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  De mythe dat melk onmisbaar is


  ‘Mythen zijn per definitie meer dan alleen een misverstand. Het zijn verhalen die diep in de nationale psyche staan gegrift. Een beroep doen op logica en redelijkheid is daarom noodzakelijk, maar onvoldoende om ze uit te roeien. Alleen door gelijkwaardige, aansprekende verhalen kun je ze rechtzetten. Melk de witte sloper is even persoonlijk en hartstochtelijk als objectief en op feiten gebaseerd. Het is een zaadje dat ik met liefde heb geplant in de hoop dat de waarheid zal opbloeien.’*


  In Melk de witte sloper snijdt Alissa Hamilton een gevoelig onderwerp aan. Heeft een mens (koe)melk nodig? En bevat melk wel al die voedingsstoffen waarvan ons generaties lang is ingeprent dat ze erin zitten? Die essentiële voedingsstoffen die melk gezond voor je zouden maken? Het inprenten is zelfs zo succesvol gebeurd dat de woorden melk en essentieel bijna synoniem zijn. Melk wordt in één adem genoemd met gezonde botten, sterke botten en tanden. Alsof melk het enige voedingsmiddel is dat calcium bevat dat je nodig hebt voor sterke botten en voor nog heel veel andere processen in je lichaam.


  * Alissa Hamilton als antwoord op de vraag van de Universiteit van Californië over Melk de witte sloper, en het rechtzetten van de zuivelmythe.


  Wist je dat broccoli veel calcium bevat? Net als heel veel andere groenten? En dat dit ook geldt voor veel soorten gedroogde kruiden? Dat noten, zaden en pitten tjokvol bouwstoffen zitten? Dat calcium uit plantaardige bron beter wordt opgenomen in je lichaam dan zijn dierlijke tegenhanger?


  Maar, ken je de calciumparadox?


  Uit langdurige wetenschappelijke onderzoeken komt naar voren dat mensen in landen waar de meeste zuivel wordt gebruikt, het hoogst aantal botbreuken hebben. Landen waar weinig tot geen zuivel wordt gebruikt, kennen daarentegen juist een laag aantal botbreuken.


  Dus: calcium = sterke botten = een mythe. Koemelk bevat ook eiwit. En, hoe meer (vooral) dierlijk eiwit je binnenkrijgt, hoe meer calcium je verliest via de urine. Dit is dus de calciumparadox waar men niet graag over praat. Een gegeven dat niet van gisteren is, maar dat al sinds 1960 bekend is. En dat dus niet aan het grote publiek wordt verteld. Men blijft halsstarrig volhouden dat melk goed voor je is. En dan staat ‘men’ voor de instanties en organisaties die melk aanbevelen. Kijk je naar de Schijf van Vijf, dan is zuivel zelfs onmisbaar in een zogenaamd evenwichtig dieet.


  En ken je de China Study?


  In The China Study, een grootschalig onderzoek, hebben dr. Colin Campbell en zijn zoon dr. Thomas M. Campbell een verband aangetoond tussen caseïne, het dominante eiwit in melk, en kanker. Voor de goede orde, het gaat hier niet om een onderzoek dat een aantal weken of maanden heeft gelopen, maar 27 jaar lang… Alleen, de mythe van melk moet wel in stand worden gehouden, dus wordt er volop geprobeerd de uitkomsten van dit onderzoek onderuit te halen.


  De Europese melkquota zijn per april 2015 losgelaten. Elke melkveehouderij mag nu zoveel melk leveren als hij zelf wil. Overigens zijn niet alle melkveebedrijven enthousiast over deze maatregel. Maar de zuivelbedrijven zien het helemaal zitten. En omdat Nederlanders en andere Europeanen steeds minder melk drinken, wordt er druk naar andere afzetgebieden gezocht. Eén groeimarkt springt er al uit in de berichtgeving: Azië. Jammer voor de mensen daar, want 90 procent (!) van de Aziaten zijn lactose-intolerant. Die worden op z’n minst beroerd van melk en zuivel. Maar, bepaalde overheden van Aziatische landen willen graag langere mensen, en van melk zou je langer worden. Dat hun volk er niet tegen kan, jammer dan.


