120 °C verhit. Soep in zak wordt korter gesteriliseerd: in de regel 10 minuten bij 121 °C voor producten met een pH hoger dan 4,3, zoals kippensoep. Bij zure soepen, zoals tomatensoep, is korte pasteurisatie (ca. 1 minuut) bij zo’n 83 °C voldoende: zuur is van zichzelf al een conserveermiddel dat de groei van de overige nog aanwezige bacteriën verhindert. Door de mildere hittebehandeling smaken zulke soepen ook ‘verser’.

Soep in stazakken is minder lang houdbaar dan soep in blik, doordat er nog een klein beetje lucht en dus zuurstof door de verpakking heen kan komen. Hierdoor kan er oxidatie optreden waardoor de soep een vieze smaak kan krijgen. Duurdere soepen hebben een stazak met daarin een laagje aluminiumfolie verwerkt: dan kan er geen zuurstof bij het product komen. Doordat ze korter worden verhit, zouden smaak en kwaliteit van soep in een zak beter moeten zijn. Maar ze hebben soms juist een meer uitgesproken ‘kooksmaak’ dan soep in blik. Hoe dat kan, is raadselachtig. Wellicht komt het door de weekmakers in de verpakking.



En sausjes?

Over instantsauzen maken hebben we het al gehad: niks moeilijks aan. O ja: sladressing maak je door 3 delen olie en 1 deel azijn of citroensap met een snuf zout door elkaar te kloppen. Met een lepeltje mosterd en honing erdoor heb je honing-mosterdsaus, wat verse kruiden zorgen voor kruidendressing, een scheutje yoghurt voor een yoghurtdressing. Moeilijk? Nee. Duur? Absoluut niet. Tijdrovend? Ook niet. Maar het is in het belang van de pakjes-en-zakjesindustrie om ons dat wel te laten denken.


Basilicum zonder basilicum

Alle kant-en-klare soepen en sauzen zijn verhit om ze lang houdbaar te maken. Veel verse kruiden zoals basilicum (populair in Italiaanse sauzen en soepen) verliezen hun smaak bij verhitting. Hoe kan het dan dat tomatensoep en pastasaus toch vaak naar basilicum smaken? Doodeenvoudig door het aroma dat aan vrijwel alle soepen is toegevoegd. In veel gevallen is dit aroma niet afkomstig van basilicum, maar is het ‘natuurlijk aroma’ (zie ook p. 299), een natuurlijke stof die toevallig (ook nog na sterilisatie) een basilicumsmaak oplevert. Dit kan bijvoorbeeld een stofje zijn dat gisten en bacteriën uitpoepen.

Bij verhitting verliezen meer ingrediënten hun geur en smaak. Daarom is basilicumaroma niet de enige extra smaakstof die wordt toegevoegd. Bijna alle soepen en sauzen in blik, pot of zak worden nog extra gearomatiseerd met aromastoffen, naast de kruiden en smaakmakers die er ook in zitten. De smaak komt voor het grootste deel van de aroma’s en niet van de kruiden. Aroma is ook goedkoper dan kruiden.

Waarom geurt mijn soep thuis dan wel naar kruiden?

Ook thuis moet je verse basilicum pas op het laatst toevoegen, maar het aroma van kruiden zoals tijm en oregano blijft meestal prima. Als je zelf soep, saus en dergelijke maakt, gebruik je kwalitatief goede ingrediënten en de bereidingstijd is relatief kort. Je verhit de soep ook niet zo hoog en/ of lang. Maar als je soep op een grootschalige industriële manier gaat klaarmaken, met vaak goedkopere ingrediënten en daarbij ook nog eens flink gaat verhitten, dan moet je wel aroma toevoegen om nog iets van smaak en geur over te houden.

Dit geldt niet voor alle soepen. Kippensoep, aspergesoep en uiensoep behouden hun smaak en geur beter, al kunnen ze wel iets naar zwavel gaan ruiken.



Maar maaltijdpakketten dan? Ik weet niet hoe ik zelf couscous, bobotie of lasagne moet maken.

Een investering voor het leven: een goed basiskookboek, waar ook buitenlandse recepten in staan, zoals Kook ook (maar er zijn er nog meer). Want echt, je bent niet sneller klaar met een maaltijdpakket, je hoeft alleen niet na te denken – maar dat hoeft met een goed recept ook niet. Bovendien kost het net zo veel tijd als zelf koken (zie kader). De lasagne van de Knorr Wereld-gerechten moet ook 40 minuten de oven in.

Maaltijdpakketten zijn toch niet duur?

Een maaltijdpakket voor 2-3 personen kost al snel € 2,50. Daarnaast moet je bijvoorbeeld nog zelf (Knorr Wereldgerechten Japanse Teriyaki) 350 gram biefstuk, 125 gram champignons, 2 lente-uitjes, 125 gram peultjes en olie toevoegen: ook niet bepaald goedkoop. Voor die € 2,50 krijg je dan:

– een zakje rijstmix, rijst met gedroogde wortel;

– een zakje sausmix, met als ingrediënten suiker, aardappelzetmeel, knoflook, zout, aroma, gedroogde prei, gember, maltodextrine (suiker), gedroogde ananas, gedroogde wortel, uienpoeder, sojasaus, gedroogde rode paprika, kleurstof E150c (karamel), gistextract (smaakversterker), citroensap, garnalenpoeder, sesamolie, palmvet, koriander, kaliumchloride (smaakversterker), cayennepeper, geconcentreerd uiensap, zonnebloemolie, rodewijnextract (in teriyaki?);

– een zakje marinademix: suiker, maltodextrine (suiker), zout, sojasaus, gember, koriander, paprikapoeder, gistextract (smaakversterker), palmvet, kleurstof E150c (karamel) cayennepeper, citroensap, tamarinde, kaliumchloride (smaakversterker), geconcentreerd groentesap, steranijs, kaneel, kruidnagel, witte peper, venkelzaad, anijszaad, kunstmatig aroma, rookaroma.

Eet smakelijk! En dan heeft Knorr nog het lef om te zeggen ‘met groenten & kruiden gegroeid onder de zon, geoogst als ze op hun best zijn’ en ‘zonder toegevoegde smaakversterkers’!

Maar het is niet veel werk…

Je moet de lente-uitjes, champignons en biefstuk in stukjes/plakjes snijden. De marinademix aanmaken met olie en daar de biefstuk 10 minuten in leggen. De rijst koken. De biefstukreepjes roerbakken (in totaal wel 8 minuten, veel blijft er niet over van die biefstuk), met de lente-ui, peultjes en champignons. Dan doe je het zakje sausmix met water bij de biefstuk en kookt het nog 2 minuten. Snel klaar? Echt niet.

Maar hoe moet ik het dan wel maken?

Zelfs op internet stikt het van de teriyakirecepten, met vaak maar 8 ingredienten en in een half uur klaar (o.m. een Allerhande-recept). En zonder smaakversterkers, palmvet, gedroogde groenten, aardappelmeel, en alle andere onnodige ingrediënten. Simpele, vervangende recepten zijn er te vinden voor vrijwel alle andere maaltijdpakketten.


Toscaanse kip

Ik heb ooit Bertolli’s Kipfilet Toscana, op televisie door een smakelijk jongmens bereid, gemaakt. De ingrediëntenlijst, langer dan menig sint-verlanglijstje, had me moeten waarschuwen. Plus het feit dat het blok ‘tomatensaus’ maar 10% tomaat bevatte en de balsamicodressing een poedertje was, dat ik met water moest mengen. Want godallemachtig, wat was dit vies! Daar konden biokipfilet en sperziebonen uit eigen tuin niets aan veranderen. Alles was slijmerig: pasta, kip, sperziebonen. Mijn keuken dampte van de synthetische, ranzige maggistank (smaakversterker) en de bremzoute karton-nasmaak plakte uren later nog aan mijn tanden.

Lieve lezers: koop dit niet. Tenzij u erg de pest hebt aan iemand natuurlijk. Het volgende recept is ook binnen een half uur klaar en bevat geen zuurteregelaar, gistextract, kleurstoffen, maltodextrine, suikerstroop, erw-tenzetmeel, voedingszuur, gerstemoutextract, melksuiker, fructose, aroma, rodewijnextract, biet of gemodificeerd aardappelzetmeel. Alleen wat hierna staat. En mag ik u een advies geven? Neem (biologische) kipdijfilet in plaats van die smakeloze plofkipborstfilets en bak de stukjes 2 minuutjes langer. Doen ze in Toscane ook.

‘Toscaanse’ kipfilet (voor 2-3 personen)

175 gram penne

200 gram diepvriessperziebonen

300 gram biologische kip(dij)filet, in reepjes

7 eetlepels olijfolie

1 kleine ui, gesnipperd

1 teentje knoflook, gepeld

1 blik tomaatblokjes (400 gram)

3 theelepels Italiaanse kruiden

1 theelepel suiker

1 eetlepel balsamicoazijn

1 theelepel mosterd

150 gram Chinese kool, in dunne reepjes

Breng in 2 pannen ruim water met een snuf zout aan de kook. Kook in de ene pan water de pasta volgens de aanwijzing op de verpakking beetgaar en in de andere de sperziebonen, in ca. 5 minuten. Bestrooi de kipreepjes gul met zout. Verhit 2 eetlepels olijfolie in een braadpan en roerbak de kipstukjes in ca. 4 minuten iets bruin. Schep ze uit de pan. Voeg nog 2 eetlepels olie toe aan het bakvet en bak ui en uitgeperste knoflook 3 minuten op laag vuur. Voeg tomaatblokjes, kruiden en suiker toe en laat 5 minuten met deksel erop sudderen. Voeg kip en uitgelekte sperziebonen toe en laat nog even pruttelen. Klop intussen 3 eetlepels olie, balsamico, mosterd, zout en peper tot een dressing. Maak de tomaten-kipsaus pittig op smaak af met zout en peper en meng met de afgegoten pasta. Meng kool en balsamicodressing. Eet direct.



3 Hoe duurzaam zijn pakjes en zakjes?

Dat is lastig te zeggen. Fabrikanten halen hun kruiden, groenten en specerijen van over de hele wereld, maar dat gebeurt in bulk en per schip, zodat die milieubelasting vrij klein is. Hoe die kruiden en groenten zijn geteeld, is meestal niet duidelijk. Unilever (Knorr, Bertolli) schermt graag met ‘duurzaam geteeld’, maar hoe en wat precies is bijna niet te achterhalen: bovendien gaat het dan maar om een paar procent van de ingrediënten.

Van biologische soepen, sauzen en dergelijke weet je wel dat ze geen ingrediënten bevatten waar kunstmest, chemische bestrijdingsmiddelen, gentech of dierenleed aan te pas is gekomen.

Hoezo dierenleed?

In heel veel kant-en-klare producten zit ei. Ook die eieren komen van over de hele wereld. In de supermarkt worden geen zogenaamde kooieieren (zie hoofdstuk 8, p. 247 e.v.) meer verkocht, maar ze mogen wel in voedingsmiddelen verwerkt zitten. Je ziet ze nog wel op de markt als ‘verse eieren’, of in buitenlandse winkels. Kippen in kooien hebben een onuitsprekelijk wreed leven.

Gelukkig gebruiken steeds meer Nederlandse en Europese fabrikanten diervriendelijkere eieren in hun producten. In de meeste Nederlandse mayonaises zitten scharreleieren, in de mayonaise van Calvé en Devos Lemmens vrije-uitloopeieren, nog een stukje beter. Biologische mayonaise is altijd gemaakt met biologische eieren: die kippen hebben het behoorlijk goed gehad. Als er niets over de eieren op het etiket staat, kun je ervan uitgaan dat het kooieieren zijn.

En het vlees?

Naamloos vlees en vleesextract in soepen en sauzen komen uit de vee-industrie. Soepfabrikant Struik verdient een pluim: een flink deel van het soep- en bouillonassortiment is gemaakt met biologisch vlees met 3 Beter Leven-sterren van de Dierenbescherming. Ook alle soepen van de Kleinstesoepfabriek zijn biologisch.

Is zelf soep maken niet duurzamer?

Niet altijd. Soep van restjes vlees of groente die je anders weg zou gooien, is altijd duurzamer. Maar over het algemeen wordt soep uit de fabriek heel snel en efficiënt gemaakt: veel efficiënter en energiezuiniger dan we thuis kunnen doen.

Maar inblikken kost wel veel energie en materiaal. Gelukkig worden blikken tegenwoordig voor het grootste deel gerecycled, als je ze tenminste weggooit in de ‘plastic, metaal en drankkartons’-zak. Wat dat betreft zijn stazakken soep en saus geen goede keuze. Daar zit een aluminiumlaagje in dat vrijwel niet te scheiden en dus ook niet te recyclen is. Dat geldt eveneens voor veel soep en saus in zakjes. Ook het drogen van ingrediënten kost veel energie: niet erg duurzaam.

En gelatine en vleesextract?

Dat wordt vaak van vleesresten en -botten gemaakt, die voor niets anders geschikt zijn. Dat maakt ze toch behoorlijk duurzaam.

Dus het valt eigenlijk wel mee met de duurzaamheid van pakjes en zakjes.

Ja, maar dat is voor het grootste deel te danken aan het feit dat ze heel lang houdbaar zijn. Ze zijn dus ‘duurzaam’ in de meest strikte zin van het woord.
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Weten wat je eet

1 Hoe eet je nu écht gezond?

In november 2015 waren ze er eindelijk: de nieuwe Richtlijnen Goede Voeding. Wat houdt dat nou in en hoe eet je nu echt gezond?

Wat zijn de Richtlijnen Goede Voeding en wie stelt ze op?

De Richtlijnen komen van de Gezondheidsraad, de onafhankelijke wetenschappelijke organisatie die de Nederlandse regering adviseert over volksgezondheid. Het werd wel tijd, want de vorige Richtlijnen dateerden uit 1986 en 2006. Die voorschriften zijn er niet zomaar: ze zijn het resultaat van de allernieuwste wetenschappelijke bevindingen op voedingsgebied. Het zijn ook geen vrijblijvende adviezen hoe je gezonder kunt eten, maar ze zijn vooral bedoeld om die ernstige ziekten die zich in Nederland het meest voordoen, te voorkomen: denk aan diabetes, alle soorten kanker, hart- en vaatziekten, longziekten, beroertes, dementie en depressie.

Wat is de rol van het Voedingscentrum bij de Richtlijnen?

De Richtlijnen worden door het Voedingscentrum omgezet in praktische adviezen en de ‘Schijf van Vijf’. Dit keer verschillen de Richtlijnen zo veel van die in 2006, dat ook de Schijf van Vijf is aangepast, kijk maar op voedings-centrum.nl

Wat is er zo nieuw in de Richtlijnen Goede Voeding?

Twee dingen vallen het meeste op in de nieuwe Richtlijnen. Zo zijn de aanbevelingen nu voor voedingsmiddelen zoals vis en groenten, in plaats van voor voedingsstoffen zoals vitamines en vezels. Daarmee is het ook gemakkelijker om ze in de praktijk toe te passen. De kern van de nieuwe adviezen is: eet volgens een meer plantaardig en minder dierlijk voedingspatroon. De aanbeveling om veel groente een fruit te eten, lag er al, maar het is de eerste keer dat de Gezondheidsraad zich zo duidelijk hierover uitspreekt.

Waar bestaat een ‘meer plantaardig voedingspatroon’ uit?

Het blijkt bijvoorbeeld uit het advies om elke dag minstens 200 gram groente en 200 gram fruit te eten, het Voedingscentrum heeft daar voor de zekerheid 250 gram van elk van gemaakt. In het oude advies was dit 150-200 gram groente en 200 gram fruit, wat door het Voedingscentrum werd ‘vertaald’ als 2 stuks fruit. Daardoor telden twee minimandarijntjes al mee.

Verder wordt aangeraden om wekelijks minstens een portie peulvruchten te eten, zoals linzen, bonen of kikkererwten. Ook zouden we meer volkoren-producten moeten eten: ten minste 90 gram (ongeveer 3 boterhammen) bruin of volkorenbrood of andere volkorenproducten, zoals havermout, muesli, volkorenpasta of volkorencrackers.

Wat nieuw is: dagelijks een handje ongezouten noten (pinda’s en pitten mogen ook). Als je inderdaad al deze plantaardige voedingsmiddelen eet, is er vanzelf minder plaats voor dierlijke producten.

Waarom moeten we meer groente, peulvruchten, brood en noten eten?

Simpel. Volgens de Gezondheidsraad is overtuigend aangetoond dat het eten van groente en fruit het risico op hart- en vaatziekten, long- en darmkanker, diabetes en beroertes verlaagt. Regelmatig eten van peulvruchten verlaagt het (slechte) LDL-cholesterol. Een hoog cholesterolgehalte is een risicofactor voor hart- en vaatziekten. Ook het eten van noten verkleint het risico op harten vaataandoeningen. Het is dus de moeite waard om deze adviezen te volgen.

En hoe zit het dan met vlees?

Een tegenvaller voor vleesliefhebbers: we worden aangeraden om flink minder vlees te eten. Vooral minder rood vlees: rund-, lams- en varkensvlees en bewerkte vleessoorten, zoals gerookt vlees, spek, worstsoorten, frikandellen en knakworstjes, allerlei burgers en broodbeleg als gerookt vlees en worst. Er blijkt namelijk een overtuigende samenhang te zijn tussen dagelijkse consumptie van zulke vleessoorten en darm- en longkanker, diabetes en beroertes. Voor kip en ander gevogelte geldt dit niet (tenzij je daar ook weer worst van maakt). Maar helemaal vegetarisch hoeft ook niet: vooral onbewerkt vlees bevat allerlei gezonde voedingsstoffen en vaak minder vet dan bewerkt vlees.

Maar vis is toch wel gezond?

Vis is héél gezond, vooral de vettere soorten als haring, makreel, zalm en forel. Daarin zitten omega 3-vetten, die het risico op hart- en vaatziekten verkleinen. Maar daarvoor hoef je niet twee keer per week vis te eten, zoals het oude advies luidde. Eén keer is voldoende. Dat is overigens ook beter voor de vissen zelf: veel vissoorten zijn ernstig overbevist. Kweekvis wordt vaak met wilde vis gevoerd en vissen sterven meestal een langzame en nare dood voor ze op ons bord belanden.

En zuivel? In volle melk en kaas zit toch ook veel ongezond, verzadigd vet?

Het Voedingscentrum wil dat we magere in plaats van volle zuivelproducten eten, ook omdat ze minder calorieën bevatten, maar daar rept de Gezondheidsraad niet over. Wees matig met volle zuivelproducten en wissel mager en vol af, is waarschijnlijk het beste advies. Een paar porties zuivel per dag, waaronder melk of yoghurt, verminderen onder andere het risico op darmkanker en diabetes. Als we dezelfde hoeveelheid zuivel blijven eten als we nu gemiddeld doen, is dat prima, vindt de Gezondheidsraad. Maar niet té veel kaas en liever geen vruchtenyoghurts en drinkyoghurt met suiker.

En vet?

In de Richtlijnen staat een algemeen advies over vet: vervang boter, harde margarine en bak- en braadvetten door zachte margarine, vloeibaar bak- en braadvet en plantaardige oliesoorten, waar geen of minder verzadigd vet in zit.

Waarom mag drinkyoghurt niet?

Drinkyoghurt valt onder een ander gloednieuw advies: drink zo min mogelijk suikerhoudende dranken. Dat betekent niet alleen minder of geen frisdrank, maar ook geen of minder vruchtensap en vruchtendrank, ijsthee, sportdrank, gezoete drinkyoghurts en andere zuiveldranken, chocomel, Fristi en limonadesiroop. Zulke dranken drinken namelijk héél gemakkelijk weg, waardoor je snel heel veel suiker en calorieën binnenkrijgt. Als je elke dag zoete dranken drinkt, word je er dik van en het bederft je tanden, en als je elke dag een of twee glazen frisdrank drinkt, verhoog je de kans op diabetes. Frisdrank is ook nog eens oorzaak nummer één van overgewicht bij kinderen. Wat moeten ze nu drinken? Water, adviseert de Gezondheidsraad. En (kruiden)thee. En vooruit, jij mag koffie. Maar dan wel zonder suiker.

Maar koffie en gewone thee zijn toch niet gezond?

Juist wel. In de Richtlijnen staat het advies om dagelijks flink wat thee te drinken, en dan geen kruidenthee, maar de oude vertrouwde zwarte thee of groene thee. Minstens 3-5 koppen thee per dag verlaagt de bloeddruk en verkleint de kans op een beroerte. Met koffie is ook niets mis, tenminste als je gefilterde koffie neemt: snelfilter- en oploskoffie, of koffie uit cups, pads en filterautomaten. Rond een halve liter koffie per dag (zo’n 4 kopjes) verkleint de kans op hart- en vaatziekten, een beroerte of diabetes.

En een glaasje wijn?

Jammer, maar de nieuwe Richtlijnen zijn veel strenger dan de vorige als het om alcohol gaat. In 2006 mochten mannen nog 2 glazen alcohol per dag drinken en vrouwen één glas, nu moeten mannen het ook bij één glas houden. Hoewel er ook studies zijn die een positief verband leggen tussen matige alcoholconsumptie – en dan komt wijn inderdaad het beste uit de bus – en een lager risico op hart- en vaatziekten, zijn er toch meer bewijzen dat alcohol schadelijk is en de kans op kanker en beroertes juist vergroot. ‘Sparen’ voor het weekend helpt niet. ‘Binge drinking’: op één avond meer dan 6 glazen drinken, is pas echt ongezond.


Dit zijn de Richtlijnen:

– Eet volgens een meer plantaardig en minder dierlijk voedingspatroon.

– Eet dagelijks ten minste 200-250 gram groente en ten minste 200-250 gram fruit.

– Vervang geraffineerde graanproducten door volkorenproducten. Eet dagelijks ten minste 90 gram bruinbrood, volkorenbrood of andere volkorenproducten.

– Eet ten minste 15 gram ongezouten noten per dag.

– Eet wekelijks peulvruchten.

– Neem enkele porties zuivel per dag, waaronder melk of yoghurt.

– Eet één keer per week vis, bij voorkeur vette vis.

– Drink dagelijks minstens 3 koppen zwarte of groene thee.

– Vervang boter, harde margarine en bak- en braadvetten door zachte margarine, vloeibaar bak- en braadvet en plantaardige oliën.

– Vervang ongefilterde door gefilterde koffie.

– Beperk de consumptie van rood vlees en met name bewerkt vlees.

– Drink zo min mogelijk suikerhoudende dranken.

– Drink geen alcohol of in ieder geval niet meer dan één glas per dag.

– Beperk de inname van keukenzout tot maximaal 6 gram per dag.

– Het gebruik van voedingsstofsupplementen is niet nodig, behalve voor mensen die tot een specifieke groep behoren waarvoor een suppletieadvies geldt.



Zegt de Gezondheidsraad nog iets over zout?

Ja, dat we er minder van moeten eten. Het advies is nog steeds maximaal 6 gram per dag, terwijl we nu gemiddeld dichter bij de 9 gram zitten. Minder zout in het eten doen helpt maar gedeeltelijk. Het meeste zout zit in kant-enklare etenswaren als vleesbeleg (maar daar moesten we toch al minder van eten), alle voedingsmiddelen uit zakjes en pakjes (en vaak ook blikjes) en kaas.

En als het me nou niet lukt om zo gezond te eten, kan ik dan een vitaminepil nemen?

Nee, zegt de Gezondheidsraad, tenzij je tot een groep behoort die wel bepaalde extra vitamines nodig heeft: denk aan zwangere vrouwen (foliumzuur), ouderen (vitamine D) en veganisten (vitamine B12). Maar met vitaminepreparaten krijg je snel te veel van een bepaalde stof binnen en dat is juist schadelijk. Ook zijn de gezondheidsclaims van de vitaminepreparaten vaak op niets gebaseerd en zijn pillen geen vervanging van goed gevarieerd eten.


Hoeveel eten we nu?

groente en fruit: Nederlanders eten gemiddeld zo’n 125 gram groente en 90 gram (mannen) tot 120 gram (vrouwen) fruit per dag.

noten: De helft van de bevolking eet weinig of geen noten, zo’n 30% eet af en toe gezouten noten zoals pinda’s. 10% van de vrouwen eet 10 gram noten per dag, 10% van de mannen 15 gram per dag.

peulvruchten: Nu eten de meeste Nederlanders hoogstens af en toe bruine bonen of erwtensoep. Mensen met een allochtone achtergrond zoals Marokkanen, Turken of Surinamers eten (veel) meer peulvruchten.

thee en koffie: Ons theegebruik bestaat voor ca. 55% uit zwarte thee, 11% uit groene thee, 18% uit zwarte of groene thee met een toegevoegd smaakje en 17% uit kruidenthee. Mannen drinken ca. 135 ml per dag en vrouwen ca. 343 ml per dag: een kop thee is ca. 150 ml.

vis: De helft van de bevolking eet twee tot drie porties vis per maand, de rest nog minder.

zuivel: De gemiddelde zuivelconsumptie in Nederland ligt rond 400 ml (mannen) en 325 ml (vrouwen) per dag. Dat is ongeveer de hoeveelheid die de Gezondheidsraad adviseert.

zout: Gemiddeld ruim 9 gram per persoon per dag.




Brazilië

In Brazilië doen ze het opvallend anders: er is bijvoorbeeld veel meer aandacht voor het sociale aspect van eten. Ook goed voor ons om bij stil te staan (en veel gezelliger). De Braziliaanse voedingsrichtlijnen worden samengevat in drie ‘gouden regels’:

1 Maak verse en minimaal bewerkte voedingsmiddelen de basis van uw voedingspatroon.

2 Matig het gebruik van olie, vetten, suiker en zout bij het bereiden van uw maaltijden.

3 Beperk het eten van kant-en-klare voedingsmiddelen en dranken.

Deze drie regels zijn universeel. Ze zijn verder uitgewerkt tot in totaal tien aanbevelingen voor gezonde voeding:

4 Eet regelmatig, met aandacht en in de juiste omgeving.

5 Eet, waar mogelijk, in gezelschap van anderen.

6 Koop voedingsmiddelen op plaatsen waar een variëteit aan vers voedsel wordt aangeboden. Vermijd plaatsen waar kant-en-klaarproducten worden verkocht.

7 Leer koken, geniet van uw kookkunsten en deel ze met anderen.

8 Plan tijd in om rustig en in een prettige omgeving te eten.

9 Kies als u uit eten gaat voor restaurants die vers bereide gerechten serveren en vermijd fastfoodketens.

10 Wees kritisch ten opzichte van commerciële reclames van voedingsmiddelen.



2 Kan ik wel gezond eten als ik alles in de supermarkt koop?

We boffen enorm met onze Nederlandse (en de meeste Europese) supermarkten: ze liggen vol met gezond, veilig, vers en onbewerkt voedsel, in tegenstelling tot bijvoorbeeld supermarkten in de vs. Dus ook als je al je voedingsmiddelen in de supermarkt koopt, kun je prima gezond eten. Er ligt volop verse groente, brood, zuivel, vlees en vis in de supermarkt en bovendien kun je kiezen uit heel veel peulvruchten, granen, oliesoorten en noten.

Ja, er liggen ook veel voedingsmiddelen die minder gezond zijn. De verleiding is groot, maar de schappen met snoep, koek, snacks en bewerkte instantproducten kun je ook gewoon overslaan. Of ze maar af en toe bezoeken.

Waarom zou je in de supermarkt kopen?

Je kunt het antwoord al zelf geven: het spaart tijd. Als je apart naar de bakker, groenteman of slager gaat, is dat tijdrovender, maar vaak wel leuker en je vindt er producten die je niet bij de supermarkt vindt. Veel mensen gaan daarom in het weekend langs hun favoriete winkels en door de week naar de supermarkt.

Maar er is nog een andere reden: omdat de omloopsnelheid van supermarkten zo hoog is, zijn hun producten vaak heel vers, van goede kwaliteit en vaak goedkoper.

Word je met superfoods niet nog gezonder?

Exotische ‘superfoods’ als algen, chiazaad, kokosolie, quinoa, agavesiroop, rauwe chocolade, Incabessen of kokosbloesemsuiker zijn tegenwoordig gewoon te koop in de supermarkt. Maar je kunt ze missen als kiespijn: je hebt ze niet nodig om gezond te kunnen eten. Ze zijn belachelijk duur en bovendien helemaal niet zo gezond, omdat ze afleiden van waar het werkelijk om gaat bij gezonde voeding. En dat is niet een shake met rauwe honing, chiazaad en chlorella, maar het eten van veel groente, fruit en volkorenproducten, dagelijks zuivel, matig suiker en minder vlees, alcohol en zout, zoals in de nieuwe Richtlijnen Goede Voeding staat.

En als je duurzaam of biologisch wilt eten?

Ook in de supermarkt groeit het assortiment biologisch en fairtrade nog steeds, zodat je naast je eigen gezondheid ook rekening kunt houden met de gezondheid van het milieu en van andere mensen. Blijf er vooral naar vragen – en blijf het kopen.

Waarom hebben supermarkten dan zo’n slecht imago?

Supermarkten hebben ook een paar grote nadelen. Ten eerste –alle gezonde producten die ze aanbieden ten spijt – liggen ze vol met verleidingen: pakjes-en-zakjesvoer, snoep, chocolade, zoete dranken en ‘tussendoortjes’ en vette snacks. En die verleiding is vaak moeilijk te weerstaan.

Ten tweede is het doel van supermarkten om geld te verdienen, en niet om aan onze belangen en gezondheid te denken. Daardoor ligt de nadruk meestal op producten die ons moeten verleiden om er meer van te kopen, zoals kiloknallers, snacks en frisdrankaanbiedingen.

Ten derde zijn de supermarkten zelf weinig kritisch als het gaat om wat ze in- en verkopen. Dus het is aan ons om daar sturing aan te geven: hoe meer gezonde producten wij kopen, hoe meer ze in de schappen liggen – en omgekeerd. Met jouw koopgedrag oefen je veel meer invloed uit dan je zelf denkt: met bonus- en andere kaarten brengen supermarkten dat bovendien haarfijn in beeld.

Hoe herken je nu gezond of minder gezond eten?

Simpel. Je weet het meestal zelf wel, zeker als je hoofdstuk 14.1 hebt gelezen. Gezond eten is gevarieerd eten. De voedingsmiddelen die niet in de Schijf van Vijf van het Voedingscentrum staan, zijn minder gezond. Je kunt ze best af en toe eten, maar niet te vaak. Snacks, instant-, snelklaar- en kant-en-klare, bewerkte producten bevatten vaak te veel zout en/of te veel vet en/of suiker en weinig voedingsstoffen: wees ook daar matig mee, net als met producten met veel toegevoegde suiker. Gezond zijn alle groenten, of ze nu vers zijn, diepvries of in blik zitten, vers en ingevroren fruit, volkorenproducten zoals brood en pasta, eieren, peulvruchten, noten, zuivel zonder toegevoegde suikers en met mate vlees en vis. Allemaal verkrijgbaar in de supermarkt. En als je er niet uit komt, volg dan drie van de voedingsregels van de Amerikaanse voedingswetenschapper Michael Pollan:

– Eet niets wat jouw overgrootmoeder niet als voedsel zou herkennen.

– Eet vooral planten.

– Eet zo min mogelijk voedingsmiddelen die meer dan 5 ingrediënten bevatten.

3 Waarom zou je etiketten van voedingsmiddelen lezen?

Wanneer je in de supermarkt loopt vliegen de mooie plaatjes, reclameslogans en claims je om de oren. Aangezien de meeste verpakkingen een opgeleukt beeld geven van de inhoud, is het handig als je de etiketten goed leest. Dan heb je in ieder geval een aanwijzing van wat er echt in zit.

Maar ik ken al die namen niet…

Het is inderdaad handig als je de namen en E-nummers van bijvoorbeeld smaakversterkers en suiker kent en weet wat nu ongezond verzadigd vet is. Daar kan dit boek je bij helpen, en op internet zijn ook handige lijstjes te vinden.

Maar zit er wel echt in wat er op staat?

Meestal wel, maar niet altijd. Soms moet je doorlezen. Zo bestaat ‘fruitvulling’ vooral uit suiker: dat haal je eruit door bij de totale hoeveelheid suiker te kijken.

Kan ik niet gewoon op het plaatje afgaan?

Alsjeblieft niet! Dat plaatje is bedoeld om jou het product te laten kopen maar hoeft helemaal niets te zeggen over de inhoud.

Hoe weet ik waar het meeste van in zit?

Dat is gemakkelijk. Van de ingrediënten die als eerste worden genoemd, zit er ook het meeste in. De verschillende ingrediënten staan in afnemende volgorde van gewicht in de ingrediëntenlijst vermeld. Is het eerste ingrediënt suiker? Dan bestaat het product ook voor het grootste deel uit suiker. Je kunt er verder van uitgaan dat elk ingrediënt waarvan je de naam niet kent of niet kunt uitspreken, een smaakversterker, aroma, bindmiddel, emulgator, voedingszuur, kleurstof of ander additief (met E-nummer) is. Die hoeven niet slecht voor je te zijn, maar over het algemeen is het zo dat hoe meer additieven er in een product zitten, hoe meer bewerkt het voedingsmiddel is en hoe meer kans dat er veel suiker, zout en (verzadigd) vet in zit.

Hoe zit het met de voedingswaardetabel op de verpakking?

Die is handig, want je kunt in één oogopslag zien hoeveel vet, koolhydraten, suiker, zout en vezels het product bevat: per 100 gram of 100 milliliter. Je moet het dan nog wel omrekenen naar de portiegrootte, zoals één koekje, een handje chips of een snoepje. Soms staat het ook per portie aangegeven, maar dat is niet verplicht. En wat de fabrikant onder een ‘portie’ verstaat, is niet altijd wat jij vindt (bijvoorbeeld bij chips).

4 Wat zijn keurmerken nou precies en hoe betrouwbaar zijn ze?

Wat is een keurmerk?

Een keurmerk helpt je om keuzes te maken, doordat zaken die je zelf lastig kunt checken, al voor je zijn gecontroleerd. Het geeft een garantie voor claims over bijvoorbeeld dierenwelzijn, gezondheid of milieu en is vaak de enige garantie dat je echt krijgt wat de fabrikant beweert. Zo garandeert het biologisch keurmerk onder andere dat landbouwgewassen zonder kunstmest of chemische bestrijdingsmiddelen zijn verbouwd.

Wat voor keurmerken kunnen er op voedingsproducten staan?

Voornamelijk keurmerken die wat zeggen over de samenstelling van het product, zoals het glutenvrij-keurmerk; keurmerken die wat zeggen over de duurzaamheid, sociale omstandigheden en/of diervriendelijkheid zoals biologisch of fairtrade; en keurmerken die wat zeggen over de herkomst van een product, zoals de Beschermde Oorsprongsbenaming (BOB). Daarnaast heb je nog keurmerken die staan voor een bepaalde levensbeschouwing, zoals het BD- of halal-keurmerk. Naast goed onderbouwde keurmerken heb je een woud aan fabrikantenlogo’s die zichzelf in het zonnetje zetten, maar waar geen onafhankelijke controle achter zit.

En het Vinkje?

Dat zijn we gelukkig kwijt. Het Vinkjes-systeem van Stichting Ik Kies Bewust, dat een frisdrank met minder suiker als ‘gezond’ kon bestempelen, zorgde voor veel verwarring. Hopelijk wordt er alsnog een stoplichtsysteem voor ongezonde, minder gezonde en gezonde producten ingevoerd, zoals de Consumentenbond wil.

Hoe weet je of een keurmerk betrouwbaar is?

Een keurmerk is altijd eigendom van een onafhankelijke partij, die zelf geen producten verkoopt maar de eisen voor het keurmerk beheert: iedereen wiens producten aan die eisen voldoen, mag het keurmerk aanvragen. Of ze eraan voldoen wordt bij een betrouwbaar keurmerk gecontroleerd door een erkende, onafhankelijke en geaccrediteerde organisatie (dat is een partij die zelf ook weer gecontroleerd wordt, bijvoorbeeld door de Raad voor Accreditatie). Een laatste criterium voor een betrouwbaar keurmerk is dat er een duidelijk sanctiebeleid is als de producenten zich niet houden aan de eisen.

Zo is het Europese keurmerk voor biologische landbouwproducten in handen van de Europese Commissie, die ook de eisen heeft opgesteld. Voor elk land is er vervolgens een onafhankelijke geaccrediteerde organisatie aangewezen die de eisen voor ‘biologisch’ voor dat land controleert: voor Nederland is dat stichting Skal. Skal controleert de totale productieketen, vanaf het land en de stal tot in de winkel. Producten die aan alle eisen voldoen, mogen biologisch heten: de naam ‘biologisch’ is wettelijk beschermd. Als ze er niet aan voldoen, kunnen ze ‘biologisch’ niet meer voeren. Alleen met dit driepartijensysteem is een afbeelding of beeldmerk een echt keurmerk.


Dit zijn de drie partijen voor het biologische keurmerk:

1. De keurmerkhouder: de Europese Commissie, of voor het EKO-keurmerk: de Stichting EKO-keurmerk (zie voor het verschil p. 385). Zij stellen de eisen op en beheren ze.

2. De controlerende instantie: voor Nederland is dat Skal, die controleert of de keurmerknemers zich aan de eisen houden en zonodig sancties oplegt.

3. De keurmerknemer: bv. de boer die biologische groenten teelt. Hij moet zorgen dat zijn teeltwijze aan de biologische eisen voldoet.



Maar hoe herken ik dat op de verpakking?

Heel lastig. Niet elk plaatje of symbool op een verpakking is een keurmerk. Een fabrikant kan ook zelf eisen opstellen waaraan het product of zijn leveranciers moeten voldoen en dan een plaatje of tekst op de verpakking zetten. Vaak is ook de controle in handen van het bedrijf zelf. Dat is dan geen onafhankelijk keurmerk, maar een bedrijfslogo. Andere fabrikanten of aanbieders kunnen dit logo niet gebruiken, maar fabrikanten presenteren het vaak als ‘echt’ en betrouwbaar. Voorbeelden zijn het ‘Cocoa-Life’-logo van chocoladefabrikant Mondeléz (o.a. Côte d’Or, Milka en Toblerone) en het Nespresso AAA Sustainable Quality-logo en -programma voor Nespresso-koffie. Het is niet zo dat zulke programma’s niets goed doen, maar onafhankelijkheid, transparantie en een sanctiebeleid zijn vaak ver te zoeken. Aansluiting bij een betrouwbaar keurmerk zou de meeste bedrijfslogo’s geloofwaardiger maken.

Waarom doen fabrikanten dat?

Soms vinden ze het te duur om zich aan te sluiten bij een keurmerk: dat kost namelijk geld, omdat goede controle en dergelijke natuurlijk betaald moet worden. Soms vinden ze de eisen niet goed of te ver gaan (dat kost ook geld): dan stellen ze liever hun eigen (minder strenge) eisen op. Heel soms vinden ze de eisen niet ver genoeg gaan, maar dat komt bijna niet voor. Het kan ook zijn dat er helemaal geen eisen verbonden zijn aan het plaatje of logo, maar producenten hun producten gewoon mooier willen presenteren dan ze zijn. Dat is vaak zo als er ‘puur’, ‘groen’, ‘eerlijk’ of ‘gezond’ op staat. Groene blaadjes en bloemetjes en blije koeien doen het ook goed. Als je eens wil lachen, moet je op www.keurmerken.net kijken: daar staan alle nepkeurmerken op een rijtje, met uitleg waarom ze nep zijn.

Hoe zit het nou met logo’s als Bio+ of Max Havelaar?

Supermarkten hebben vaak eigen logo’s die benadrukken dat er een echt keurmerk op de verpakking staat. Dat is bijvoorbeeld het geval bij Fairglobeartikelen (Lidl) met het Max Havelaar-keurmerk en voor vlees van ‘Jumbo Bewust’ met Milieukeur of Beter Leven keurmerk met één ster. Ook zijn er overkoepelende logo’s zoals Bio+ voor biologische producten, of Max Havelaar voor fairtradeproducten in Nederland. Zulke logo’s zijn dus betrouwbaar.

Hoe weet ik nou of iets een echt keurmerk of iets anders is?

Kijk op de Keurmerkenwijzer van Milieu Centraal (keurmerkenwijzer.nl, ook als app.). Die geeft betrouwbare informatie over zo’n 80 keurmerken en logo’s op voeding voor milieu, dierenwelzijn, herkomst, gezondheid en mens & werk. De site van het Voedingscentrum geeft nog extra uitleg over keurmerken als halal, Erkend Streekproduct, IKB en vegan. Dat is geen overbodige luxe, want maar weinig mensen weten waar een keurmerk precies voor staat, en nog minder mensen weten hoe de controle geregeld is.

Hoe controleert de Keurmerkenwijzer de betrouwbaarheid?

Milieu Centraal heeft keurmerken en bedrijfslogo’s bekeken op duurzaamheid (hoe streng zijn de eisen aan milieu, dierenwelzijn en mens & werk), duidelijkheid (transparantie) en betrouwbaarheid (controle en sancties). Op de Keurmerkenwijzer staat precies hoe goed elk keurmerk of logo op deze aspecten scoort; ook wordt er uitgelegd waar ze over gaan. Het wordt dus snel duidelijk of iets een echt keurmerk is of niet en waar het goed en minder goed op presteert.

Tachtig keurmerken! Dat is wel erg veel…

Gelukkig heeft Milieu Centraal 11 topkeurmerken op voeding geselecteerd, die op alle punten goed scoren, zoals MSC voor vis, fairtrade of biologisch (zie volgend kader). Als je dus een product koopt waar zo’n topkeurmerk op staat, zit je altijd goed. Deze topkeurmerken stellen de strengste duurzaamheidseisen. Ze zijn transparant, zowel over hun inhoud als over hun werkwijze. Bovendien zijn ze betrouwbaar doordat ze onafhankelijk worden gecontroleerd en een sanctiebeleid hebben waaraan de bedrijven die het keurmerk hebben, zich moeten houden. Als je die 11 keurmerken in je achterhoofd houdt, hoef je ze niet alle 80 door te nemen.