  En dan de vraag die voor Alissa Hamilton de reden was om in het onderwerp melk te duiken:


  ‘Moet ik mijn kind melk geven?’


  De melkmythe is zo in de hersenen van mensen gegrift dat veel moeders denken dat als ze hun kinderen geen melk geven, ze hun iets onthouden. En dat klopt, alleen dan in het positieve. Ze onthouden hun kind de kans op ijzertekorten die kunnen ontstaan door veel melk drinken. De kans op buikpijn, misselijkheid en andere ellende door lactose-intolerantie. Of zoals de EFSA in een rapport schrijft: ‘Melkallergie is in klinisch opzicht de meest complexe en meest voorkomende voedselallergie bij jonge kinderen.’ Ook kinderartsen onderschrijven dit gegeven. Hamilton pluist ook de andere voedingsstoffen uit die melk bevat. Haar conclusie is dat je de vaak minieme hoeveelheden voedingsstoffen in melk, ver kunt overtreffen door andere voedingsmiddelen. Die ze natuurlijk ook uitpluist, zodat je een goed beeld van het verschil krijgt en zelf kunt oordelen wat jouw gezondheid het meest ten goede komt.


  Hoewel Melk de witte sloper de vertaling is van het Amerikaans/ Canadese boek Got Milked?, is de situatie in Nederland en Vlaanderen niet zo heel verschillend.* Onze dagelijkse aanbevelingen zijn wat lager, maar het ontloopt elkaar niet zoveel. En dat hormoongebruik bij melkvee alleen in Amerika voorkomt, is ook niet waar. Net als in Amerika wordt ook in Nederland en België het gros van de koeien letterlijk uitgemolken, zwanger gehouden, worden hun kalfjes na een paar dagen bij ze weggehaald en zijn ze na een jaar of vijf ‘afgeschreven’. In hun korte leventje hebben ze met allerlei vruchtbaarheids- en ontstekingsproblemen te maken waar 49 geregistreerde hormonen voor kunnen worden ingezet. Plus nog de nodige andere medicatie. Drie keer raden waar dat in terechtkomt.


  Uitzonderingen zijn sommige melkveehouderijen waar koeien gewoon naar buiten kunnen en de melkveehouderijen waar biologisch gewerkt wordt; daar is een koe nog een dier en geen toevallig ademende melkautomaat zoals in megastallen waar koeien in een kleine ruimte staan of liggen en nooit een wei te zien krijgen.


  Nog een andere kant van de binnenkort groeiende melkplas, is het opvoeren van reclame voor zuivel. Dat zie je nu al: de zuivelreclames vliegen je om de oren. Alsof alleen melkeiwit spieren in stand houdt. Nee, dat doet alle eiwit. Dus ook plantaardig. Alleen wordt gesuggereerd dat dat alleen voor zuiveleiwit geldt. Zoals de hele melk-is-goed-voor-je-mythe suggestie is.


  * Overal waar Nederland of Nederlandse staat kan dan ook Vlaanderen of Vlaamse worden gelezen. Beide landen vallen onder de Europese wetgeving.


  Melk moet niet. Sterker nog, melk moet juist niet.


  Anna van Wittenberghe


  Inleiding


  Moet melk? Ik, Maxine en het eerste fastfood van Amerika en Europa: melk.


  ‘Ik heb Oscar nog nooit melk gegeven. En hij is twee. Wat moet ik nu?’


  Dat was de brandende vraag van Maxine toen zij met haar moeder Tina, haar oudste kind Oscar en hoogzwanger van haar tweede zoon Tobias in 2012 bij mij op bezoek kwam.


  Maxine was vroeger mijn beste vriendin, maar ik had haar al lang niet gezien. Na de middelbare school was ze Tina naar haar geboortestad Amsterdam gevolgd. Dit bezoekje in augustus was een soort reünie. Met z’n drieën kwamen ze, samen met mijn oudere zus Kara, ’s avonds bij mij thuis voor etentje. Het dilemma van Maxine bracht allerlei herinneringen naar boven.


  Toen ik klein was, hoorde je bij de meeste vriendinnetjes thuis maar al te vaak ‘drink je melk op’. Ik sloeg altijd een glas melk af als ik bij kinderen in mijn straat thuis kwam. Maar bij Maxine ging het er anders aan toe. Haar moeder Tina, die als kind tijdens de Tweede Wereldoorlog op tulpenbollen leefde, was beslist sterk geworden. Zonder melk. Misschien ging ze daarom anders met melk om dan de ouders van mijn andere vriendinnetjes die melk zagen als essentieel deel van ontbijt, lunch, diner en elk ‘kindertussendoortje’. En toch zat Maxine zich hier bij mij aan tafel af te vragen ‘melk?’ en wilde Tina weten: ‘geen koemelk, maar wat dan wel?’


  Vervang melk door een willekeurig voedzaam, calciumrijk levensmiddel en de ogenschijnlijk logische vraag van Maxine klinkt ineens heel raar:


  ‘Ik heb Oscar nooit boerenkool gegeven. En hij is twee. Wat moet ik nu?’


  Jij en ik weten allebei dat Oscar wel overleeft zonder boerenkool, zalm of zelfs broccoli. Misschien lust hij later heel graag boerenkool. En zo niet, dan is er nog geen man overboord. Er is heel veel keuze aan groenten die volgepakt zitten met voedingsstoffen.


  Nu bleek Oscar toen ik hem ontmoette al dol te zijn op broccoli. Het was zo ongeveer alles wat hij ’s avonds at. Misschien wist zijn lichaam instinctief wat veel ouders niet weten: broccoli is rijk aan calcium. Misschien zeiden zijn botten wel: ‘Ik wil calcium, geef me broccoli.’ Of misschien hield hij gewoon van de bekende, beetje zoete smaak en groener dan groene kleur. Wat de reden ook was, hij wilde nog een tweede portie en daarna nog een derde. Ik ben ervan overtuigd dat als Maxime hem had aangeleerd melk bij zijn avondeten te drinken, hij geen ruimte meer zou hebben voor al die groenten die hij spelenderwijs verslond.


  Hoewel we allemaal weten dat Oscar niets zal mankeren als hij op tweejarige leeftijd nog geen tofoe heeft gegeten, is het een ander verhaal als we horen dat hij nog geen druppel koemelk of andere dingen die van melk zijn gemaakt binnen heeft gekregen. Koemelk wordt gepromoot als voedsel waar geen vervanging voor is. Voedsel dat nodig is en dat je niet kunt vervangen door voedsel buiten de zuivelgroep. Veel mensen hebben het gevoel dat alles goed is als we melk over onze ontbijtgranen gieten. Toen ik met Michelle uit Minnesota, een vriendin van de universiteit, over melk praatte, vertelde ze spontaan dat haar grootmoeder denkt dat een maaltijd zonder melk niet compleet is. En dat vindt Michelle ook. Jarenlang aandringen van onze ouders, in combinatie met aanbevelingen van de overheid om zuivel te gebruiken en advertentiecampagnes van de zuivelindustrie, heeft een manier van denken over melk in onze hersenen gegrift die moeilijk door andere denkbeelden verdrongen kan worden. Met een herkenningsgraad van 90 procent, is de ‘Got Milk?’-campagne van de California Milk Processor Board (CMPB), die in 1993 werd gelanceerd om de dalende melkverkoop in de Verenigde Staten te keren, een van de succesvolste advertentiecampagnes in de geschiedenis. In Nederland zijn de succesvolste campagnes op dit gebied Joris Driepinter, Melk Moet en Melk de Witte Motor (zie kader hieronder). De vragen van Maxine en het automatische vertrouwen van Michelle van melk, zijn symptomen van de effectiviteit van de campagne om melk onderdeel van ons dagelijkse leven te maken. Melk zit in ons hoofd en staat op onze tafel.


  
    Melk- en zuivelreclame in Nederland


    De Melkbrigade – 1957


    Joris Driepinter – 1961


    Melk is goed voor elk


    Melk moet


    Melk de witte motor – 1983


    Échte boter – 1968


    Kaas uit het vuistje (sinds 1963)


    Voor Duitsland werd Frau Antje gecreëerd om daar boter en kaas aan de man en vrouw te brengen.