De 11 topkeurmerken

In alfabetische volgorde:

ASC

[image: ]

Waarop staat het?

Duurzaam gekweekte vis.

Waarom is het goed?

Het ASC-keurmerk van de Aquaculture Stewardship Council stelt de strengste milieu- en sociale eisen aan gekweekte vis. ASC heeft voor elke vissoort een aparte standaard ontwikkeld die is afgestemd op de specifieke milieueisen van die soort. Het keurmerk is zeer transparant en betrouwbaar.

Beter Leven keurmerk (2 en 3 sterren)
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Waarop staat het?

Vlees, eieren.

Waarom is het goed?

Het Beter Leven keurmerk van de Dierenbescherming gaat over dierenwelzijn. Het werkt met een sterrensysteem: één ster is het minimum, 3 sterren het maximum als het gaat om een fatsoenlijk dierenleven. Biologisch vlees en biologische eieren hebben altijd 3 sterren. De transparantie en controle zijn voorbeeldig.

Demeter
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Waar staat het op?

Vlees, eieren, zuivel, groente en fruit uit de biologisch-dynamische landbouw, in natuurwinkels.

Waarom is het goed?

Demeter stelt hoge milieu-eisen en de strengste eisen aan dierenwelzijn. Het keurmerk gaat op een aantal punten zelfs verder dan het Europese keurmerk voor biologisch. Het scoort ook bij de andere criteria hoog. Producten met het Demeter-keurmerk vind je bijna niet in de supermarkt.

EKO
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Waarop staat het?

Nederlandse biologische landbouwproducten: groente, fruit, vlees, zuivel, eieren.

Waarom is het goed?

Producten met het EKO-keurmerk hebben automatisch het Europees keurmerk voor biologische landbouw, maar gaan nog verder doordat EKO-bedrijven extra duurzaamheidsmaatregelen nemen.

Europees keurmerk voor biologische landbouw
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Waarop staat het?

Biologische landbouwproducten in Europa: groente, fruit, vlees, zuivel, eieren, vis.

Waarom is het goed?

Biologisch is een van de best gecontroleerde keurmerken. Het hanteert zowel stevige milieu- als dierenwelzijnseisen, vastgelegd in Europese wetgeving. Biologisch heeft aparte eisen voor de verschillende diersoorten.

Fairtrade
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Waarop staat het?

Tropische landbouwproducten (bv. fruit, koffie, thee, rijst, noten, chocolade).

Waarom is het goed?

De kern van Fairtrade zijn de hoge eisen die worden gesteld aan arbeidsomstandigheden en eerlijke beloning. De milieueisen gaan minder ver. Het keurmerk is heel transparant en wordt goed gecontroleerd. Op Fairtrade-producten in Nederland staat vaak ook het Max Havelaar-keurmerk. Een product – bijvoorbeeld bananen – kan zowel een fairtrade- als een biologisch keurmerk hebben.

Milieukeur
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Waar staat het op?

Nederlandse en Europese landbouwproducten; vlees, eieren, groente en fruit en voedingsmiddelen zoals bier.

Waarom is het goed?

De milieu-eisen van Milieukeur zijn breder dan die van andere keurmerken zoals biologisch, maar gaan op sommige aspecten minder ver. Zo wordt er wel naar zaken als energie- en waterverbruik gekeken maar mogen bestrijdingsmiddelen en kunstmest beperkt worden gebruikt. De dierenwelzijnseisen gaan minder ver dan biologisch. Wel gaat het over de hele productieketen, en niet alleen over de landbouwfase. Het keurmerk is transparant en goed gecontroleerd.

MSC
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Waarop staat het?

Duurzaam gevangen wilde vis.

Waarom is het goed?

Dit keurmerk van de Marine Stewardship Council stelt eisen aan de manier waarop en aan de hoeveelheid wilde vis die gevangen mag worden. Daardoor wordt overbevissing tegengegaan en blijft het zeemilieu intact. De eisen zijn heel concreet geformuleerd. Dierwelzijnseisen zitten er niet bij.

Rainforest Alliance
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Waarop staat het?

Producten uit gebieden waar regenwoud groeit: bananen, tropische vruchten, chocolade, koffie en thee.

Waarom is het goed?

Rainforest Alliance let op zowel bescherming van het ecosysteem en het regenwoud als op welzijn van boeren en arbeiders. Het keurmerk scoort dus goed op milieu en arbeidsomstandigheden. Ook de transparantie en controle zijn prima.

RSPO Certified Sustainable Palm Oil

[image: ]

Waarop staat het?

Producten waarin duurzamere palmolie is verwerkt.

Waarom is het goed?

De RSPO – de Ronde Tafel voor Duurzame Palmolie – doet er alles aan om palmolieplantages te verduurzamen en ontbossing tegen te gaan. Ze hebben op alle punten een hoge score. Dit keurmerk is alleen nog nauwelijks te vinden op producten in de supermarkt.

UTZ Certified

[image: ]

Waarop staat het?

Tropische landbouwproducten, zoals koffie, thee, chocolade en hazelnoten.

Waarom is het goed?

UTZ is een sociaal en milieukeurmerk, maar stelt vooral strenge eisen aan het welzijn van boeren en arbeiders en in mindere mate milieu-eisen. Het staat op heel veel koffie, thee en chocolade van de huismerken van supermarkten. Controle en transparantie zijn prima.



Zijn producten zonder keurmerk nou niet gezond of duurzaam?

Dat hoeft niet. Daarom staan er in de Keurmerkenwijzer ook bedrijfslogo’s en andere producten met een logo. Voor kleinere producenten is het aanvragen van een keurmerk soms echt te duur: voorbeeld zijn de Nederlandse imkers, die hun bijen op een manier houden die aan alle biologische criteria voldoet, maar geen geld hebben om ook nog het biologisch keurmerk aan te vragen. Dat geldt ook wel voor kleine veetelers. Soms zien producenten de meerwaarde van het keurmerk niet: ze vinden dat ze er niet meer door verkopen, maar wel meer geld kwijt zijn. Dat wil niet zeggen dat het product niet duurzaam is: het is alleen niet goed te controleren, tenzij je zelf bij zo’n imker of veeteler langsgaat.


Logo of keurmerk?

Op een aantal kruidenmixen en -sauzen van Knorr staat dat de tomaat die erin zit ‘op duurzame wijze’ is geteeld. Dat klinkt best goed, maar die tomaten maken hoogstens 40-50% van zo’n zakje uit. De rest bestaat vooral uit andere gedroogde groenten en kruiden, naast suiker, zout en aardappelzetmeel. Die groenten zijn dus kennelijk niet ‘op duurzame wijze’ geteeld. Soms staat er ook een Knorr-logo op het zakje, met de woorden ‘sustainability partnership’. Dat beeldmerk ziet eruit als een keurmerk.

Maar wat betekent ‘op duurzame wijze’ dan?

Niet biologisch of bijvoorbeeld volgens Milieukeur-eisen. Het betekent dat die tomaten volgens de eisen van het ‘duurzame landbouwprogramma’ van Unilever zijn geteeld. Knorr is een onderdeel van Unilever. En dat duurzame landbouwprogramma klinkt beter dan het is. De logo’s van dit programma: ‘met (100%) duurzaam geteelde (Italiaanse) tomaten’ zijn namelijk door voorlichtingsorganisatie Milieu Centraal beoordeeld als ‘bedrijfslogo’ en niet als keurmerk. Maar je zou je gemakkelijk kunnen vergissen. Zo zet Unilever graag zijn logo tussen officiële keurmerken als het Europees biologische keurmerk, MSC/ASC en Fairtrade.

Waarom is het dan geen keurmerk?

Het voldoet niet aan de eisen voor een betrouwbaar keurmerk. Volgens Milieu Centraal worden de eisen van het landbouwprogramma niet door een onafhankelijke partij opgesteld en beheerd, maar door Unilever zelf. Het bedrijf kan dus zelf bepalen wat zij als ‘duurzaam’ zien. Bij keurmerken worden de eisen wel beheerd door een onafhankelijke partij. Keurmerken zijn ook open voor iedereen die aan de toelatingseisen voldoet: Unilevers programma niet.

Doet Unilever dus niets goed?

Deels wel. Een betrouwbare, onafhankelijke instantie controleert of de eisen (die Unilever dus zelf heeft opgesteld), worden nageleefd. Maar als Unilever het zo graag goed wil doen, waarom sluiten ze dan niet aan bij een écht keurmerk?



Waarom zou ik een product met een duurzaamheidskeurmerk kopen?

Je zorgt voor minder gif op de wereld, een lagere milieu- en klimaatbelasting, een fatsoenlijk leven voor dieren en betere sociale en werkomstandigheden voor mensen in armere landen. Hoe meer mensen zo’n product kopen, hoe meer invloed het heeft.

Dat geloof ik eigenlijk niet zo…

Het is toch waar. Bij voedsel is het marktaandeel van producten met een betrouwbaar keurmerk nog maar 8%, maar voor sommige specifieke etenswaren is het veel hoger – en het totale aandeel stijgt al zes jaar op een rij. Zo is Nederland de laatste jaren wereldleider geworden in duurzame chocolade, koffie en thee: van alle verkochte koffie en thee is 24% duurzaam. 39% van de verkochte eieren is duurzaam, 23% van vis en 11% van de vleeswaren.

Bovendien gaan kopers in de winkel kritischer kijken naar alle andere producten als er in de schappen ook producten met een keurmerk liggen. Zo hebben keurmerken voor biologisch voedsel en voor eerlijke handel ervoor gezorgd dat ook gangbare producten duurzamer zijn geworden.


Van bedrijfslogo tot keurmerk

Een keurmerk kan als bedrijfslogo zijn begonnen. Zo zijn de eisen van bijvoorbeeld MSC of UTZ aanvankelijk opgesteld door bedrijven zoals Unilever en Ahold, waarmee ze dus in beginsel een bedrijfslogo waren. Maar vervolgens zijn de eisen ondergebracht in een (internationale) onafhankelijke stichting die ze beheert en is er vrije toegang gekomen voor iedereen, waarmee het bedrijfslogo overging in een keurmerk (en in beide gevallen zelfs topkeurmerken).



5 Waarom zijn biologische producten duurder?

Waarom zijn bioproducten duurder?

Simpel: ze kosten meer tijd, geld en ruimte om te produceren dan gangbare producten. Een biologische groenteteler spuit veel minder, dus is hij meer tijd kwijt aan wieden, snoeien en verzorgen. Doordat hij geen kunstmest gebruikt, is zijn opbrengst vaak lager. Biologische kippen zitten niet op een kluitje in een dichte stal, maar lopen buiten op een flink stuk land: dat kost geld. Ze leven langer, waardoor ze meer eten. Bovendien krijgen ze duurder voer dat biologisch is verbouwd. Doordat we iets meer voor bioproducten betalen, hebben landbouwdieren een beter leven en hoeven ze minder antibiotica te krijgen.

Maar ze zijn véél duurder…

Dat is echt een misvatting. In Nederland geven we gemiddeld 11-15% van ons inkomen aan eten uit: minder dan in andere Europese landen. Hoe hoger het inkomen, hoe meer mensen aan voeding uitgeven.

Stap je volledig over op bio, dan wordt dit maar een paar procent hoger, heeft de biologische sector becijferd. Bovendien hoeft zelfs dat niet. Als je slim boodschappen doet, ongeveer volgens de Schijf van Vijf eet, seizoens-producten koopt en niet te vaak vlees, hoef je met biologische producten niet duurder uit te zijn.

Maar biologisch vlees dan?

Dat is duurder, ja. Maar bijvoorbeeld biologische kipfilet krimpt als je hem bakt veel minder dan gangbare kipfilet doordat er minder vocht in zit. Je betaalt dus niet voor water. Bovendien is het verschil vooral groot bij duurder vlees zoals kipfilet en biefstuk, bij bijvoorbeeld gehakt en worstjes scheelt het veel minder. Dan is er ook nog eens een soort ‘tussenoplossing’ mogelijk door vlees te kopen met 1 of 2 Beter Leven-sterren van de Dierenbescherming. Dat is beter dan gangbaar vlees, maar niet zo diervriendelijk als biologisch vlees. Wat prijs betreft zit het ertussenin.

Maar aanbiedingsvlees in de supermarkt is altijd nog goedkoper.

Met goedkope ‘kiloknallers’ moeten boeren vaak onder de kostprijs leveren, wat niet zo best is voor de veeteler en de dieren: de boer heeft zo minder geld over voor bijvoorbeeld vernieuwingen en dierenwelzijn. Bovendien zijn kiloknallers misschien voor jezelf voordelig, maar naast het dierenleed dat erachter zit, kosten ze onze samenleving veel geld. Die kosten zie je bijvoorbeeld terug in heffingen van de gemeente: denk aan waterzuivering doordat oppervlaktewater is vervuild met bestrijdingsmiddelen en mest. Vervuiling en afbraak van biodiversiteit kost de maatschappij miljoenen.

Waar is biologisch het goedkoopst?

Volgens onderzoek van de Consumentenbond in 2016 naar de prijs van 150 veelverkochte biologische producten zijn biologische producten in de supermarkt meestal goedkoper dan in natuurwinkels of natuursupermarkten zoals Marqt en Ekoplaza. Bij Dirk bleek je gemiddeld het minst te betalen voor biologische boodschappen, maar de verschillen met DekaMarkt, Hoogvliet en Jumbo waren niet groot. De goedkoopste natuurvoedingswinkel is Marqt, op de voet gevolgd door Ekoplaza, een natuurvoedingsketen met vestigingen in het hele land. De biologische eetwinkels van Estafette waren gemiddeld 22% duurder.

Het bleek ook dat de prijsverschillen niet voor alle producten even groot waren. Zo kostte tijdens het Consumentenbond-onderzoek een liter halfvolle biomelk bij ah én bij Estafette € 1,05. Ook is het verschil in prijs tussen wel en niet biologisch niet altijd zo groot. De Consumentenbond betaalde voor een liter halfvolle biomelk bij Jumbo € 0,89; de niet-biologische melk van Campina was meestal duurder. Ook de prijsverschillen tussen biologische melk van de supermarkten en de biowinkels vielen mee. Bij Ekoplaza en Marqt was hij net zo duur als bij Albert Heijn, C1000 en Plus. Prijzen vergelijken is dus belangrijk als je voordelig bioproducten wilt kopen.

Zijn er wel genoeg bioproducten te koop bij de gewone supermarkt?

Het assortiment is beperkter dan bij een biosupermarkt of natuurwinkel. Ook zijn er nog geen producten met het Demeter-keurmerk te koop in de supermarkt. Maar biologisch wordt wel steeds populairder, zegt de Consumentenbond. Bijna alle grote supermarkten breiden hun assortiment voortdurend uit. Albert Heijn en Jumbo hebben samen meer dan 60% van de biologische retailmarkt in handen.

Ik kan soms biologische producten niet meer krijgen die ik eerst wel kon kopen.

Het aandeel houdbare biologische producten zoals rijst en pasta in de supermarkt is groter dan het aandeel verse zoals groente en fruit. Doordat verse biologische producten duurder zijn, worden ze minder verkocht en blijven ze vaker liggen. Dat is een verliespost voor de supermarkt omdat de houdbaarheid kort is en ze dan niet meer verkocht kunnen worden. Zo heeft Albert Heijn het laatste jaar een aantal verse biologische producten zoals citroenen en biologisch allinsonbrood uit de winkelschappen gehaald – en in sommige filialen, waar ze kennelijk wel goed liepen, weer teruggebracht.

6 Hoe zit het nu precies met E-nummers?

Wat zijn E-nummers?

E-nummers zijn stoffen die aan voedingsmiddelen worden toegevoegd om eigenschappen zoals houdbaarheid, smaak, structuur, kleur of geur te verbeteren. De bekendste (en beruchtste) zijn kleurstoffen, smaakversterkers en conserveermiddelen.

E-nummers zijn toch allemaal synthetisch?

Nee hoor. E-nummers kunnen inderdaad kunstmatig worden gemaakt in een fabriek, maar ze kunnen ook uit de natuur worden gehaald, zoals curcumine (E100), een gele kleurstof uit geelwortel, E162, bietenrood of chlorofyl (E140), een groene kleurstof uit planten. E330 is citroenzuur en E202, kaliumsorbaat, is een natuurlijk zuur van de bessen van de lijsterbes.

Soms kan het allebei: zo kan citroenzuur (E330) van natuurlijke of synthetische oorsprong zijn, net als vitamine E, tocoferol (E306 en E307) en vitamine C, ascorbinezuur (E300), die onder andere als antioxidant worden gebruikt.


Fruit met E-nummers?

Als je, heel gezond, een handje blauwe bessen door je muesli doet, dan krijg je meteen E300, E306, E261a, E163b, E163e, E163f, E160a, E440, E221, E941, E948 en E290 binnen (zie voor uitleg het kader hieronder). Al die stoffen zijn namelijk natuurlijke E-nummers. Ze zitten van nature in bessen. En er is dus niets synthetisch of kunstmatigs aan.




E300: ascorbinezuur, vitamine C

E306: tocoferol, vitamine E

E261a: kaliumacetaat, voedingszuur

E163b, E163e, E163f: anthocyaninen, blauwpaarse kleurstoffen

E160a: caroteen, gele kleurstof

E440: pectine, natuurlijk verdikkingsmiddel

E221: natriumsulfiet

E941: stikstof

E948: zuurstof

E290: koolzuur



Hoe weet je of er E-nummers in een product zitten?

Als in een product E-nummers zijn gebruikt, dan staat de naam van de stof en/of het E-nummer op het etiket.

Zijn E-nummers gevaarlijk?

Nee, absoluut niet! Het zijn de meest onderzochte stoffen in onze voeding en daardoor ook de veiligste. Een stof krijgt niet zomaar een E-nummer, hier gaat een heel onderzoekstraject en controletraject aan vooraf. Een stof mag bij de gebruikte hoeveelheden niet schadelijk zijn voor de gezondheid en krijgt pas een E-nummer als dat ook zo blijft als je er wat meer dan bij een normaal voedingspatroon van binnenkrijgt. Het E-nummer is dus een garantie dat de European Food Safety Authority (EFSA) de stoffen heeft gecontroleerd en dat ze veilig gebruikt kunnen worden. In de wet staat in welke producten een bepaald E-nummer gebruikt mag worden en hoeveel er maximaal mag worden toegevoegd.

Maar van E-nummers krijg je toch kanker?

De hoeveelheid indianenverhalen over E-nummers lopen in de duizenden. Vooral op internet zijn er veel ‘voedingsexperts’ die mensen waarschuwen voor E-nummers, omdat je er ziek van zou worden: van allergie tot kanker. Onzin: zulke beweringen zijn nergens op gebaseerd en zeker niet op wetenschappelijk onderzoek. Sterker nog: uit onderzoek van het Voedingscentrum blijkt dat consumenten de risico’s van E-nummers veel hoger inschatten dan voedingswetenschappers en toxicologen. Die vinden het risico van E-nummers verwaarloosbaar klein.

Maar hoe komen E-nummers dan toch aan die slechte naam?

Waarschijnlijk omdat de meeste E-nummers in producten zitten die niet zo gezond zijn. Je zult E-nummers niet tegenkomen in verse groenten, brood, onbewerkte zuivelproducten, verse vis en vlees, maar vooral in bewerkt voedsel zoals (ongezonde) snacks, instantproducten, zoete toetjes, bewerkte vleeswaren en zakjes-en-pakjeseten. In zulke voedingsmiddelen zit vrijwel altijd te veel zout, suiker en/of vet. Het zijn dus vooral de voedingsmiddelen zelf die ongezond zijn, en niet de E-nummers.

Waarom worden E-nummers aan voedingsmiddelen toegevoegd?

Daar zijn diverse redenen voor. Ze leveren geld op, omdat je op andere duurdere ingrediënten bespaart: het is goedkoper om aardbeienyoghurt kleur en smaak te geven door toevoeging van E120, karmijnzuur (overigens een natuurlijke stof) en aardbeienaroma dan door er veel aardbeien in te doen. En als je wilt dat mensen je chips zo lekker vinden dat ze er meer van kopen, doe je er smaakversterker (E621) in. Emulgatoren als lecithine (E322) zorgen er bijvoorbeeld voor dat chocolade een mooi smeltend, homogeen mengsel blijft. Door E-nummers als conserveermiddelen en voedingszuren blijven voedingsmiddelen langer houdbaar. Behalve dat dit voedselverspilling voorkomt en dus goed voor het milieu is, heeft het natuurlijk ook een financiële kant: de producten blijven langer verkoopbaar.

Ten slotte kunnen E-nummers andere stoffen vervangen die ook niet zo gezond zijn, zoals zoetstof in plaats van suiker in frisdrank en bindmiddelen en stabilisatoren in plaats van vet om ‘light’-room bij verhitting dik en homogeen te houden.

Dus er zijn geen schadelijke E-nummers?

E220, sulfiet (zwavel), gaat oxidatie tegen in wijn en zorgt er bijvoorbeeld voor dat gedroogde abrikozen mooi geel blijven. In natuurwinkels vind je ook abrikozen zonder sulfiet: bruine, verschrompelde schijfjes. En wijn maken zonder sulfiet is heel erg lastig, vandaar dat er ook sulfiet (wel minder dan in gangbare wijn) in biologische wijn mag zitten. Van sulfiet is maar heel weinig nodig en het is een onschadelijke stof, maar toch kunnen sommige mensen er allergisch op reageren. Ze krijgen bijvoorbeeld uitslag of hartkloppingen van sulfiet. Daarom moet het altijd op het etiket staan als ergens sulfiet in zit.

Natriumnitriet, E250, zorgt ervoor dat vleeswaren mooi rood blijven en minder snel bederven. Maar natriumnitriet is geen lieverdje. Nitriet kan in ons lichaam worden omgezet in kankerverwekkende nitrosaminen. Maar we krijgen er zo weinig van binnen dat dit risico erg klein is. Zonder natriumnitriet is het bijna onmogelijk om vleeswaren zoals worst te maken. Door toevoeging van nitriet worden we niet ziek van zulk vlees. Zonder nitriet erin zou het eten van zulke producten behoorlijk riskant zijn. Daarom is nitriet zelfs toegestaan in biologische vleesproducten. Bij een conserveermiddel als nitriet wegen de voordelen dus ruimschoots op tegen de (kleine) nadelen.

Het vreemde is dat mensen zich vrijwel nooit druk maken over deze E-nummers. Alle aandacht gaat naar toevoegingen als aspartaam en glutamaat, terwijl daar niets mee aan de hand is.

Klopt het dat er tegenwoordig minder E-nummers in voedingsmiddelen zitten dan vroeger?

Voor een deel klopt dat. Synthetische kleurstoffen bijvoorbeeld worden steeds vaker vervangen door natuurlijke zoals bietenrood of wortelextract. Bijvoorbeeld Albert Heijn heeft in 2016 allerlei toevoegingen als zout, suiker, smaakversterkers (glutamaat) of niet-natuurlijke toevoegingen in hun vleesproducten verminderd of weggelaten omdat consumenten zich zo ongerust maken over E-nummers. En dat blijkt ook gewoon te kunnen: een hamburger zonder suiker, met minder zout en zonder smaakversterker is nog steeds lekker.

Maar het lijkt ook alsof er minder E-nummers in ons eten zitten omdat fabrikanten vanwege de E-nummer-angst van consumenten alleen de naam van het additief vermelden, zonder het nummer erbij te geven. Dat mag namelijk.

Het is een prima zaak dat producenten kritischer kijken naar alle toevoegingen in hun producten en ze waar mogelijk weglaten. Maar er is wel een praktische grens aan de E-nummer-fobie. ‘Het weglaten van additieven zoals conserveermiddelen in vlees- en visproducten kan de voedselveiligheid in gevaar brengen,’ zegt voedingsmiddelentechnoloog IJsbrand Velzeboer. ‘Een nóg mooiere stap van Albert Heijn zou zijn om de herkomstaanduiding van alle vleesproducten vrijwillig te vermelden en altijd het percentage toegevoegd water: want daar wordt nog veel mee gesjoemeld.’


Suikerbiet en courgette

De Consumentenbond vond in 2014 biologisch rookvlees bij Jumbo waar volgens de ingrediëntenlijst geen nitriet of E250 aan was toegevoegd. Wel extracten van courgette, biet, peterselie en thee. Dat zijn allemaal nitraatrijke producten die in het vlees worden omgezet in… nitriet.




Welke E-nummers zijn er?

E-nummers zijn ingedeeld naar hun functie. Zo zijn er kleurstoffen, conserveermiddelen, voedingszuren, emulgatoren, verdikkingsmiddelen, smaakversterkers, hulpmiddelen en zoetstoffen met een E-nummer. In plaats van het E-nummer mag de fabrikant ook gewoon de naam van de stof op het etiket zetten. Zo klinkt ‘citroenzuur’ voor veel mensen veel beter dan ‘E330’.

Vreemd genoeg zijn er ook toegevoegde ‘hulpstoffen’ die geen E-nummer hebben, terwijl de meeste mensen denken dat ze er wél eentje hebben, zoals smaakstoffen en aroma’s. Die worden, idioot maar waar, namelijk gezien als basisingrediënten, zoals aardbeienaroma in aardbeienyoghurt.



Maar producten met ‘clean labelling’ kopen is toch ook een manier om E-nummers te vermijden?

Clean labelling is hip en klinkt heel goed. Op steeds meer producten in de supermarkt staan kreten als ‘zonder conserveermiddelen’ en ‘zonder kunstmatige kleurstoffen’. Fabrikanten noemen dit ‘clean labelling’, ‘schoon etiketteren’. Maar zo wordt vaak alleen de schijn van ‘minder E-nummers’ opgehouden. Want fabrikanten kunnen je op allerlei manieren voor de gek houden, ontdekte de Consumentenbond in 2013:


Oude en nieuwe AH-hamburger

De ‘oude’ hamburger van Albert Heijn bestond uit: 86% rundvlees, water, tomaat, ui, appelconcentraat, suiker, azijn, gistextract, specerijen, zeezout, zonnebloemolie, rozemarijnextract, dextrose, verdikkingsmiddel (pectine), stabilisator (xanthaangom), voedingszuur: citroenzuur E262, E325, antioxidant E301, E331.

De ‘nieuwe’ hamburger uit: 92% rundvlees, water, zeezout, aardappelzetmeel, specerijen, tomatenpoeder, natuurlijk aroma, fruitextract (granaatappel, citrus).

Wat positief opvalt: in de nieuwe hamburger zitten veel minder ingredienten, meer vlees en geen toegevoegde suiker. (In de ‘oude’ hamburger zitten maar liefst drie soorten suiker: appelconcentraat, suiker, dextrose.) Om het vocht te binden zit er in de nieuwe hamburger aardappelzetmeel, in de oude pectine en xanthaangom, overigens twee volstrekt natuurlijke stoffen. Omdat er meer vlees in zit, is het watergehalte (bij beide het tweede ingrediënt) van de nieuwe burger waarschijnlijk lager. Er zit geen smaakversterker (gistextract, glutamaat, E621) in de nieuwe hamburger, maar wat ‘natuurlijk aroma’ is, is duister. Volgens Albert Heijn zit dat erin omdat ‘in plaats van tomatenketchup werd gekozen voor tomatenpoeder in combinatie met een natuurlijk aroma’. Het enige voordeel hiervan zou kunnen zijn: het iets verlagen van het suikergehalte, omdat ketchup een kwart suiker bevat. AH gaat verder: ‘De voedingszuren voor een betere houdbaarheid werden in het nieuwe recept vervangen door een innovatief extract uit citrus en granaatappel.’ Dit lijkt vooral gedaan omdat het beter klinkt en zo de consument geruststelt: daarom stond citroenzuur waarschijnlijk wel gewoon met zijn naam in de ingrediëntenlijst van de oude burger, en de voedingszuren E262 (natriumacetaat) en E325 (natriumlactaat, uit melkzuur) met hun E-nummer.

‘Het zout in het nieuwe recept is een bijzonder zeezout. Het bevat een grote hoeveelheid mineralen en relatief weinig natrium,’ zegt AH. Een bijzonder zeezout? Met veel mineralen en relatief weinig natrium? Prima dat AH het zoutgehalte vermindert (hoeveel minder is zo niet te zien), maar dit is volstrekte onzin (zie hoofdstuk 12.6, p. 343).



– Melden wat er niet in zit: als je heel groot op de verpakking zet ‘zonder conserveermiddelen’ terwijl er in het product nooit conserveermiddelen hebben gezeten, maak je er toch goede sier mee. De claim ‘zonder kunstmatige kleurstoffen’ betekent niet dat ze er eerst wel in zaten.

– Vervangen van het E-nummer door de naam van de stof zelf, of door een andere stof. Zo hebben veel fabrikanten de laatste jaren kunstmatige kleurstoffen vervangen door kleurende plantenextracten, zoals bietensap en wortelextract. Een deel daarvan heeft een E-nummer, zoals E160a, caroteen (de oranje kleurstof in worteltjes). ‘Zonder E-nummers’ op bijvoorbeeld snoep is meestal een loze kreet: grote kans dat er dan wel paprikaextract (E160c), rodebietenextract (E162), caroteen/wortelextract (E160a), citroenzuur (E330), karamel (E150), curcumine (E100), cochenille (E120) of bijenwas (E901) in zit, allemaal stoffen met een E-nummer. Biologische producenten gebruiken vaak sappen om te kleuren omdat ze weinig additieven mogen gebruiken, en al helemaal geen kleurstoffen. Die kleuren dan bijvoorbeeld met bietensap: sappen hebben geen E-nummer. En die fabrikanten mogen terecht claimen dat er geen E-nummer in zit.

– Afzwakken: sommige fabrikanten proberen hun product gezonder te laten lijken door er bijvoorbeeld op te zetten dat de betreffende stof van een plantje komt. Zo kan er ‘met natuurlijke zoetstoffen uit de steviaplant’ op staan. Terwijl er ook nog een stoot suiker in het product zit. Bovendien is de stevia in voedingsmiddelen niet bepaald meer ‘natuurlijk’: er is eerst via een heel proces een extract van gemaakt (stevioside) dat weinig meer met het steviaplantje te maken heeft.


ESPA en E-nummers

In de Europese Unie moeten nieuwe additieven worden beoordeeld door de European Food Safety Authority (EFSA) een onafhankelijk onderzoeksinstituut dat de Europese Commissie adviseert. De EFSA beoordeelt de aanvraag op basis van een gedetailleerd dossier van de fabrikant. Als de EFSA akkoord gaat, kent de Europese Commissie een E-nummer toe. De EFSA evalueert en beoordeelt de additieven regelmatig opnieuw en verwerkt ook uitkomsten van eventuele nieuwe studies. Soms leidt dat tot een nieuwe beoordeling. Zo blijven de adviezen onafhankelijk en betrouwbaar. Mocht een stof bij herhaald onderzoek toch schadelijker blijken dan werd gedacht, dan kan de EU de goedkeuring intrekken.



En als je toch E-nummers wilt vermijden?

Simpel: dan moet je zo min mogelijk bewerkte voedingsmiddelen eten. Hoe meer een voedingsmiddel afwijkt van wat je zelf in de keuken maakt, hoe groter de kans dat er toevoegingen als E-nummers in (moeten) zitten, zegt de Consumentenbond terecht.

7 Hoe zit het eigenlijk met de stof acrylamide in onze voeding?

Acrylamide is een stof die ontstaat als zetmeelrijke voedingsmiddelen zoals koek en aardappels boven de 120 °C worden gebakken, geroosterd of gefrituurd. Vooral boven 170-180 °C stijgt het acrylamidegehalte snel. In rauwe en gekookte voedingsmiddelen zit geen acrylamide.

Is acrylamide gevaarlijk?

Hoewel ons voedsel behoorlijk veilig is, is er over acrylamide nog niet zo veel bekend. Dat er acrylamide in voedingsmiddelen kan zitten, weten we eigenlijk pas sinds 2002. Uit onderzoek van de EFSA, de European Food Safety Authority, is gebleken dat acrylamide kankerverwekkend is voor proefdieren en mogelijk ook voor mensen; ook zou het DNA kunnen beschadigen. Maar er is maar weinig onderzoek gedaan bij mensen en de resultaten van dierproeven zijn niet zonder meer naar mensen over te zetten. Meer onderzoek is dus nodig: daarom vindt de EFSA het moeilijk om uitspraken te doen over de veilige hoeveelheid acrylamide die je dagelijks binnen mag krijgen.

Waar zit het allemaal in?

Bekendst zijn chips, patat en ontbijtkoek. Maar dat zijn beslist niet de enige voedingsmiddelen waar acrylamide in zit. Volwassenen krijgen weliswaar het meeste (ongeveer de helft) acrylamide binnen via chips en friet, maar er zit ook aardig wat in koffie (de bonen worden op hoge temperatuur gebrand), koekjes en biscuits (vooral als er glucosestroop in zit in plaats van suiker), geroosterde ontbijtgranen zoals krokante muesli, crackers, (geroosterd) brood, kruidnootjes met Sinterklaas en inderdaad ontbijtkoek. Met ‘normaal’ eten krijg je dus al acrylamide binnen.

Hoeveel acrylamide kun je veilig eten?

De EFSA heeft bij benadering vastgesteld welke hoeveelheid acrylamide een kleine tumor zou kunnen veroorzaken, én de hoeveelheid waarbij acrylamide andere schadelijke effecten zou kunnen hebben. In het eerste geval zou je minimaal per dag 170 microgram acrylamide per kilo lichaamsgewicht moeten binnenkrijgen; en voor andere schadelijke effecten 420 microgram per kilo lichaamsgewicht. Dat is idioot veel. Een volwassen man van ca. 75 kilo krijgt gemiddeld ongeveer 75 microgram acrylamide per dag binnen, dus vér beneden de minimumwaarden van de EFSA, bleek uit een onderzoek door de Consumentenbond uit 2013.

Wat kun je zelf doen om minder acrylamide binnen te krijgen?

Hoeveel acrylamide je uiteindelijk binnenkrijgt, hangt af van je totale voedingspatroon. Als je elke week een paar keer naar de snackbar gaat en elke dag een zak chips wegwerkt, krijg je meer binnen dan iemand die alleen af en toe een plakje ontbijtkoek bij de koffie neemt. Als voorbeeld: 1 kopje koffie levert ongeveer 2 microgram acrylamide, dus 0,002 milligram. Door gevarieerd te eten met niet te veel gefrituurde producten krijg je vanzelf minder acrylamide binnen en speelt acrylamide in je voeding vrijwel geen rol.

Dus we hoeven ons niet al te druk te maken over acrylamide?

Als je volwassen bent, niet rookt en normaal en gevarieerd eet hoef je er eigenlijk niet op te letten of je acrylamide binnenkrijgt. Maar rokers en kinderen moeten wel opletten. Rokers en ook regelmatige meerokers kunnen wel 2-5 keer meer acrylamide binnenkrijgen dan het gemiddelde, omdat de stof ook in sigarettenrook zit. En kinderen mogen minder acrylamide binnenkrijgen dan volwassenen omdat ze minder wegen. Nog een reden om je kind niet te veel chips en patat te geven.

Waarom worden voedingsmiddelen met acrylamide niet gewoon verboden?

Dan zouden we geen koffie, chips, friet, krokante muesli, brood, ontbijtkoek of koekjes meer kunnen eten of drinken. Het is erg lastig om acrylamide helemaal te vermijden, omdat het in zo veel voedingsmiddelen zit. De Europese commissie heeft daarom zogenaamde ‘signaalwaarden’ voor acrylamide in voedingsmiddelen vastgesteld waar producenten zich aan moeten houden: 1000 microgram, dus 1 milligram, acrylamide per kilo product. Producenten van acrylamiderijke voedingsmiddelen worden nu regelmatig gecontroleerd en op hun vingers getikt als ze de signaalwaarde overschrijden.

Kunnen fabrikanten er niet voor zorgen dat er minder acrylamide in hun producten zit?

Dat gebeurt al. Door aanpassingen in de receptuur en bereidingswijze kun je de hoeveelheid acrylamide in een voedingsmiddel flink verminderen. Zo kun je bijvoorbeeld minder suikerrijke aardappels voor de chips gebruiken, bakken op een lagere temperatuur, in koekjes glucosesiroop, dat het acrylamidegehalte verhoogt, vervangen door andere suikers en andere rijsmiddelen gebruiken, waardoor het acrylamidegehalte daalt. De laatste jaren hebben fabrikanten hun best gedaan om zo het acrylamidegehalte van hun producten omlaag te krijgen, en met succes. Uit een onderzoek van de Consumentenbond in 2013 bleek bijvoorbeeld dat het acrylamidegehalte in ontbijtkoek sinds 2009 met twee derde is gedaald. Alleen in koffie is de hoeveelheid acrylamide gestegen, misschien doordat steeds meer mensen donkergebrande, espressoachtige koffiesoorten zijn gaan drinken.


Acrylamide en zelf bakken

Als je regelmatig zelf patat en aardappeltjes bakt, kun je de hoeveelheid acrylamide beperken door:

– de aardappels, frietjes en andere aardappelsnacks niet bruin te bakken, maar goudgeel;

– de frieten en dergelijke precies volgens de aanwijzingen op de verpakking te bakken, met kleine porties tegelijk;

– de frituurolie niet heter dan 175 °C te laten worden;

– ovenfriet alleen in de oven te bakken: ovenfriet bevat namelijk meer zetmeel en als je ze frituurt, ontstaat er meer acrylamide;

– aardappels donker en koel te bewaren, maar niet in de koelkast of in een kelder die kouder is dan 8 °C, dan maken ze namelijk meer zetmeel aan.



8 Hoe veilig is ons voedsel?

Door alle voedselschandalen van de afgelopen jaren zou je denken dat het niet zo is, maar ons eten is nog nooit zo veilig geweest. Al ons voedsel en de productie ervan zijn aan duidelijke Europese en Nederlandse wettelijke regels gebonden en voedselveiligheid wordt streng gecontroleerd, onder andere door de NVWA, de Nederlandse Voedsel- en Warenautoriteit. In het verleden ontbraken zulke strenge regels en controles en werden mensen veel vaker ziek van voedsel. 100% veilig voedsel bestaat niet.

Consumenten kijken vaak naar de verkeerde zaken als het om voedselveiligheid gaat, zegt het Voedingscentrum. Bovendien onderschatten ze hun eigen rol.

Hoezo, naar verkeerde zaken?

Het RIVM heeft in 2014 bekeken hoe groot het gezondheidsverlies als gevolg van een ongezonde voeding is vergeleken met gezondheidsverlies door voedselveiligheidsaspecten. In 2017 gaan ze dit onderzoek herhalen.

Wat bleek? Een ongezond voedingspatroon leidt verreweg tot het meeste gezondheidsverlies. Vertaald: er worden veel en veel minder mensen ziek door voedselinfecties dan door ongezond eten. En nog eens veel en veel minder mensen worden ziek van resten van bestrijdingsmiddelen, hormonen of antibiotica of dioxines. Consumenten schatten de gezondheidsrisico’s van zulke stoffen veel hoger in en de voordelen van gezonde voeding veel lager.

En hoezo onderschatten mensen hun eigen rol in voedselveiligheid?

Schattingen van het RIVM geven aan dat ongeveer 40% van de voedselinfecties ‘thuis’ plaatsvindt en niets te maken heeft met onbetrouwbare of ziekmakende producten. In Nederland krijgen jaarlijks ongeveer 700.000 mensen last van maag-darmklachten doordat het voedsel tijdens de bereiding is besmet of onvoldoende hygiënisch behandeld: vlees is bijvoorbeeld niet goed doorbakken of verkeerd bewaard. Zulke klachten (misselijkheid, braken, diarree) gaan voor het overgrote deel vanzelf over. Maar soms kunnen voedselinfecties leiden tot serieuzere klachten. Daardoor overlijden toch tientallen mensen per jaar aan zo’n ‘huiselijke’ voedselinfectie. Vooral ouderen, kinderen en zwangere vrouwen vormen een risicogroep.

Daarnaast kunnen er ook door ons eigen toedoen schadelijke stoffen in ons eten terechtkomen, zoals paks en acrylamide die kunnen ontstaan bij het aanbranden van vlees op de barbecue of frituren op een te hoge temperatuur. Zulke stoffen zijn ongezond, maar we merken er niet zo snel iets van.

Maar dat heeft dus niet zo veel te maken met de veiligheid van het voedsel zelf.

Klopt. Maar er kunnen ook andere ziekmakende stoffen in voedsel zitten die wel van buitenaf in ons voedsel terecht zijn gekomen. Denk aan dioxine in melk, listeriabacterie in gerookte vis, schimmels in pinda’s, antibiotica in kip.

Voor een deel is dat het gevolg van globalisering. In andere landen kunnen andere ziekteverwekkers voorkomen. Doordat we ons eten tegenwoordig van over de hele wereld halen en elders laten verwerken, kunnen die in ons voedsel terechtkomen. Zo was de listeriabesmetting van gerookte supermarktzalm in 2016 het gevolg van onvoldoende hygiëne bij de Turkse visverwerker (zie volgend kader). Bacteriestammen kunnen zich ook razendsnel aanpassen, zoals gebeurde bij de EHFC-besmetting in Duitsland in 2011. En pinda’s uit China zijn vaker verontreinigd met de schimmel aflatoxine. De NVWA, Nederlandse Voedsel- en Warenautoriteit, controleert hier streng op, maar het is onvermijdelijk dat er soms iets tussendoor glipt. De schandalen zijn meestal groter dan de effecten, en hoewel het natuurlijk goed is dat er aandacht aan wordt besteed (dat leidt vaak tot verscherpte regels), is het behoorlijk overdreven om te concluderen dat ons voedsel niet veilig zou zijn.