  


  Als je het echter wat scherper bekijkt, zie je dat het Noord-Amerikaanse en Europese vooroordeel als zou melk van het grootste belang zijn, iets verraadt dat veel zorgelijker is dan dat mensen alleen maar voetstoots aannemen dat de advertenties van de zuivelindustrie wel waar zullen zijn. Het geeft een landelijk geloof in valse logica weer. De foutieve redenering die Noord-Amerikanen en Europeanen tientallen jaren heeft misleid luidt als volgt: calcium is essentieel om sterke botten te krijgen; melk bevat veel calcium; dus als we geen melk drinken, krijgen onze botten niet de calcium die ze nodig hebben om sterk te zijn en krijgen we te maken met de kwalijke gevolgen voor onze gezondheid. Als je het op deze manier spelt, komt er een gedachtesprong aan het licht die elke rechtenstudent probeert te vermijden: hoewel melk veel calcium bevat, is melk niet de enige bron van calcium; hoewel melk veel calcium bevat en calcium essentieel is voor sterke botten en een goede gezondheid, betekent dat nog niet dat melk essentieel is voor sterke botten en een goede gezondheid.


  Omschrijvingen van de unieke voedingsstoffen van zuivel door de National Dairy Council (NDC) en andere zuivelpromotors, en hun Nederlandse tegenhangers zoals de ‘negen essentiële voedingsstoffen’, hebben de populaire misvatting dat melk essentieel onderdeel is van een gezonde leefwijze alleen maar verder versterkt. Voor uitgeputte ouders die met een half oor luisteren en achter hun peuters aanrennen of het schema van hun tieners proberen bij te houden, betekent multitasking ook het elimineren van onnodige zaken en soms helaas ook van de essentie; in melk zitten ‘negen essentiële voedingsstoffen’ wordt dan ingekort tot ‘melk is essentieel’.


  De status van melk als het ultieme gezondheidsvoedsel ligt veel te vast verankerd in de nationale psyche om de conventionele manier van denken alleen door logisch en oplettend lezen om te buigen. Zelfs het onderzoek en de bijbehorende aanbevelingen van artsen van Harvard zijn niet afdoende geweest om het Noord-Amerikaanse en Europese gedachtegoed uit het melkpak te krijgen. Jarenlang hebben dr. David S. Ludwig, hoogleraar Kindergeneeskunde aan de Harvard Medical School (HMS) en hoogleraar Voedingswetenschappen aan de Harvard School of Public Health (HSPH), en zijn collega dr. Walter C. Willett, voorzitter van de faculteit Voedingswetenschappen aan de HSPH en hoogleraar medicijnen aan de HMS, de voedingsaanbevelingen voor melk van het Amerikaanse ministerie van Landbouw (USDA) aangevochten. Deze voedingsaanbevelingen zijn sinds de Tweede Wereldoorlog relatief onveranderd gebleven, vanaf het moment dat het USDA Amerikanen serieus begon te vertellen wat ze moesten eten. In Nederland hebben de Gezondheidsraad en het Voedingscentrum dit voor hun rekening genomen.


  Deze aanbevelingen zijn te vinden op choosemyplate.gov, een interactieve overheidswebsite die ontworpen is om het MyPlate-icoon kracht bij te zetten, dat in 2011 door het USDA werd geïntroduceerd om zijn minder intuïtieve Food Guide Pyramid te vervangen. (In Nederland heeft de Voedselpiramide ook plaats gemaakt voor de Schijf van Vijf, een vergelijkbaar fenomeen.) Het icoon geeft vijf voedselgroepen: fruit, groenten, granen, eiwitten en zuivel. Afgebeeld als een blauwe cirkel die nét het bord aanraakt op een plek waar normaal gesproken je glas staat, staat de zuivelcategorie visueel, zo niet letterlijk, afgebeeld als ‘melk’. Of je die twee nu door elkaar haalt of niet, zuivel is de enige voedselgroep die helemaal uit één voedingsmiddel bestaat: melk. Als het USDA zijn zin kreeg, zou je een substantieel deel van je dagelijkse calorieën halen uit dit ene voedingsmiddel en de producten die ervan gemaakt zijn. Klik maar op ‘zuivel’ en daarna op ‘hoeveel heb ik nodig’ en dan zie je het antwoord: heel veel. Volgens de richtlijnen ten tijde van publicatie van dit boek zouden kinderen van twee tot drie jaar twee glazen zuivel (500 ml) per dag binnen moeten krijgen; kinderen van vier tot acht 625 ml; en iedereen ouder dan acht jaar 750 ml.