Zijn er tegenwoordig meer voedselschandalen dan vroeger?

Dat lijkt misschien zo, maar het is niet waar. Ons voedsel is, zeker als je bedenkt hoeveel meer ervan wordt geproduceerd dan vroeger, heel veilig geworden. Maar vergelijk het met het vliegverkeer. Iedere keer als er een vliegtuig neerstort is dit even heftig nieuws. Zo krijgt ook elk voedselschandaal de schijnwerpers op zich gericht. Vreselijk als er slachtoffers vallen, maar statistisch stellen die aantallen bar weinig voor.

De productievolumes van onze voeding zijn veel groter geworden. Als het ergens fout gaat, dan gaat het meteen massaal fout. Denk aan de vogelgriep die in één klap tienduizenden kippen treft. Of de ‘plastic terugroepactie’ van Mars in februari 2016, toen ontdekt werd dat in meer dan 4 miljoen repen, plastic deeltjes zouden kunnen zitten.

De bewaartijden van de verse en koelverse voedingsmiddelen zijn tot het maximale opgerekt; dat is fijn voor de fabrikant en de supermarkt. Maar het vergroot ook het risico op besmettingen zoals met de listeriabacterie.

We kunnen nu in het laboratorium tot op het allerfijnste niveau stoffen detecteren en bovendien is zulke analyse veel goedkoper geworden. Daardoor krijgen nu toevoegingen aandacht die er vroeger niet gevonden zouden zijn, zoals de onkruidverdelger glysofaat in Duits bier in 2016. Daarvan waren de gehaltes zo laag, dat er geen gezondheidsrisico was, maar het werd wel behoorlijk opgeblazen in de media.

Welke voedingsmiddelen zijn nou het vaakst besmet?

Dierlijke producten, zoals vlees, eieren, zuivel, vis en schaal- en schelpdieren. Die zijn de belangrijkste oorzaak van voedselinfecties in Nederland. Met name als ze rauw gegeten worden en/of te lang of verkeerd (niet in de koelkast) worden bewaard. Bij vlees moet je je altijd aan de uiterste houdbaarheidsdatum houden. Door rauwe groenten en vruchten goed te wassen verminder je het infectierisico. Van voorgesneden en verpakte groenten mag je verwachten dat ze schoon zijn. Kiemgroenten, zoals taugé en cressen, zijn extra gevoelig voor microbiële besmetting. Eet ze zo snel mogelijk na aankoop en verhit taugé voordat je het eet. Op de site van het Voedingscentrum vind je tips voor het kopen, bewaren en hygiënisch klaarmaken van voedsel.


Liever Europese forel

2016 was het jaar van de listeriabesmettingen in vis. Eerst bevatte gerookte zalm van Jumbo de ziekmakende listeriabacterie, daarna de gerookte forel van Aldi.

Hoe komt dat? En waar komt zulke vis vandaan?

De Aldi-forel werd gekweekt, verwerkt, gerookt en verpakt in Turkije, door een Turks bedrijf. Vishandel H. van Wijnen verzorgde de distributie naar Aldi. Forel wordt volop in West-Europa gekweekt, zelfs in Nederland, maar forel uit Turkije is een stuk goedkoper. Maar Turkije is geen EU-land en daardoor zijn de regels en handhaving op het gebied van viskweek en voedselveiligheid veel minder streng. Zo is er waarschijnlijk minder controle op de rookmethode. Hoe lager de rooktemperatuur, hoe meer vis je overhoudt omdat er minder vocht verdampt – maar hoe groter de kans op besmetting met bacteriën.

Bovendien is in een warm land als Turkije hygiëne extra belangrijk. Vis raakt gemakkelijk besmet door grondresten aan schoenen, darmbacteriën tijdens het slachten en onvoldoende hygiëne. Als een bedrijf eenmaal listeria heeft, komt het er nauwelijks meer vanaf, zegt voedingsmiddelentechnoloog IJsbrand Velzeboer.

Had de Aldi-forel geen keurmerk, bijvoorbeeld voor voedselkwaliteit of duurzaamheid?

Nee, de Aldi-forel had geen duurzaamheidskeurmerk, bijvoorbeeld ASC voor duurzame kweekvis of biologisch. Veel Europese forel is wel gecertificeerd. Nu zeggen duurzaamheidskeurmerken op zich niet veel over voedselveiligheid en heeft listeriabesmetting weinig te maken met de kweekmethode. Maar ondernemers met zo’n certificering hebben meestal hun bedrijf, de traceerbaarheid en hygiëne goed op orde. De Turkse forelkweek zonder keurmerk is allesbehalve schoon, zegt de Good Fish Foundation, die zich inzet voor verantwoorde vis. Turkse forel scoort nét geel op de VISwijzer (goedevis.nl). Zo wordt het door mest vervuilde kweekwater op het oppervlaktewater geloosd. Het gebruik van medicijnen en chemicaliën is vaak onverantwoord groot.

Had de viskweker/-verwerker dan geen regels voor voedselveiligheid?

Nee. Het was goed geweest als de Turkse kweker een GlobalGAP-certificering had. Het kwaliteitskeurmerk GlobalGAP (GG) is voornamelijk een handelskeurmerk voor voedselkwaliteit dat niet op consumentenverpakkingen staat, maar wel door de meeste supermarkten wordt gevraagd. Europese viskwekers die aan supermarkten leveren, komen daar niet onderuit. GG eist een uitgebreide documentatie van kwekers, zodat de hele keten transparant is. In de GG- database staan dertig gecertificeerde GlobalGAP-forelkwekers in Turkije, maar de leverancier van Wijnen staat er niet bij.

Was de kans op listeriabesmetting nu kleiner geweest als Aldi had gekozen voor duurzame, duurdere en veiligere Europese forel? Het lijkt er wel op.




Hoe resistent zijn bacteriën?

De laatste jaren worden er steeds meer bacteriën resistent tegen antibiotica (zie hoofdstuk 1.6, p. 27 e.v.). Dit is weliswaar zorgelijk, maar vormt nu niet direct een groot risico, zegt het Voedingscentrum. Dat komt ook omdat we in Nederland niet zo scheutig zijn met antibiotica als in veel andere landen. Als iemand ziek wordt van een ziekteverwekker in voedsel zoals salmonella, campylobacter of E. coli, dan gaat dat in de meeste gevallen vanzelf over en vormt eventuele antibioticaresistentie geen gevaar. Alleen als de patiënt tot een risicogroep behoort (ouderen, kinderen) of wanneer er een infectie (sepsis) bij komt, worden antibiotica gegeven. In die gevallen is het dus wel belangrijk om te weten tegen welke antibiotica de bacteriestam resistent is.

Het is tegenwoordig nauwelijks te vermijden dat je in contact komt met antibioticaresistente bacteriën. Ze kunnen vanuit de omgeving mensen besmetten (veehouders) of via voedsel (bijvoorbeeld ESBL-producerende bacteriën in rauw kippenvlees). Als je hygiënisch omgaat met je voedsel en vlees voldoende verhit, verklein je de risico’s wel flink.



9 Wordt er veel gelogen over ons voedsel?

Heel veel, maar dat is waarschijnlijk ook wel duidelijk geworden door het lezen van dit boek. Fabrikanten willen uiteraard voornamelijk geld verdienen. Ze proberen je op allerlei manieren te verleiden zodat je denkt dat hun product het beste, gezondste en\of lekkerste is. ‘Voedselwaakhond’ food-watch (foodwatch.org) heeft een tijd geleden de grootste voedselleugens op een rijtje gezet, ik heb daar nog wat aan toegevoegd.

Mooie praatjes en plaatjes

Hoe mooier de reclametekst, het plaatje of de tv-reclame, hoe achterdochtiger je moet zijn. Een plaatje van een koe in een weiland betekent niet dat die yoghurt ook echt afkomstig is van koeien die in de wei hebben gelopen. Dansende zonnebloemen of blij kijkende jonge vrouwen op tv betekenen niet dat je margarine of yoghurtje extra gezond is. En dat volwassenen op kinderen gerichte reclame maken voor snoep, zoals gebeurt in een Haribo-tv-reclame, is misleiding op het hoogste niveau.

Lekker zoet!

In bijna alle kant-en-klare producten die je koopt in een potje, pakje of zakje zit behoorlijk wat suiker. Vooral sauzen zitten er vol mee: woksauzen, pastasauzen, sladressings, zakjessauzen. Is dit ongezond? Een beetje suiker niet. Al die ketchup, sauzen, vlees, vleeswaren, soepen, hartige snacks et cetera leveren samen nog niet één klontje van de 28 die we dagelijks naar binnen werken, zegt voedingswetenschapper Martijn Katan. Het leeuwendeel van onze suikerinname komt uit zoet eten en zoet drinken.

Maar zelfs als je verder weinig zoetigheid eet, weet je niet hoeveel suiker je echt binnenkrijgt omdat suiker onder zo veel namen op producten staat (zie p. 191). Waarschijnlijk wil je het wel weten, ook omdat suiker een goedkope smaakmaker is, waar je toch voor betaalt. Woksausjes die vaak voor de helft uit suiker bestaan, leveren wel degelijk een aardige bijdrage aan je suikerconsumptie. Zoet is lekker, dus het nodigt, net als zout, uit tot dooreten. Ten slotte is het grootste nadeel van deze ‘verborgen suikers’ misschien wel dat alles zoet smaakt – en we daardoor ook erg aan zoet wennen. Enige oplossing: eet zo min mogelijk kant-en-klare etenswaren.

Gezond!

‘Goed voor hart en bloedvaten’, ‘met extra calcium voor sterke botten’, ‘helpt de weerstand te verhogen’. Sommige claims zijn waar: Becel ProActiv kan helpen om je cholesterolgehalte (een beetje) te verlagen. Maar meestal zijn ze onzin, zeker als het om toevoegingen gaat die van nature helemaal niet in een voedingsmiddel voorkomen of waar we helemaal geen tekort aan hebben: denk aan calcium in frisdrank of mierzoet vruchtensap. Dat wordt er echt niet opeens ‘gezond’ van. Je wordt alleen gezond door een gezond en gevarieerd eetpatroon en voldoende beweging, en niet door het eten van één product.

Zó licht…

Voedselfabrikanten helpen je zogenaamd om af te vallen. Met de toevoeging ‘light’ suggereren ze dat je van dat product minder dik wordt. Maar dat is nog maar de vraag. Volgens de wet mag een product ‘light’ heten als er 30% minder suiker of vet in zit. Maar dat betekent niet dat er ook minder calorieën in zitten. Lightpindakaas bevat maar zo’n 13% minder calorieën dan gewone pindakaas en veel meer suiker. Ook in de meeste lightchips zit maar 12% minder calorieën.

Traditioneel, ambachtelijk, van oma, sinds…

Zulke kreten spelen in op een nostalgisch verlangen naar betere tijden. Vooral in roerige tijden als tegenwoordig denken veel mensen onbewust dat het vroeger beter was. Ook het eten van vroeger zou minder bewerkt en ‘eerlijker’ zijn. Afgezien van of dat zo is: bij moderne voedingsmiddelen met zulke claims klopt dat in 99% van de gevallen niet. Zo bevatten de Croky Chips ‘op grootmoeders wijze’ veel meer vet, suiker en calorieën dan gewone chips! En de ‘vleeswaren van ambachtelijke kwaliteit’ van Spar komen gewoon uit de fabriek.

Ze mogen (bijna) alles zeggen

De EU-wetgeving geeft exact aan welke voedings- en gezondheidsclaims zijn toegestaan en welke niet. Zo heeft de Europese controle-instantie EFSA in 2014 ruim 80% van de voedingsclaims afgewezen. Maar fabrikanten wurmen zich daar vaak slinks omheen. Zo mogen probiotica-yoghurtdrankjes niet meer zeggen dat ze goed zijn voor je darmen en weerstand. Dus voegt Vifit extra vitamines toe, waarvan je wél mag zeggen dat ze de weerstand verhogen. Hoewel je die vitamines al volop binnenkrijgt uit andere voedingsmiddelen. ‘Fruitvulling’ in granenbiscuits klinkt ontzettend gezond, maar bestaat voor meer dan 90% uit suiker. Maar omdat de term ‘fruitvulling’ niet is beschermd, zegt foodwatch, komen ze ermee weg.

Wat kun je zelf doen?

– Koop zo min mogelijk kant-en-klare producten in pakjes, zakjes en flesjes. Lees het etiket.

– Negeer gezondheids-, smaak- of kwaliteitsclaims en duurzaamheids-claims zonder betrouwbaar keurmerk. Ga af op je gezonde verstand en je ervaring.

– Wees achterdochtig en kijk goed: bigarde is geen biogarde.

– Zoek uit wat onbekende termen betekenen (met je telefoon op internet bijvoorbeeld) en beslis dan of je het product wilt eten; of leg het terug als de ingrediëntenlijst langer dan je arm is.


E-nummers

Dit zijn de meeste E-nummers die in dit boek genoemd en/of besproken worden. De lijst is dus absoluut niet compleet, kijk bv. op internet (o.a. Wikipedia) voor alle E-nummers.

Kleurstoffen:

E100, curcumine, plantaardige gele keurstof uit geelwortel, o.a. in vanillevla

E102, tartrazine, synthetische gele kleurstof, een van de Southampton Six, wordt weinig meer gebruikt

E104, chinolinegeel, synthetische gele kleurstof, een van de Southampton Six, wordt weinig meer gebruikt

E110 of zonnegeel, synthetische gele kleurstof, een van de Southampton Six, wordt weinig meer gebruikt

E120, cochenille of karmijn, natuurlijke rode kleurstof gemaakt van cochenilleluizen (dus niet vegetarisch), veel gebruikt, in o.a. koek, snoep, zuivel

E122, azorubine, karmozijnrood, een van de Southampton Six, wordt weinig meer gebruikt, vroeger wel in snoepgoed

E124 of ponceau, synthetische rode kleurstof, een van de Southampton Six, wordt weinig meer gebruikt, vroeger wel in snoepgoed

E129 of allurarood, synthetische rode kleurstof, een van de Southampton Six, wordt weinig meer gebruikt, vroeger wel in snoepgoed

E131, patentblauw, synthetische blauwe kleurstof, soms in blauw snoep, blauwe drankjes

E132, indigotine, synthetische blauwe kleurstof, soms in blauw snoep, blauwe drankjes

E133, briljantblauw, synthetische blauwe kleurstof, soms in blauw snoep, blauwe drankjes

E140, chlorofyl, plantaardige groene kleurstof, o.a. in groen snoep, kauwgom en soms in olijfolie

E150a, b, c, d: karamelverbindingen op basis van suiker, natuurlijke bruine kleurstof. In o.a. snoep, frisdrank (cola), brood

E160a, caroteen, natuurlijke oranje kleurstof, in o.a. margarine, zuivel (yoghurtjes), broodsalades, dranken

E160b, annatto, plantaardige gele kleurstof, o.a. in kaas, vanillevla

E160c, paprika-extract, natuurlijke rode kleurstof, o.a. in snoep, zuivel

E160d, lycopeen, natuurlijke rode kleurstof uit tomaten, o.a. in tomatenketchup

E162, bietenrood, o.a. in koek en snoep, zuivel

E163, anthocyaninen, blauwpaarse kleurstoffen uit groente en fruit, o.a. in frisdrank (cassis)

Conserveermiddelen:

E200, sorbinezuur, natuurlijk conserveermiddel, o.a. in zachte kaas en roggebrood

E201, natriumsorbaat, synthetisch conserveermiddel, o.a. in vleeswaren

E202, kaliumsorbaat, natuurlijk conserveermiddel/voedingszuur, o.a. in filet américain en andere vleeswaren

E211, natriumbenzoaat, synthetisch conserveermiddel tegen schimmels in o.a. vleeswaren

E220, sulfiet, zwaveldioxide en andere zwavelverbindingen, o.a. in rozijnen en gedroogde vruchten, vleeswaren

E249, kaliumnitriet, in vleeswaren e.d.

E250, natriumnitriet of nitriet-pekelzout, in vleeswaren en (bewerkt) vlees, remt bederf en schimmelgroei

E251, natriumnitraat, E252, kaliumnitraat, vergelijkbare conserveermiddelen als E 250 met een zelfde werking

Voedingszuren/antioxidanten:

E260, azijnzuur, natuurlijk conserveermiddel o.a. in snoep

E261a: kaliumacetaat en E262, natriumacetaat, afgeleiden van azijnzuur, o.a. in vleeswaren

E270, melkzuur, natuurlijk zuur, o.a. in snoep

E290, kooldioxide, koolzuur, meestal als drijfgas in frisdrank

E300: ascorbinezuur, vitamine C, o.a. in vleeswaren, vruchtensap, kant-en-klaarmaaltijden, et cetera.; veel gebruikt

E301, natriumzout van ascorbinezuur, tegen kleurverlies in o.a. vleeswaren

E306/307: tocoferol, (natuurlijke of synthetische) vitamine E, antioxidant, o.a. in margarine, bak- en braadspul

E316, natriumerythoboraat, voedingszuur en synthetische stabilisator, o.a. in vleeswaren

E325, natriumlactaat en E326, kaliumlactaat, beide gemaakt van melkzuur: in vleeswaren, onttrekken vocht, vertragen bacteriegroei, versterken de vleessmaak

E330/E331, citroenzuur en andere voedingszuren uit citroenzuur, o.a. in vleeswaren, diepvriesvis, garnalen, fruitpuree, vruchtenyoghurt

E375, gl ucono-delta-lacton, synthetisch voedingszuur en kleurversterker, in bv. vleeswaren

Emulgatoren/verdikkingsmiddelen/stabilisatoren:

E322, lecithine, verdikkingsmiddel en emulgator, o.a. in chocolade, ijs, brood

E406, agar-agar, natuurlijk verdikkingsmiddel uit zeewier, o.a. in biologische zuivelproducten zoals vla

E407, carrageen, natuurlijk verdikkingsmiddel uit zeewier, o.a. in vleeswaren, diepvriesvis, vla

E410, johannesbroodpitmeel, plantaardig verdikkingsmiddel uit de zaden van de johannesbroodboom, o.a. in vleeswaren, yoghurtjes, zuiveltoetjes, chocolademelk

E412, guarpitmeel, plantaardig verdikkingsmiddel uit guarzaden, o.a. in sauzen, broodsalades

E414, Arabische gom, plantaardig verdikkingsmiddel uit acaciasap, o.a. in duurdere dropsoorten

E440 (en 440I, 440II, 440III, 440IV, 440b), pectine, natuurlijk plantaardig verdikkingsmiddel, o.a. in fruitsnoepjes, jam, fruitvulling

E441, gelatine, natuurlijk dierlijk verdikkingsmiddel, o.a. in snoep, zuiveltoetjes, vleeswaren

E450 e.v., kalium- en natriumdifosfaat: synthetische emulgator en stabilisator, o.a. in vleeswaren

E451, pentakaliumtrifosfaat of pentanatriumtrifosfaat, synthetische emulgator en stabilisator, zuurteregelaar, o.a. in vleeswaren

E452, natriumpolyfosfaat, idem

E460, cellulose, natuurlijk verdikkingsmiddel, o.a. in luchtige vla en andere zuivel, knutselbroden, broodsalades

Hulpstoffen:

E471 : mono- en diclyceriden van vetzuren: dierlijke of plantaardige glansmiddelen, emulgatoren, antioxidanten, geleermiddelen: heel veelzijdig en daardoor veel gebruikt, o.a. in vleeswaren

E508, kaliumchloride, kaliumzout, in vleeswaren, bv. om minder gewoon zout (natriumchloride) te kunnen gebruiken

E575, gl ucono-delta-lacton, zuurteregelaar/kleurbehouder van natuurlijke oorsprong in o.a. vleeswaren

E901, bijenwas, natuurlijk, dierlijk glansmiddel op o.a. drop, snoepjes

E904, schellak, natuurlijk, dierlijk glansmiddel uit insecten in bv. snoep en koekjesglazuur

E920, L-cysteïne, (meestal dierlijk) broodverbetermiddel

E941: stikstof, antioxidant in o.a. verpakte gesneden groenten

Zoetstoffen:

E420, sorbitol, synthetisch of natuurlijk verdikkingsmiddel/zoetstof, o.a. in kauwgom, koek en gebak

E421, mannitol, zoetstof uit maïs gemaakt, in o.a. zuivel, snoep

E422, glycerol, synthetische zoetstof/bevochtingingsmiddel/vulstof, o.a. in ontbijtkoek

E950, acesulfaam-K, synthetische zoetstof, o.a. in frisdrank

E951, aspartaam, synthetische zoetstof, o.a. in frisdrank, snoep, suikervervangers

E952, cyclaamzuur/cyclamaat, synthetische zoetstof, o.a. in frisdrank

E954, saccharine, synthetische zoetstof, o.a. in frisdrank

E955, sucralose, synthetische zoetstof, o.a. in frisdrank, zoetjes

E957, thaumatine, natuurlijke zoetstof uit tropische vruchten, weinig gebruikt, o.a. in zuivel

E960, steviolglycosiden, natuurlijke zoetstof, o.a. als suikervervanger, in frisdrank

E961, neotaam, synthetische zoetstof, weinig gebruikt, o.a. in fruit in blik

E965, maltitol, zoetstof van natuurlijke oorsprong (uit maïs gemaakt), o.a. in snoep, gebak, kauwgum

E966, lactitol, natuurlijke zoetstof uit melksuiker, in o.a. zuivelproducten

E967, xylitol, natuurlijke zoetstof, o.a. in kauwgum

E969, avantaam, weinig gebruikt, o.a. in zoetjes, zoet boterhambeleg

Smaakversterkers:

E621 t/m 625, glutamaten, gistextract/mononatriumglutamaat, zitten in bijna alle kant-en-klare voedingsmiddelen; van natuurlijke, dierlijke of plantaardige oorsprong

E626 t/m E629, guanylzuur en guanylaten, smaakversterkers van natuurlijke, dierlijke oorsprong, o.a. in vleeswaren, bewerkte en gekruide vleesproducten (hamburgers)

E630 t/m E633, inosinezuur en inosinaten, natuurlijke, dierlijke smaakversterkers, o.a. in instant- en bliksoep

E640, glycine en natriumglycinaat, natuurlijke, dierlijke smaakversterkers, in o.a. zuivelproducten, brood, koek en gebak, snacks en kruidenmixen

E650, zinkacetataat, soms in kauwgum







Dankwoord

Een boek als dit is een klus die je niet alleen kunt klaren. Ja, ik weet best veel van eten: maar hoe zit het nu precies met dat vegetarische stremsel? Wat zijn de Europese regels voor jam of chocolade? Hoeveel water wordt er eigenlijk aan vis en vlees toegevoegd? En wat is nou exact het verschil tussen een betrouwbaar voedselkeurmerk en een logo?

Gelukkig ken ik fantastische, deskundige mensen die me met deze vragen (en veel meer!) hebben geholpen. Allereerst wil ik Patricia, Roy, Jasper en Wieke van het Voedingscentrum bedanken, die zelfs op mijn meest doordrammerige voedingsvragen nog antwoorden wisten te vinden. De medewerkers van milieuadviesbureau Blonk Consultants en consumentenvoorlichtingsorganisatie Milieu Centraal, altijd al betrouwbare informatiebronnen als het om duurzaamheid en voeding gaat, hebben me ook bij het schrijven van dit boek met al hun kennis bijgestaan. Zonder levensmiddelentechnoloog IJsbrand Velzeboer van bureau Scienta Nova had ik nooit zo veel kunnen vertellen over de technische details en voedselveiligheidsaspecten van onze voeding. Vleesvakman Richard den Otter heeft me wegwijs gemaakt in rookworst, vleeswaren en gehakt. Christien Absil en Margreet van Vilsteren van de Good Fish Foundation hebben me bijgepraat over de stand van zaken bij duurzame vis. Piet van IJzendoorn van Zonnehoeve heeft me helpen uitzoeken hoe het nou echt zit met biologisch brood. De supermarkten hebben me altijd snel en uitgebreid te woord gestaan. En vele anderen hebben me belangeloos informatie gegeven: veel, veel dank.

Veel dank ook aan mijn uitgever Willemijn Visser die in mij en dit boek bleef geloven. Dank, Jacqueline Smit, voor de begeleiding bij de laatste loodjes. Zonder de onvermoeibare en nauwgezette research van Geert Kelfkens had het schrijven van dit boek nog langer geduurd. Zonder de steun en het eindeloze geduld van mijn partner Ronald van Eijk had ik het nooit afgekregen. En zeker veel dank aan mijn ‘voedselgeweten’: voedingskundige en briljante meelezer Sytske de Waart. Door jou is het een beter boek geworden.

Dank jullie wel!

Loethe Olthuis
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camembert 223-224, 230, 231, 232

Campina 172, 178, 192, 197-198, 200, 203, 207, 211, 218, 238, 391

Caring Dairy 189

caroteen, carotenoïden 39, 69, 77, 79, 80, 99, 101, 158, 192, 194, 197, 198, 199, 221, 235-236, 240, 264, 271-272, 307, 360, 392, 397, 407

castreren 22, 24

cheddar 220, 227

chiazaad 123, 150, 256, 379

chips 150, 213, 273, 276, 285-289, 335, 352, 398, 400

calorieën in 285-286

groente- 288

Lay’s 46, 285, 287, 288

light- 147, 285, 335, 406

maïs- 286

paprika- 46, 288

met smaakjes 46, 286, 287, 288

smaakversterker in 46, 286, 287, 288, 349-350

varkenspoeder in 287

chocolade 121-122, 123, 148, 176, 193, 267, 274, 280-283, 341-342, 279, 389, 294, 409

en gezondheid 251-252, 280-283

-hagelslag 251-252, 253

keurmerken op 209, 252, 383, 386, 387

-melk 200, 203, 209, 375, 409

melk- 251, 280, 281, 289

en noten 272, 282

-pasta 177, 252, 253

en puistjes 283

pure 280, 281

-vlokken 251-252

witte 280-281

cholesterol 15, 151-153, 161-162, 181-182, 258, 262, 263, 321, 322

en eieren 152-153, 239, 243

en gezondheid 33, 148, 149, 152-153, 162-163, 175, 176, 181, 181-182, 239, 374, 405

goede cholesterol (HDL) 149, 152, 313

in koffie 153, 293

slechte cholesterol (LDL) 124, 148, 152, 181, 239, 293, 374

en verzadigd vet 33, 50, 148, 149, 152-153, 175, 176, 181, 239

clean labelling 351, 396-397

CO2-uitstoot 88, 183, 185

cochenille (karmijn) 39, 197, 200, 272, 278, 284, 305, 393-394, 397, 407

coeliakie 108, 116-117, 131, 132, 144, 273, 279, 351

collageen 40, 47, 48

confiture 255

zie ook jam

conserveermiddelen, conserveren 32, 33-34, 35, 36, 37, 39, 69, 87, 116, 158, 203, 214, 217, 235, 257, 264, 271, 305, 306, 335, 357, 360, 361, 367, 392, 394, 395, 397, 408

Consumentenbond 27, 30, 37, 46, 51, 63, 82, 87, 111, 125, 126, 127, 147, 276, 296, 319-320, 332, 336, 355, 382, 391, 395, 397, 398, 399, 400

Coop 47, 59, 94, 122, 127

cornflakes 123-124

cousocus 136

crackers 109, 124, 125, 127-128, 265, 291, 344, 374, 398

cranberry’s 123, 277, 278, 305

crème fraîche 206, 211

zie ook room

cressen 104-105, 106, 402-403

cruesli zie muesli

curcumine 197, 272, 347, 392, 397, 407

cyclamaat 337, 339-340, 341, 342, 410

dadels 81, 101, 277, 279, 291

Danone 193, 200, 208

Danoontjes 193

Deen 59, 68, 94

Demeter-keurmerk 247, 385, 391

zie ook biologisch-dynamisch

dextrose 112, 257, 284, 328

DHA 49, 54, 55, 56, 150, 161, 240

diabetes 9, 32, 74, 79, 100, 107, 113, 147, 181, 191, 234, 257, 268, 280, 284, 293, 297, 313, 373, 374, 375, 376

Dierenbescherming 18-19, 385

zie ook Beter Leven-sterren

dierenwelzijn 14, 15, 18-26, 28, 29, 30, 31, 43, 45, 59, 61-62, 183, 186-190, 217, 237, 238, 243-249, 250, 322, 371-372, 381, 382, 384, 385, 386, 387, 389, 390

diervriendelijk 18-20, 22, 23, 25, 26, 45, 47, 48, 188-189, 235, 236, 243, 244, 247, 263, 371, 390

dikbillen 23

Dirk van den Broek 94, 127, 353, 391

dressings 84, 163-164, 165, 166, 335, 368, 405

drinkyoghurt zie zuiveldranken

drop 102, 272, 273, 274, 297, 409, 410

Dutch Alliance Sustainable Palm Oil (DASPO) 178

durumtarwe 130, 136

duurzaamheid 119, 132, 143, 254, 372, 379, 382, 384, 286, 388-389, 406

dranken 209, 295, 296-297, 319-320, 389

eieren 249, 250, 371, 389

groente en fruit 85-87, 90, 91-92

instant-eten 366, 371-372, 388

olie 149, 160, 177-179, 276, 387

soja 17, 149, 186, 249, 250

tussendoortjes 276, 289, 290-291

vis 56-61, 63, 65, 70, 72, 132, 263, 285, 387, 389, 403-404

vlees 10, 23, 43, 44-45, 372, 389

Echte Boerderijzuivel 187, 190, 237-238

eend(en) 26, 32

eerste persing 165-166

eieren 9, 10, 11, 12, 30, 34-35, 145, 193, 262, 263, 266, 171, 194, 239-250, 305, 309, 345, 349, 360, 380, 385, 386, 389, 402

Beter Leven-sterren en 243, 244, 245, 250

biologische 17, 240, 243, 244, 245, 246, 247, 248, 249, 250, 371, 385-386

cholesterol in 152-153, 239, 243

en diervoeder 17, 55, 240, 243, 249, 250

dioxine in 240

eicode op 247

Gijs- 250

granen- 243

hennen- 244

jodium in 109, 344, 345

kooi- 247, 248-249, 371

kolonie- 245, 246, 247, 248, 249

kwartel- 244

maïs- 243

millieubelasting van 14, 17, 249-250

omega 3- 55, 56, 151, 161, 240, 244

rondeel- 243, 245, 246, 247, 248, 249, 250

scharrel- 243, 244, 245, 247, 249, 371

vrije-uitloop- 240, 243, 244, 245, 246, 247, 371

XL- 244

zorg- 260

eiwit(ten) 9, 11-14, 15, 33, 49, 50, 53, 54-55, 64, 68, 82, 101, 103, 124, 129, 131, 136, 138, 142, 144, 145, 146, 152, 181, 182, 184, 185, 204-205, 207-208, 209, 213, 228, 230, 233, 239, 241, 258, 264, 265, 266, 285, 286, 287, 289, 290, 309, 312, 321, 322, 327, 352, 355, 356, 359

L-cysteïne 110, 116

zie ook gluten

EKO-keurmerk 118, 295, 383, 386

emmer 136, 137

emulgatoren 39, 110, 112, 118, 156, 158, 210-212, 243, 394, 395, 409, 410

energiedrankjes 304, 308-310

energiegebruik 19, 23, 26, 57, 85, 87-88, 89, 91-92, 93, 132, 139, 140, 185, 247, 248, 249, 250, 251, 296, 297, 365, 367, 372, 386

E-nummers 35-36, 37-41, 68, 110, 198, 264, 272, 336-343, 348-353, 380, 381, 392-398, 407-411

E621 286, 287, 288, 350- 352, 411

en gezondheid 35, 36, 38, 271, 336-341, 393

indianenverhalen over 337, 393

kunstmatige 271, 336-343, 350, 392

natuurlijke 350, 392

risico’s van 35, 394

enzymen 13, 27, 77, 82, 110, 111, 112, 118, 201, 202, 207, 208, 213, 214, 215, 228, 230, 231, 301, 302, 328, 329, 331

EPA 49, 54, 150, 161

etiket(ten) 64, 251, 380-381, 396-397, 406

European Food Safety Authority (EFSA) 29, 49, 55, 100, 124, 195, 270, 271, 330, 336, 337, 338, 349, 393, 397, 398-399, 406

Europees keurmerk voor biologische landbouw 28, 49, 118, 236, 258, 382, 385, 386

Europese Unie (EU) 24, 35, 64, 67, 72, 97, 105-106, 140, 166, 167, 190, 196, 222, 223, 237, 237, 238, 264, 270, 280, 317, 333, 337, 348, 349, 397, 406

extra vierge/virgine 163, 165, 166, 168, 169, 170

Fairglobe 384

fairtrade 92-93, 138, 140, 209, 252-253, 295, 296, 302, 379, 382, 384, 386

feta 221-222, 237

flavanolen 280-281, 282

flexitariërs 11, 12





foodwatch 404, 406

freekeh 136-137

frikandellen 32, 41, 42, 43, 44, 324, 352, 374

frisdranken 213, 302-303, 304, 305, 307, 309, 310, 311, 312, 340, 352, 353, 405, 407, 408, 410

gezondheid en 271, 304, 306-308, 327, 340, 375

light- 306-307, 340

suiker/zoetstoffen in 304, 306-307, 308, 327, 335, 336, 339, 340, 341, 342-343, 394

tandbederf en 297, 304, 328, 340, 375

fritessaus 335, 352, 362

frituren 42, 44, 49, 50, 152, 154, 163, 164, 167, 170, 173-174, 239, 285, 398-400, 401

frituurvet 149, 153, 154, 155, 170, 173-174, 175-176

fructose 81, 100, 191, 305, 325, 326, 327, 328, 329, 336

zie ook suiker

fruit 78, 79-83, 87-99, 102-103, 113, 145, 146, 152, 162, 171, 192, 194, 195, 197, 252-256, 270, 272-273, 275, 299, 300, 325, 328, 337, 346, 379, 380, 385, 386, 391, 392, 408

aanbevolen hoeveelheid 74, 75, 79, 373, 374, 376, 377

allergie 81-82

-bereiding 192

-biscuits 274, 277, 406

uit blik of pot 82, 83, 342, 410

gedroogd 10, 77, 88, 101-102, 121, 258, 277, 279, 284, 291, 316, 325, 394, 408

en gezondheid 30, 79-83, 96-97, 300, 374, 402

-puree 102-103, 409

-salade 103

-sap 81, 255, 256, 268-269, 300-303, 304, 306, 307, 336, 375, 405, 408

-snacks 102-103

tropisch 82, 87, 89, 90, 387, 410

vers 10, 77, 83, 89, 95, 101, 102, 103, 121, 191, 199, 253, 255-256, 266, 291, 328, 349

geelwortel 130, 135-136, 197, 272, 347-348, 355, 392

zie ook curcumine

Gegarandeerde Traditionele Specialiteit (GTS) 222, 237, 238

gelatine 158, 159, 206, 256, 352-353, 372, 409

en Mona 193, 199, 200

in snoep 272, 274

in toetjes 82, 193, 194, 199, 200

Gezondheidsraad 9, 32, 50, 54, 74, 79, 113, 150, 151, 15, 175, 180, 181, 190, 233, 262, 293, 313, 338-339, 373, 374, 375, 377

Gifmeter 97, 98

gifstoffen 86, 141

gist 107, 110, 112, 118, 126, 350, 352

gistcellen 192, 197, 270, 299

gistextract 35, 39, 287, 248, 250, 351, 352, 355-356, 359, 365, 411

zie ook glutamaat

GlobalGAP 403-404

glucosesiroop/-stroop 122, 254, 257, 269, 284, 329, 398, 400

zie ook suiker

glutamaat 34, 286, 287, 288, 348, 349, 350-352, 355-356, 358, 363, 394, 395, 411

zie ook gistextract; MSG; E621

gluten 13, 107, 108, 109, 112, 115, 119, 126, 130, 131, 136-138, 273, 345, 351

glutenovergevoeligheid 108, 116-117, 131, 132, 144, 273, 279, 351

glutenvrij 116-117, 131, 131-132, 136-138, 142, 144, 273, 279, 322, 382

glycemische index 99, 100, 326-327

Good Fish Foundation 60-61, 73, 403

granen 10, 11, 15, 16, 104, 107-144, 145, 148, 149, 161, 241, 243, 257, 258, 273, 277-279, 322, 341, 342, 344, 398

granola 121, 122, 123

zie ook muesli

groente 10, 11, 35, 74-78, 82-101, 103-106, 110, 130, 133, 145, 146, 152, 162, 171, 180, 192, 194, 195, 262, 265-266, 267, 275, 276, 279, 291, 300, 304, 305, 344, 346, 349, 371, 379, 380, 385, 386, 408

aanbevolen hoeveelheid 74-75, 373, 374, 376, 377

bereide 74, 75

biologische 85-87, 91-92, 94-95, 96, 97, 390

uit blik of pot- 82, 87-88, 89, 335, 342, 380

-chips 288-289

diepvries- 82, 88, 89, 352, 380

gekookte 77-78

en gezondheid 28, 30, 74-78, 85-87, 96-97, 105-106, 312, 346, 374, 402-403

groene 10, 74, 77

en jongeren/kinderen 74-75, 228, 265-266

kas- 85, 87, 88, 90, 97, 106

en milieu 84, 85, 87-93, 95, 96, 97, 138, 371

Nederlandse 87-92, 93, 95, 97-98, 106

en nitraat 51, 78, 85-87, 312, 395

als rauwkost 77-78, 291

-sap 306, 312

seizoens- 87-90, 95

-spreads 262, 263, 265, 266

supermarkt- 93-95, 96, 98-99, 106

verse 78, 82, 83, 88-89, 95, 380

voorgesneden 83-84, 402, 410

grupstallen 188

halloumi 222

halmverkorters 119

halvarine 145, 148, 156, 157, 158, 159, 160, 162, 171, 172, 193

zie ook margarine

hamburgers 44, 352, 374, 395, 396, 411

hanen 10, 22, 26, 246-247

haring 49, 50-51, 52, 53, 60, 61, 62, 63, 64, 66, 148, 262, 335, 364

hart- en vaatziekten 9, 3, 49, 55, 56, 76, 79, 80, 107, 113, 148, 149, 152, 154, 157, 175, 176, 181, 182, 233, 239, 268, 280, 293, 309, 313, 314, 324, 373, 374-375, 376

haver 112, 114, 116, 117, 121, 123, 137, 144

-drank 203, 321, 322

havermout 116, 121, 122, 123, 124, 137, 144, 374

hazelnootpasta 153, 252, 253

heemijzer 32-33, 36

honing 192, 252, 266, 284, 329, 329-334

biologische 333-334

en gezondheid 252, 329-330, 331

plastic in 330

soorten 330-331, 332

suiker in 77, 121, 122, 251, 252, 325, 326, 329-330, 336

Hoogvliet 21, 59, 68-69, 94, 109, 115, 196, 224, 260, 353, 391

huismerken 45, 47, 126, 160, 164, 224, 259-260, 263, 273, 277, 278, 288, 295, 47-299, 308, 332, 344, 387

hulpstoffen 37-38, 47, 68, 107, 110, 118, 211, 215, 257, 361, 395, 410

hummus 35, 262, 263, 266

hüttenkäse 200, 208, 255, 262

Iers rundvlees 23

ijzer 10, 16, 24, 253

dierlijk 11, 12-13, 32-33, 42, 49, 239, 253, 266, 279

plantaardig 10, 11, 12-14, 16, 32-33, 76, 77, 85, 101, 121, 129, 253-254, 263, 254, 266, 278-279

inuline 115, 276

jam 251, 252-257, 266, 335, 336, 341, 342, 409

biologische 255

voor diabetici 257

halva- 255

light- 257

suikervrije 255

Jan Linders 94

jodium 109, 121, 126, 128, 132, 343, 344-346

in brood 49, 107-108, 109, 112, 116, 121, 132, 343, 344, 345

in vis 49, 108, 109, 132, 344, 345

johannesbroodpitmeel 36, 193, 203, 220, 229, 409

Jumbo 21, 25, 46, 47, 68, 94, 103, 109, 115, 126, 127, 194, 250, 263, 264, 311, 312, 332, 353, 363, 384, 391, 395, 403

jus 99, 352, 366-368

kaas 9, 11, 13, 34, 84, 109, 146, 148, 154, 171, 197, 206-209, 213-238, 263, 266, 277, 279, 288, 291, 305, 345, 349, 350, 352, 377, 407

Beemster 189, 218

belegen 216-217, 230, 231

biologische 13, 186, 215, 216, 217, 235-237

boeren- 190, 213, 214, 216-217, 219, 232, 233, 234, 235, 236, 237-238

brandnetel- 219

buitenlandse 214, 217, 220-226, 227, 232, 236

Edammer 217-218, 238

fabrieks- 213, 216-217, 223, 225, 231, 234, 236

fondue 228, 229

Franse 223-224, 225, 231, 236

geiten- 204, 214, 220-221, 222, 237, 238

en gezondheid 233-235, 237, 324, 375

Goudse 213, 217, 218, 219, 222, 230, 232, 235, 236, 237, 238

harde 203, 213, 220-221, 230, 235

imitatie- 227

Italiaanse 221, 222-223, 224

jong belegen 214, 230, 232

jonge 230, 231, 232

knutsel- 220, 223, 226-227, 359

komijne- 219

-korstjes 223, 234

Leidse 219, 232, 238

listeria in 234-235

maken 213-214, 217, 235

milieubelasting van 14, 17, 183, 185-186, 236, 262

Milner- 226, 232

nagel- 219

Nederlandse 217-218, 224, 238

Old Amsterdam 218, 231

oude 214, 230, 231, 232

overjarige 230

Parmezaanse 222-223, 230, 232, 349, 351

pizza- 223

rauwmelkse 214, 216, 217, 223, 234-235, 237, 238

rook- 46, 219, 227

salade- 221

-saus 357-359

schimmel- 40, 215, 223-225, 231, 234, 237

smeer- 227, 232

smelt- 226

stink- 228

vegetarische 13, 215-216, 235

vetgehaltes van 207, 208, 218, 219, 220, 221, 224, 226,231-233, 258, 262, 266, 291