  Als je even rekent, zie je dat het niet alleen heel veel melk is, maar ook heel veel suiker en, afhankelijk van hoe je je melk drinkt, heel veel vet. Pak er maar even pen en papier bij, of handiger nog, een rekenmachine. Voor het gemak ga ik ervanuit dat je ouder bent dan acht en dat je volgens het USDA 750 ml zuivel per dag binnen zou moeten krijgen. Laten we aannemen dat jij ervoor kiest je dagelijkse melkquotum te halen met een calorie-arm product als magere melk. Dan krijg je toch nog elke dag een heftige 240 calorieën binnen door één enkel voedingsmiddel en dat is meer dan 10 procent van een doorsnee dieet. En dit is dan nog het behoudende scenario. De realiteit is dat de meeste mensen helemaal niet van magere melk houden. Als jij en je gezin lijken op de rest van de mensen, kun je dat waterige spul zonder toegevoegde suiker en smaakjes niet luchten of zien. We gaan over naar het meer realistische scenario en beginnen met jou en daarna hebben we het over de kinderen.


  Ondanks herhaalde pogingen van de zuivelindustrie ons ervan te overtuigen dat melk niet alleen voor kinderen is, ken ik niet veel volwassenen die hun melkvoorschrift naleven door het dagelijks naar binnen te gieten. Zo is er momenteel een campagne in Amerika, de ‘Krijg je wel genoeg binnen?’-campagne die door de Canadese zuivelboeren is gecreëerd in samenwerking met de Colorectal Cancer Association van Canada (Darmkanker Vereniging), waarin je een meisje ziet in een roze outfit met grote ogen die haar moeder bijna smeekt om het grote glas melk aan te pakken dat ze haar glimlachend aanreikt. Op de pagina ertegenover staat dan de boodschap dat melk ‘16 essentiële voedingsstoffen bevat’ en dat ‘twee van de drie volwassenen niet genoeg melkproducten per dag consumeren’. Hoewel dit boek zich dus richt op melk, is het onmogelijk om over melk te praten zonder het ook over zuivel te hebben, de groep calciumrijke melkproducten die het USDA onder één paraplu bij elkaar heeft geschoven. Misschien compenseer jij, net als vele anderen, je aversie tegen een glas gewone melk wel door die te vervangen door magere vruchtenyoghurt als lunch. Klinkt gezond, tot je de ingrediëntenlijst op de achterkant leest. Het blijkt dat de gemiddelde portie van 180 gram/ml yoghurt met een smaakje 170 calorieën bevat en 26 gram suiker. Dat laatste staat gelijk aan 6,5 theelepels suiker, wat een behoorlijke hoeveelheid is als je ziet dat de American Heart Association (Amerikaanse hartstichting) niet meer dan 6 theelepels suiker per dag aanbeveelt voor vrouwen en niet meer dan 9 voor mannen. In Nederland wordt maximaal 6 theelepels suiker geadviseerd voor volwassenen (mannen én vrouwen) en dat is de helft van vóór het advies van de WHO (Wereldgezondheidsorganisatie). Of je nu dat bakje yoghurt als het belangrijkste deel van je maaltijd beschouwt, of het op je boterham doet of als dip voor je chips gebruikt omdat je je schuldig voelt dat je geen glas melk bij je lunch drinkt, zou je voor je je yoghurt naar binnen werkt eens heel goed moeten kijken naar wat er op het etiket staat. Ook al heeft gouverneur Cuomo yoghurt tot de officiële snack van de staat New York gemaakt via een wet (!) die hij in oktober 2014 ondertekende.