Zaanlander 218

zachte 200, 206-209, 214, 216, 219-220, 225, 231, 235, 262, 408

kalium 76, 77, 79, 81, 101, 133, 254, 346

zie ook mineralen kamut 108, 136, 137

kaneel 347-348

kanker(bestrijding) 9, 15, 16, 31-34, 40, 74, 76, 78, 79, 80, 105, 113, 147, 180, 182, 240, 258, 262, 307, 312, 313-314, 338, 339-340, 347, 348, 373, 374, 375, 376, 393, 394, 398-399

karmijn zie cochenille

kassenteelt 85, 87, 88, 90, 97

Katan, Martijn 76, 79, 233, 240, 313, 314, 405

Katja (snoep) 270, 272, 274

Keuringsdienst van Waarde 36, 67, 68, 116, 192, 299, 330

keurmerken 18, 58-61, 85, 92-93, 118-119, 140, 177-179, 188, 190, 209, 215, 216, 236, 237-238, 248, 252, 263, 295, 296, 316, 381-389

betrouwbare 85, 177, 252, 382, 383, 384, 388, 406

duurzaamheids- 382, 384, 389, 403

Keurmerkenwijzer 384

nut van 381-382, 389

top- 384, 385-387, 389

en verschil met bedrijfslogo’s 382, 383, 388, 389

voeding 382

kiemen zie cressen

kikkererwten 9, 12, 86, 103, 104, 116, 263, 374

kiloknaller 9, 18, 379, 390

kinderidolen 273

kinderkoekjes 284

kindermarketing 193, 251, 268, 273, 284, 306, 405

kip

AH- 21

met Beter Leven-ster 19, 21, 22

‘Betere’ 22

biologische 21

van Lidl 21, 22

‘van Morgen’ 22

‘Nieuwe Standaard’ 21

‘met een Pluim’ 21

plof- 21, 22

kippen 10, 15-16, 19-20, 21-22, 26-29, 30, 249

biologische 20, 21, 22

gangbare 15, 19-20, 21, 22, 45

leg- 10, 243-250

plof- 9, 19, 20, 21-22, 27-28, 84

scharrel- 28

slachtleeftijd van 21, 26

vlees- 21-22, 26, 242, 249, 250, 404

vrije-uitloop- 28

met water 19, 20

kleurstoffen 39, 41, 132, 158, 197, 200, 264-265, 271-272, 335, 392, 407-408

azo- 271

en kleurende plantenextracten

kunstmatige 36, 59, 271, 286, 307, 394-395, 397

natuurlijke 36, 69, 80, 170, 192, 199, 217, 221, 235-236, 271-272, 278, 284, 307, 247, 335, 360, 392, 395, 397

klimaat(belasting) zie milieu

knäckebröd 109, 124-127, 291, 344

knakworst 32, 40, 41, 44, 45, 46, 374

knijpfruit 102-103

Knorr 324, 335, 354, 363, 369, 371, 388

koeien 23, 183-190, 236

biologische 24, 184-185, 188, 189, 190, 198, 235-236, 237

en broeikasgasuitstoot 14, 19, 160, 176, 184-185, 322

melk- 10, 17, 183-190, 200, 214, 216, 219, 221, 228, 235-236, 237-238

-stallen 23, 24, 183, 186-189, 219, 235

vlees- 14, 17, 23-24, 189

weidegang van 23, 24, 183, 186-188, 198, 214, 219, 221, 235-236, 237, 238

koek 15, 16, 148, 152, 153, 154, 155, 156, 162, 177, 193, 213, 239, 248, 273, 274, 325, 335, 341-343, 348, 352-353, 398, 407, 408, 410, 411

gezonde 283-284

kinder- 284

ontbijt- 274-276, 344, 348, 398, 400, 410

roze 284

volkoren- 275-276, 283-284

zie ook biscuits

koffie 253, 291, 292, 293-297, 309

acrylamide in 276, 398, 399, 400

cafeïnevrije 293-294

cappuccino 153

cupjes 293, 295-297, 376

cholesterol in 153, 293

doordruk- 153, 293

duurzame 295, 389

espresso 153, 293

filter- 153, 293, 297, 376

en gezondheid 294-295, 307, 375-376

keurmerken op 92, 295, 383, 386, 387

en milieu 294-297

Senseo 297, 298

koffiemelk, koffieroom 153, 178, 203, 211

kokos 121, 323

-bloesemsuiker 77, 326-327, 328, 328-329, 379

-drank 204, 321, 322, 323

-melk 206, 321, 323

-olie/-vet 121, 148, 151, 153-154, 156, 164, 174-176, 211, 379

-water 323

-yoghurt 204-206

konijnen

Beter Leven- 25

tamme 24-25

vlees- 21, 24-25, 26

wilde 26, 32

koolhydraten 12, 81, 100, 129, 131-132, 145, 146, 147, 162, 191, 265, 185, 311-312, 350

kraakbeen 41

kroketten 41, 43, 44, 174, 352

kruiden 37, 39, 214, 219, 220, 225-226, 258, 298-300, 325, 346-347, 356, 371

biologische 347

gedroogde 346, 364

verse 325, 346, 347, 368

kruidenmixen 348, 352, 354, 364, 388, 411

kunstmest 23, 31, 59, 85, 91-92, 117, 119, 138, 179, 184, 185, 217, 236, 250, 255, 276, 290, 294, 302, 347, 371, 381, 386, 390

kwark 181, 182, 191, 193, 198, 200, 205, 206-207, 291

eiwit in 182

stremsel in 194, 200, 207, 215

vanille- 194

vruchten- 190-191, 192

zie ook zuivelproducten

lactose (melksuiker) 16, 159, 201, 203, 204, 205, 213, 220-221, 321, 325

-intolerantie 16, 182, 201, 202, 203, 204, 205, 322

-vrij 159, 202, 203, 272, 322

legbatterijen 248

Lidl 126, 296, 298-299, 384

groenten 94

kip 21, 22

ligboxstallen 188

lightproducten 147, 156, 173, 210, 211, 212, 220, 257, 260, 285, 286, 304, 306-307, 335, 336, 340, 361, 394, 405-406

lijnzaad 127, 149, 150, 159, 160, 240, 243

limonadesiroop 306, 335, 340, 375, 55

linoleenzuur 55, 149-151, 162, 163, 164

linzen 9, 10, 12, 33, 86, 103, 104, 106, 130-131, 138, 374

listeria/Listeria monocytogenes 51, 53, 234-235, 359, 401, 402, 403-404

lupine 13, 112, 122, 138

maaltijdpakketten 324, 354, 363, 369-370

maltodextrine 126, 288, 336, 340, 341

zie ook suiker

margarine 145, 155, 156-162, 176-179, 193, 305, 407, 408

bak- 170, 171, 172, 173, 174

cholesterolverlagende 161-162, 181-182

dieet- 157, 161

harde 149, 153, 154, 155, 156, 160, 170, 172, 375, 376





‘light’- 159, 173

omega 3- 55, 56, 151, 160, 161

plantaardige 159-160

zachte 148, 150, 151, 154, 156, 158, 160-161, 170, 171, 375, 376

marmelade 255

zie ook jam

mascarpone 208-209

Max Havelaar 92-93, 138, 140, 290-291, 295, 296, 302, 384, 386

mayonaise 36, 37, 164, 248, 335, 357, 360-362, 364, 371

biologische 371

en gezondheid 243-244, 361-362

‘light’- 335, 361-362

olijfolie- 361

truffel- 361

melk 10, 13, 14, 17, 154, 180, 181, 182, 183, 184, 180, 200-205, 209, 236, 240, 253, 258, 284, 288, 293, 305, 325, 326, 330, 345, 346, 350, 375, 376, 401

biologische 196, 201, 236, 238, 391

chocolade- 200, 203, 209, 375, 409

geiten- 203-205, 321

gepasteuriseerde 201, 213, 367

gesteriliseerde 201

gestremde 209

halfvolle 153, 181, 200, 201

karne- 201

lactosevrije 202, 203, 204, 321, 322

magere 153, 181, 200, 201

rauwe 213

volle 181, 200, 201, 307, 375

melkkoeien 10, 17, 183-190, 200, 214, 216, 219, 221, 228, 235-236, 237-238

melkproducten zie zuivel

melksuiker zie lactose

melkvervangers, plantaardige 11, 183, 203-204, 321-323

melkzuurbacteriën 76, 156, 181, 182, 195-196, 201, 203, 204, 205-207, 211, 213-214, 216, 221, 235

mestoverschot 19, 185, 322

methaan 14, 139, 149, 160, 176, 184-185, 236

milieu(belasting) 15, 76, 97, 103, 252, 371, 379, 381, 384, 385-386, 387, 389, 394

dranken 294-296, 299, 318, 329-320, 322

eieren 248, 249-250

graan 117, 128, 138-140

groente en fruit 76, 84, 85, 87-93, 95, 96, 120, 299

soja 13, 15, 17, 149, 185-186, 204, 250

tussendoortjes 276, 288, 290-291 314

vetten 149, 156, 159, 164, 172, 176, 177-178, 276, 290

vlees 14-15, 19-20, 23, 29, 42-43, 138, 183, 236, 249, 262

vis 58, 70, 71

zuivel 14, 176, 183-186, 187, 204, 227, 235, 236, 262, 322

Milieu Centraal 84, 89, 91, 92, 139, 177, 319, 384, 388

Milieudefensie 97, 140, 178, 187, 250

Milieukeur 85, 248, 250, 384, 386, 388

mineralen 12, 16, 49, 74, 76-77, 79, 82, 85, 87, 99, 101-102, 117, 124, 125, 129, 133, 134, 144, 158, 180, 213, 239, 258, 165, 266, 276, 278-279, 304, 319, 321, 325, 326, 329, 343-344, 346

zie ook calcium; ijzer; jodium; kalium; magnesium; zink

misleiding 114, 125, 182, 196, 299, 404-406

mixdrankjes 314, 315

mozzarella 221, 222, 223, 237

MSC (Marine Stewardship Council) 58-59, 60, 61, 62, 63, 65, 71, 72, 84, 132, 263, 384, 387, 389 MSG zie glutamaat

muesli 120-123, 124, 291, 348, 374

gezonde 123

krokante 121-122, 398

vezelrijke 122-123

Nederland(se bodem) 13, 87-92, 93, 95, 97-98, 104, 106, 164

Nederlandse Voedsel- en Warenautoriteit (NVWA) 35, 42, 97, 99, 109, 125, 141, 317, 340, 359, 364, 400, 402

neonicotinoïden 97, 98, 120

zie ook bijen

Nespresso 295-296, 383

nitriet (-pekelzout) 34, 35, 39, 40, 47, 48, 51, 78, 312, 394, 395, 408

noten 14, 16, 46, 122, 136, 161, 258, 279, 282, 291, 342, 349, 374, 376, 377, 380, 386, 387

-drank 203, 321-322

-pasta’s/-spreads 35, 251, 255, 258, 263-264, 266, 291

vetzuren in 55-56, 145, 148, 149, 150, 151, 152, 161, 163

als vleesvervanger 9, 10, 11, 13, 14, 33

voedingswaarde van 10, 11, 13, 113, 121, 147, 180, 241, 251, 253, 282, 289, 305, 346

Old Amsterdam 218, 231

olie 78, 80, 145, 146, 151, 153, 154-155, 156, 158, 159, 162-179, 226, 262-263, 357, 360-362, 375, 376, 378

arachide- 163, 164, 259, 289

biologische 164, 167, 174, 179

en chips 285, 286, 289

frituur- 163, 164, 170, 175-176, 177, 400

kokos- 121, 148, 151, 153-154, 156, 164, 174-176, 211, 379

koolzaad- 55, 112, 151, 160, 163, 164, 171 173-174, 285, 286

lijnzaad- 55-56, 148, 150, 151, 158, 160, 161, 163, 165, 171, 172-173

maïs- 148, 150, 160, 163, 164

en milieu 149, 156, 164, 172, 176, 177-179, 276, 387

noten- 55, 148, 150, 161, 163, 165, 174

olijf- 52, 148, 149, 150, 155, 161, 163, 164, 165-170, 171, 172, 173-174, 361, 363, 407

olijfolie, extra vierge/virgine 163, 164, 165, 166, 168, 169, 170

olijfolie, herkomst 169

olijfolie, soorten 165-168

palm- 125, 148, 149, 151, 153, 154, 155, 156, 158, 160, 161, 164, 172, 176-179, 211, 226, 276, 357, 387

en pindakaas 257, 259-260, 261

raap- 112, 125, 149, 158, 159, 160, 163, 164, 276, 335, 357, 363

rijst- 133, 148, 163, 174

sesam- 148, 163, 164, 165

sla- 164, 177

soja- 149, 150, 153, 158, 159, 160, 163-164, 176

truffel- 385

vetzuren in 55-56, 148, 149, 150-151, 161, 163, 164, 172-173

walnoot- 148, 150, 163

wok- 163, 164

zonnebloem- 52, 121, 148, 149, 150, 153, 155, 158, 159, 160, 163, 164, 171, 172, 173-174, 276, 285, 286, 289, 290

omega 3 49, 54-56, 58, 145, 150-151, 157, 159, 160, 161, 163, 164, 172-173, 240, 143, 244, 374-375

omega 6 55, 145, 150, 163

omega 9 150, 163

Omfietswijngids (Klei) 318

ontbijtbiscuits 129

ontbijtkoek 274-276, 344, 348, 410

acrylamide in 276, 398, 400

suikervrije 274-275

volkoren 275-276

onzinproduct 211, 256, 364-365

orgaanvlees 41-43, 152, 239

ossenwit 149, 151, 174, 175-176

paddenstoelen 91-92, 337, 350, 358

rauwe 86, 358

als vleesvervanger 14

pakjes en zakjes / kant-en-klaar 46, 52, 109, 148, 227, 229, 264, 324, 335, 348, 349, 352, 354-372, 377, 378, 379, 380, 393, 405, 406, 411

paks 32, 34, 46, 167, 174, 401

paling 50, 53, 54, 57, 62, 66, 70, 71-73

palmolie 125, 148, 149, 151, 153, 154, 155, 156, 158, 160, 161, 164, 172, 176-179, 211, 226, 276, 357, 387 pangasius 50, 54, 60, 63, 65, 67, 68, 69, 70

pannenkoek 123, 137, 264

pannenkoekenmix 364-365

pasta 104, 129-133, 136, 141

boekweit- 130, 131

groente- 133

linzen- 130-131

-saus 359, 363, 364, 368, 405

spelt- 130

verse 130

volkoren 129-130, 132, 374, 380

zeewier- 131-132

pasteuriseren 47, 91, 201, 210, 243, 301-302, 367

pecorino 223

pectine 192, 193, 252-253, 255, 256, 392, 409

peulvruchten 9, 10, 11, 12, 14, 15, 16, 33, 86, 103-106, 113, 138, 152, 180, 253, 263, 279, 289, 305, 349, 374, 376, 377, 380

uit blik of pot 12, 104

gedroogd 12, 103, 104

zie ook bonen; kikkererwten; linzen

pinda’s 13, 148, 150, 241, 257, 258, 259, 289-291, 305, 374, 377, 401-402

pindakaas 9, 35, 147, 153, 177, 251, 255, 257-262, 263-264, 265-266, 291, 335, 406

pizza 148, 221, 223, 227, 324, 335, 349, 352

plantensterolen 161, 162, 181-182

plastic verpakkingen 84, 96, 186, 296-297, 319-320

plofkip 9, 19, 20, 21-22, 27-28, 84

Plus 18, 21, 25, 47, 59, 94, 109, 122, 126, 127, 131, 250, 273, 296-297, 391

polyolen 336-337, 339, 341-342

potstallen 188

prijsverschillen 17, 19, 61, 94, 111-113, 127, 130, 140, 159-160, 162, 166-168, 174, 179, 188, 194, 198, 201, 209, 211, 230, 231, 244, 260, 263, 320, 344, 389-391

probiotica 195, 406

quinoa 106, 116, 130, 136, 137, 141-144, 277, 278, 379

quorn 11, 13

Raad voor Accreditatie 382

Rainforest Alliance 93, 295, 296. 387

Red de rijke Weide 185, 186

Richtlijnen Goede Voeding 32, 50, 180, 233, 289, 287, 373-377, 379

ricotta 200, 208, 209

rijst 92, 104, 122, 133-141, 144, 282, 347, 349, 386

en arseen 128, 141

basmati- 133, 134

biologische 140

bruine 133

-drank 203, 321-322

fairtrade- 138, 140

‘gouden’ 139-140

jasmijn- 134-135

meergranen- 138

en milieu 138-141

pandan- 133, 134, 135, 140

parboiled 134

risotto- 133, 135

Surinaamse 135

sushi- 135

-wafels 128

wilde 135

witte 129, 133-134, 135, 136, 138

zilvervlies- 129, 133-134, 136, 140, 144

rogge 108, 112, 115-116, 122, 123, 125-127, 275, 276, 408

Ronde Tafel voor Duurzame Palmolie (RSPO) 160, 177-179, 276, 387

rookaroma 34, 39, 45-47, 53, 219, 227, 288, 345, 356, 365

rookworst 40, 41, 44, 45-46, 47-48, 345, 352, 365

room 200-201, 207, 208, 210, 219, 224

crème fraîche 211

culinair 212

kokos- 323

koks- 212

slag- 182, 206, 208, 210, 323, 394

soja- 211

spuitbus- 210-211

toevoegingen aan 210-212

zure 211

roomboter 149, 151, 153-155, 156, 157, 158, 160, 170, 171, 172

zie ook vetten

Round Table on Responsible Soy (RTRS) 17, 186

rozijnen 81, 101-102, 114, 122, 272, 277, 278, 279, 291, 316, 326, 408

runderen zie koeien

rundvlees 14, 17, 23-24, 31-32, 43, 52, 183, 189, 241, 253, 263, 264, 374, 396

filet américain 32, 36-37, 38, 266

zie ook vlees

sacharine 339, 341, 342

salmonella 27, 28, 29, 30, 40, 51, 242, 404

saucijzenbroodjes 42, 154

saus 15, 46, 50, 146, 179, 227, 248, 349, 352, 354-364, 368

barbecue- 356-357

instant- 177, 229, 324, 335, 352, 352, 364, 367, 368, 371, 372

pasta- 75, 363, 364, 368

suiker in 325, 335, 341-342, 359

tomaten- 75, 363

wok- 354-356

zakjes- 349, 354, 357-360, 364, 372, 388

zout in 324, 364

Schijf van Vijf 115, 142, 180, 191, 208, 251, 293, 373, 380, 390

zie ook Voedingscentrum

schimmel 35, 39, 86, 97, 116, 117, 119, 211, 214, 234, 257, 258, 290, 316, 332, 401, 402, 408

-culturen 13, 39, 40, 213, 228

-kaas 40, 215, 223-225, 231, 234, 237

Scienta Nova 20, 46, 53

separatorvlees 41-45

duurzaamheid 44-45

fabricage van 43-44

skyr 182, 207-208

zie ook yoghurt

slachtafval 274, 353

slachtleeftijd 21, 23, 24, 25, 26

smaakstoffen 39, 192, 194, 197, 269-270, 298-300, 322, 324-353, 358, 368, 395

smaakversterkers 35, 37, 41, 46, 286-288, 324, 335, 349-353, 355-356, 357, 359, 361, 380, 395, 396, 411

slechte naam 349, 392, 395

zie ook glutamaat

smoothies 77, 78, 291

snacks 32, 33, 41-43, 44, 102-103, 109, 148, 152, 153, 154, 162, 233, 239, 248, 267, 289, 313, 324, 325, 335, 342, 349-350, 352, 353, 379, 380, 393, 405, 411

snoep 102, 121-122, 193, 267-274, 278, 279, 282, 283, 327, 341-343, 379, 397, 405, 407-410

fruit- 272-273

gezond 267-268

glutenvrij 272-273

suikervrij 268-269

en tandbederf 268, 269, 328

voedingsstoffen in 268

soep 176, 177, 213, 324, 325, 349, 352, 354, 359, 362, 365-366, 367, 368, 372, 377, 411

biologische 371, 372

blik- 46, 335, 352, 365, 366, 367, 368, 411

Kleinstesoepfabriek 366, 372

in stazakken 366, 367, 372

suiker in 335, 342-343, 365, 405

tomaten- 365, 366, 368, 372

zelfgemaakte 366

zout in 324, 365

soja 15-17, 104, 105, 110, 112, 138, 159, 161, 241, 291

-drank/-melk/-room/-yoghurt 11, 15, 182-183, 203-204, 206, 211, 277, 321-322

duurzame 17, 186, 249, 250

en genetische manipulatie 17, 164, 204

menselijke consumptie van 14, 15, 204, 322

en milieu 13, 14, 15, 149, 183, 204

en ontbossing 14, 15, 17,19, 58, 143, 185, 250

oerwoudvrije 17, 31, 186, 204, 248, 250, 322

-producten 9, 12, 15

-teelt 15, 31, 143, 185, 250

in vee- en visvoer 14, 15, 17, 19, 23, 31, 58, 185, 186, 216, 236, 248, 249-250, 322

voedingswaarde van 12, 13, 15, 183

Southampton Six 271, 407

zie ook kleurstoffen

Spar 21, 45, 47, 59, 68, 94, 218, 278, 295, 406

specerijen 44, 46, 219, 325, 347-348, 356, 371

spelt 107, 108, 123, 126, 127, 128, 130, 137, 144, 277, 278

zie ook granen

sportdranken 308, 310-312

hypertoon 311

hypotoon 311

isotoon 311

noodzaak van 311

stabilisatoren 39, 198, 199, 211, 220, 321, 394, 409

steriliseren 201, 203, 210, 243, 367

stevia/steviolglycosiden 191, 256, 268, 307, 337 340-341, 342, 397

zie ook zoetstoffen

stremsel 13, 206-207, 209, 213-214, 220

dierlijk 13, 194, 200, 207, 208, 213, 215, 226, 288

microbieel/plantaardig 13, 200, 207, 208, 215-216, 217, 236

stroop 254, 325, 329

zie ook appelstroop

sucralose 191, 257, 341, 342, 410

suiker(s) 81, 102, 205, 213, 228, 275, 281, 307, 324, 325-336, 340, 380-381, 394

als conserveermiddel 203, 257, 335

en gezondheid 77, 81, 101-102, 180, 191, 251, 268, 307, 325-328, 375, 376, 378

in gedroogde vruchten 77, 81, 101-102, 325

in lightproducten 147, 257, 260, 285, 306, 361, 405-406





soorten 100, 159, 182, 201, 204, 205, 213, 257, 284, 325-326, 328-329, 400

suikervrij 255, 268, 269, 306, 339, 340

synoniemen van 191, 284, 336, 405

en tandbederf 191, 268, 269, 275, 300, 327-328, 340, 375

toegevoegde 77, 82, 83, 102-103, 112, 121-124, 126-127, 128, 129, 180, 182, 191-192, 194, 197, 199, 203, 204, 206, 208, 209, 210-211, 251-257, 258, 259, 260, 262, 264, 268-284, 285-288, 300-312, 325, 335-336, 349, 354-364, 365, 375, 380, 393, 395, 396, 405, 406

-verslaving 269

sulfiet 316, 318, 394, 408

superfoods 136, 137, 141-142, 143-144, 323, 379

supermarkten, Nederlandse 378-380

tarwe 106, 107, 108, 115, 116, 117, 119, 121, 122, 123, 124-126, 129-131, 136-137, 138, 142, 143, 144, 273, 278, 351

-brood 107, 109, 112, 113

en gezondheid 109, 115

TGT-datum 83

thee 291, 292, 297-300, 304, 305, 377, 389, 395

en gezondheid 292, 293, 297-298, 307, 340, 375-376

groene 293, 294, 375, 376, 377

keurmerken op 386, 387

kruiden- 293, 294, 297-298, 304, 377

smaakjes- 297, 298-300, 348, 377

zwarte 293, 294, 297-298, 375, 376, 377

tilapia 50, 54, 57, 60, 65, 69

toetjes 82, 146, 193, 197-200, 229, 242-243, 266, 273, 274, 325, 348, 393, 409

tofu 9, 11, 12, 14, 15, 55

zie ook vleesvervangers

tomaten 10, 35, 75, 77, 80, 85, 86, 88, 90, 130, 253, 262-263, 267, 291, 362, 388

gezeefde 363, 364

-ketchup 335, 352, 362, 364, 396, 405, 408

lycopeen in 362, 408

-saus 75, 363

-soep 365, 366, 367, 368

umami in 350

tonijn 46, 50, 52, 57, 60, 65, 69, 70, 71, 211, 263

topping 211

truffels 258, 361

tussendoortjes, gezonde 291-292

uiers 41-43

Unilever 160, 178, 371, 388, 389

Unox 45, 46, 47, 365

UTZ Certified 209, 252, 295, 296, 387, 389

varkens 14, 22, 24, 26, 110, 193, 274

met Beter Leven-sterren 18, 19, 24

biologische 17, 19, 29, 47

gangbare 19, 22, 24, 30

-haar (in brood) 110, 116, 118

-poeder 287, 288

-spek 33, 45, 46, 37, 48, 265, 374

-vlees 17, 18, 19, 32, 40, 41-42, 43, 45, 47, 48, 52, 242, 265, 374

veehouderij, gangbare 14, 15, 17, 19-20, 21-31, 45, 185, 186-190, 236, 249, 372

vegaburger 12, 15

zie ook vleesvervangers

veganisten/vegans 9, 10-11, 182, 305, 309, 377

veganistisch 131, 137, 272, 279, 322, 384

 wel/niet 12, 110, 274

vegetariërs 9, 10, 16, 55, 56, 240, 263, 279

Vegetariërsbond 9, 16, 54, 151, 264

vegetarisch 56, 110, 118, 265, 266

eten 9-14, 34-35, 137

stremsel 13, 200, 207, 208, 215-216, 217, 236

Vegetarische Slager, De 12

wel/niet 110, 130, 171, 200, 236, 272, 274, 288, 352, 356, 357, 361, 407

verdikkingsmiddelen 39, 158, 198, 199, 211, 212, 220, 264, 321, 360, 362, 392, 395, 409, 410

verleidingen 191, 251, 267, 268, 273, 281, 378, 379, 404

verpakkingen, plastic 84, 96, 186, 296-297, 319-320

verspilling 30, 39, 42-43, 44-45, 65, 77, 84, 141, 264, 297, 372, 394

vetten/vetzuren 145-179, 375, 376

bak- en braad- 145, 148, 150, 153, 154, 155, 163, 170-176, 177, 375, 376, 408

en calorieën 233, 146

dierlijke 110, 148-149, 150, 151, 160

essentiële 145, 149, 150

frituur- 149, 153, 154, 155, 170, 173-174, 175-176

geharde 153-156, 158, 160-161, 171, 172, 198, 259, 268

gehydrogeneerde 153, 154, 156, 287

en gezondheid 146-162, 175, 176, 181, 233, 239, 259, 278, 280, 375

melk- 181, 211, 226, 233, 281

omega 3 49, 54-56, 58, 145, 150-151, 157, 159, 160, 161, 163, 164, 172-173, 240, 143, 244, 374-375

omega 6 55, 145, 150, 163

omega 9 150, 163

onverzadigde 13, 15, 29, 77, 121, 127, 133, 146, 147, 148-149, 150, 151, 154, 156, 157, 162, 171, 172, 173-174, 175, 176, 226, 251, 258, 259, 262-265, 285, 289, 357, 361

onverzadigde, enkelvoudig 148-149, 150, 163

onverzadigde, meervoudig 148-149, 150, 151, 157, 163, 164

plantaardige 148, 149, 150, 151, 175, 206, 211, 227, 280

en smaak 146

trans- 153-156, 172

verzadigde 9, 32, 33, 42, 49, 50, 121, 126, 127-128, 146, 147-148, 149, 151, 152-153, 154, 155, 156, 157, 160, 161, 162, 164, 170, 171, 172, 174-175-176, 181, 197, 203, 204, 206, 211, 212, 226, 233, 239, 251-252, 258, 259, 262, 262-265, 273, 278, 280, 281, 284, 321, 349, 375, 380, 381

vetarm 146, 147, 208, 226, 274

vetnorm 145-146

en vitamines 145, 146-147, 154, 156, 157, 158, 163, 170-171, 173, 174

vloeibare 148, 150, 151, 153-155, 163, 170-174, 175, 186, 259

zie ook roomboter

vezels zie (voedings)vezels

Vifit 192, 195, 196

vis 9, 10, 28, 33, 35, 49-73, 109, 132, 145, 149, 161, 193, 194, 279, 305, 309, 344, 345, 350, 393, 395

ASC-keurmerk en 54, 58-59, 60, 61, 62, 63, 65, 70, 132, 263, 385, 388, 403

bewerkte producten 49, 50, 52-53, 69, 352

biologische 54, 58, 59, 60, 69

in blik 52-53, 71, 342, 352

diepvries- 51-52, 53, 64, 65-69, 409

en dierenwelzijn 59, 61-62

dioxine in 53-54, 240

duurzame 56-61, 63, 65, 72, 263, 385, 387, 389

-etiket 59, 64, 65, 66

gerookte 45-47, 50, 51, 52, 53, 62, 235, 401, 402

en gezondheid 49-56, 69, 374-375, 376, 377, 380, 395

keurmerken op 58-61, 72, 384, 385, 386, 387

-kraam 59, 60, 63-65, 69, 71

kweek- 52, 54, 56, 57-59, 61-62, 64, 66, 67, 69-70, 72, 375, 385

listeria in 51, 53, 235, 401, 403-404

-meel 54, 55, 57-58, 70, 240, 243

en milieu 14, 53-54, 57-59, 65, 69-73, 177, 184

MSC-keurmerk en 58-59, 60, 61, 62, 63, 65, 71, 72, 84, 132, 263, 384, 387, 389

-olie 54, 55, 56, 57, 70, 150, 159, 160, 161

en overbevissing 56-57, 58, 69-71, 263, 375, 387

rauwe 28, 51, 52

-salades 46, 263, 264, 352

en spinazie 51, 78, 312

supermarkt- 59, 61, 63-69, 70, 71

en toegevoegd water 64, 66-69

verse 49-52, 53, 264, 393

vette 49-50, 52, 54, 148-149, 150-151, 171, 239, 374, 376

-vetzuren 49, 50, 52, 55-56, 58, 150, 158, 161, 240

wilde 52, 53-54, 56-57, 58, 64, 65, 66-67, 69-73, 375, 387

-winkel 59, 61, 63-65, 69, 71

zee- 52, 61, 62, 108, 344

VISwijzer 57, 60, 70, 403

zie ook Good Fish Foundation

vitamines 55, 74-87, 99, 102, 103, 105, 113, 121, 129, 133, 134, 144, 145, 146-147, 154, 174, 213, 265, 268, 276, 304, 326, 329

A 49, 76, 77, 79, 99, 101, 139-140, 145, 156, 157, 158, 163, 170-171, 181, 194, 221, 240

B- 12-14, 76, 108, 117, 124, 125, 133, 181, 233, 258, 266, 289, 310, 313, 331

B1 11, 13, 79, 129, 194

B2 49, 85, 239, 321

B5 305

B6 49, 79, 101, 183, 194, 196, 278-279

B8 305

B11 (foliumzuur) 76, 79, 81, 82, 239, 377

B12 10-11, 12-14, 33, 49, 181, 183, 194, 204, 233, 239, 305, 321, 377

C 10, 36, 39, 74, 76, 77, 78, 79-80, 81, 82, 83, 84, 85, 101, 102, 103, 104, 110, 112, 121, 123, 132, 192, 194, 196, 253, 266, 277, 288, 300, 302, 304, 305, 346, 392, 408

D 49, 145, 156, 157, 158, 170-171, 193, 196, 239, 305, 377

E 12, 80, 108, 117, 129, 133, 145, 156, 157, 158, 163, 173, 239, 258, 266, 289, 305, 310, 322, 392, 408

-preparaten 11, 75, 157, 377

toegevoegde 12, 115, 124, 129, 156, 157, 158, 170, 171, 183, 193, 194, 196, 204, 278-279, 302, 304-306, 309-310, 321-322, 406

vla 191, 197-198, 200, 407, 409

vlees 9-48, 105-106, 145, 146, 154, 171, 193, 194, 240, 279, 305, 309, 346, 349, 350, 352, 393

bewerkte producten 9, 31, 32, 33-34, 35-48, 52, 109, 148, 235, 262, 263, 264, 265, 266, 324, 325, 335, 342, 344, 349, 352, 356, 374, 376, 289, 393, 394, 395, 396, 405, 408-411

B12 in 10, 33, 49

biologisch 17, 18, 19, 20, 25, 26, 29, 31, 37-38, 45, 47, 189, 372, 385-386, 390, 394, 395

-consumptie, onvermijdelijke 10

en dierenwelzijn 14, 15, 18-26, 28, 29, 30, 31, 43, 45, 263, 372, 390

duurzaamheid van 23, 42-43, 44-45, 372, 385, 386, 389

eiwit in 9, 33, 241, 309

en gezondheid 9, 29-35, 42, 44, 52, 56, 76, 148, 152, 162, 181, 233, 239, 262, 374, 376, 379, 380, 401, 404

ijzer in 10, 11, 32-33, 42, 49, 253, 266, 279

kalfs- 24

-kalveren 23, 24, 189, 215

kippen- 9, 19, 20, 21-22, 27-28, 84, 242, 404, 249

-koeien 14, 17, 23-24, 189

-kuikens 21-22, 26, 250

lams- 25, 26, 32, 374

en milieu 14-15, 19-20, 23, 29, 42-43, 138, 183, 236, 249, 262

orgaan- 41-43, 152, 239

paarden- 32, 41-42, 43

-product 41

rood 9, 32-33, 34, 309, 374, 376

rund- 14, 17, 23-24, 31-32, 43, 52, 183, 189, 241, 253, 263, 264, 374, 396

separator- 41-45

varkens- 17, 18, 19, 32, 40, 41-42, 43, 45, 47, 48, 52, 242, 265, 374

water in 20, 37, 39, 41, 45, 390, 395, 396

vleesvervangers 9-14, 15, 16, 17, 33, 34, 103, 131, 138, 183, 239, 262-265

vleeswaren 32, 45, 258, 265, 266, 335, 389, 405

biologische 37-38

en gezondheid 9, 33-34, 53, 109, 262, 324, 325, 377

toevoegingen aan 34, 35-41, 344, 352, 356, 393, 394, 408-411

vegetarische 34, 265, 266

Vinkje 382

Voedingscentrum 9, 16, 20, 46, 50, 52, 54, 75, 83, 98-99, 106, 115, 116, 133, 139, 140, 141, 142, 144, 145, 157, 170, 175, 180, 181, 191, 196, 202, 204, 233, 240, 242, 251, 262, 265, 267, 269, 277, 279, 291, 299, 308, 309, 311, 312, 313, 319, 327, 333, 338-339, 364, 373, 374, 375, 380, 384, 393, 400, 403, 404

voedingsclaims 275, 285, 406

(voedings)vezels 99, 104, 113, 117, 132, 153, 196, 202, 275

in brood 99, 107-108, 109, 113-116, 117, 152, 195, 256, 275

in knäckebrod/crackers 124-129

in fruit 77, 79, 80, 81, 101-102, 103, 116, 152, 192, 195, 275, 300, 301

in groente 75, 76, 77, 78, 80, 82, 105, 116, 152, 195, 266, 275

in noten en pinda’s 147, 152, 266, 289

in ontbijtgranen 120-124

in pasta 129, 130

in peulvruchten 12, 103, 152, 263

in rijst en overige granen 129, 134, 136-137, 143, 144

in tussendoortjes 268, 272-273, 275-276, 277-279, 283, 286, 288

Voedingswaardetabel 79

voedingszuren 35, 37, 39, 69, 192, 257, 394, 395, 396, 408-409

voedselinfecties/-besmetting 27-28, 29, 30, 35, 40, 51, 53, 105-106, 141, 234-235, 242-243, 359, 401-404

voedselschandalen 42, 105, 400, 402

voedselveiligheid 29, 35-36, 40, 42, 96. 98-99, 141, 240, 270, 272, 275, 317, 319, 336, 337, 339, 349, 378, 393, 395, 398-399, 400-404

voedselzandloper, De 124 (Verburgh)

vogelgriep 30, 402

volkorenmeel 114, 124-127, 129, 276, 278, 283

zie ook brood

vruchtendranken 301, 302, 304, 342, 375

vruchtenextract 192, 198, 303

vruchtenrepen 279

vruchtensap 81, 268, 300-303, 304, 305, 306, 307, 408

geconcentreerd 102, 103, 255, 256, 298-299, 270, 272, 302, 304, 328, 336

suiker in 300, 301, 303, 304, 306, 375, 405

vervanging van fruit 300

vulmiddelen 37, 41, 212, 335

 walnoten 55, 148, 149, 150, 151

Warenwet 41, 44, 114, 220, 230, 301-303, 319, 361

water 35, 39, 41, 45, 291, 292, 304, 307, 312, 321, 340, 375, 396

bron- 307-308, 319-320

duurzaam 320

flessen- 318-320

-gebruik 85, 88, 91, 139, 143, 290, 294, 386

kraan- 318-320

mineraal- 305, 319, 330

-vervuiling/-aantasting 14, 53-54, 57, 58, 70, 97, 98, 177, 183-184, 294, 320, 390, 403

in vlees of vis 20, 37, 64, 66-69, 390, 395

Weidegang, Stichting 188

weidemelk 188, 189, 198, 209

Wereldgerechten 324, 335, 354, 363, 364, 369

wijn 313-318, 376

antioxidanten in 314

bestrijdingsmiddelen in 316-317

biologische 316, 394

dure 315, 316

gezondheid en 307, 313-314

goedkope 315-318

sulfiet in 316, 394

wild 26, 32

Willem & Drees 95

worst 9, 32, 33-34, 37, 39, 40, 41, 44, 45-48, 53, 152, 239, 258, 265, 335, 345, 350, 352, 356, 365, 374, 390, 394

xylitol 275, 336-337, 339, 340, 342, 411

zie ook zoetstoffen

Yakult 76, 195, 205

yoghurt 82, 83, 156, 180, 181, 182, 191, 203, 204, 205-208, 277, 357, 361, 375, 376

biologische 196

boeren- 237-238

Bulgaarse 205-206

cholestrolverlagende 161, 162, 181-182

-dranken 190-191, 192, 194, 205, 206, 297, 341, 375, 406

Griekse 206

kokos- 206

magere 146-147, 181, 199, 200, 291

maken 205, 213, 216

soja- 15, 183, 204-205, 206

volle 146-147, 181, 200

vruchten-/smaak- 182, 188, 190-193, 194, 195-196, 198, 200, 208, 273, 303, 375, 395, 407, 409

zaden 9, 13, 107, 113, 125, 126, 127, 145, 148, 149, 150, 161, 164, 256

zalm 46, 50, 52, 53, 58, 60, 62, 63, 65, 68, 69, 148, 235, 240, 350, 374, 401, 403

kweek- 52, 54, 57, 58, 59, 60, 61, 66

zeewier 68, 131-132, 197, 198, 350, 351, 409

en jodium 109, 132, 344

en vitamine B12 10

zetmeel, gemodificeerd 193, 212, 220, 274

zoete aardappels 99-101

zoetstoffen 191, 256, 257, 268-269, 275, 284, 301, 302, 304, 306, 307, 308, 336-343, 394, 395, 410-411

zie ook bij de afzonderlijke soorten

zout 35, 52, 324-325, 343-346, 349, 350, 410

in brood 49, 107, 108, 109, 110, 111, 112, 116, 118, 343, 344

en gezondheid 324, 343-346, 376, 378, 379

maximum hoeveelheid 12, 52, 324, 376, 377

soorten 109, 343-344, 345

toegevoegd 12, 34, 35, 39, 40, 52, 53, 82, 102, 289, 324, 348, 349, 354-357, 359, 364, 377, 380, 381, 393, 395

zee- 109, 343, 344, 345, 346, 396

zuivel(producten) 180-238

aanbevolen hoeveelheid van 180-181, 376, 377

en broeikasgasuitstoot 160, 184-185

calcium in 180, 193, 207, 220, 233, 253, 266, 277, 279, 288, 321, 326

en dierenwelzijn 186-190, 217, 237, 238, 322

-dranken 190-191, 192, 194, 195-196, 203-204, 205, 206, 209, 297, 341, 375, 406

eiwit in 9,11, 13, 181, 182, 184, 204-205, 207-208, 209, 213, 228, 233, 241, 321

en gezondheid 180-183, 190-199, 233-235, 237, 262, 375

ijzer in 13

lactose in 16, 182, 201-202, 203, 204, 205, 213, 220-221, 321, 322, 325

en milieu 183-186, 262, 322

suiker in 180, 182, 191-194, 197-199, 203, 206, 208, 209, 210-211

-vervangers 182-183, 203-204, 321-322

vet in 233, 262, 321, 375

vitamines in 181, 183, 194, 195-196, 213, 221, 233

zuren 228, 267, 269, 304, 307, 329

zuurdesem 112, 126

zuurkool 76, 90

zuurteregelaars 35, 39, 192, 257, 26
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