  En dan kinderen boven de acht; laten we er eens van uitgaan dat ze hun dagelijkse zuivelbehoefte volgens de definitie van het USDA en het Voedingscentrum in Nederland invullen door magere chocolademelk te drinken. Drie glazen van dit overal aanwezige melkproduct leveren 480 calorieën op oftewel bijna een kwart van hun dagelijkse energiebehoefte. Omdat bijna alle calorieën in magere melk met een smaakje afkomstig zijn van suiker, is het alsof je een kwart van de energiebehoefte van je kind invult met suiker. Kijk je naar de cijfers, dan zie je dat er bijna 75 gram suiker, oftewel 18 theelepels, in een dagelijkse dosis zuivel in de vorm van halfvolle melk met een smaakje zit. Dat komt dicht in de buurt van de 78 gram suiker die in drie glazen Coca-Cola van elk 250 ml zit. Hoewel het USDA eraan werkt om zoete levensmiddelen en vooral frisdrank uit schoolkantines te weren, blijft het erbij dat melk met een smaakje een gezonde bijdrage levert aan het dieet van jouw kind en aan het lunchpakket op school. Je hoeft geen arts te zijn die aan Harvard verbonden is om te concluderen dat er iets niet klopt aan dit plaatje.


  Ik heb al erkend dat logica alleen niet afdoende is om onze diepgewortelde denkpatronen over melk te veranderen. Calcium is essentieel. Melk bevat veel calcium. Maar dat betekent niet automatisch dat melk essentieel is. Hoe vaak ik dit ook herhaal, je krijgt waarschijnlijk toch die ‘ik doe iets wat goed is voor mijn lichaam-kick’ als je melk over je ontbijtgranen giet. En net zo min als ik, slagen alle onderzoeken, rapporten en adviezen die ons door de meest prestigieuze instituten en gerenommeerde personen zijn aangereikt, erin om de drie-glazen-melk-per-dag doctrine terug te draaien, die tot het voedingskundige dogma in Noord-Amerika en Europa is verworden doordat het er tientallen jaren in gestampt is. Je kunt niet zonder schuldgevoel een stuk appeltaart of een boterham eten als daar geen glas melk naast staat.


  Het standpunt dat dr. Ludwig en anderen hebben ingenomen, dat melk niet essentieel voor de gezondheid en het welbevinden is, is niet te weerleggen. De beste reactie die een woordvoerder van de American Dairy Association en de NDC heeft gegeven op het standpunt van de doctoren Ludwig en Willett, is dat ‘het moeilijk is om de aanbevolen hoeveelheid calcium binnen te krijgen via niet-zuivelbronnen’. De verdediging van de zuivelindustrie richt zich op die ene eigenschap van melk: het is een gemakkelijke bron van calcium en ook van ‘acht andere essentiele voedingsstoffen in het dieet, waaronder vitamine A, D, B12 en eiwit.’


  Klopt: melk is makkelijk. En overal te krijgen. Je zult in een winkel op het station geen stronk boerenkool of broccoli vinden. Maar je vindt er gegarandeerd pakken melk, van mager tot vol, met aardbeien- of chocoladesmaak, van kleine 1-persoonsverpakkingen tot literpakken en groter. Klopt, melk bevat veel calcium. Maar melk bevat ook veel suiker, cholesterol, calorieën en verzadigd vet. Maar ook al is melk er altijd en kun je het overal kopen, betekent dat nog niet dat je dat ook moet doen. Wat we ook niet zo vaak over melk horen, is dat het een van de meest allergene voedingsmiddelen is die er bestaan; het merendeel van Amerikaanse en Europese volwassenen kan het niet verteren; proefdierstudies hebben aangetoond dat de belangrijkste soort eiwit in melk, caseïne, ook kanker bevordert; en dat lactose, de melksuiker, tijdens de vertering wordt afgebroken tot de zeer inflammatoire D-galactose, waarvan bij muizen is aangetoond dat het veroudering en ziekten bevordert. Zelfs het hoge calciumgehalte in melk, een schijnbaar onweerlegbaar voordeel, zou in werkelijkheid onze lichamen wel eens geen goed kunnen doen. Ons wordt verteld melk te drinken voor sterke botten. Vergelijkend onderzoek toont echter aan dat in landen waar niet uit gewoonte melk wordt gedronken, minder botbreuken voorkomen dan in landen waar dat wel het geval is. Dit zijn nog maar een paar gevaren van melk waar je in de volgende hoofdstukken over leest.


  We zijn niet altijd zo geobsedeerd over melk geweest. Zoals dr. Ron Schmid uitlegt in de inleiding van zijn boek The Untold Story of Milk (Het verzwegen verhaal over melk), consumeerden Amerikanen tot het midden van 1800 melk alleen in de gefermenteerde vorm, als ze dat al deden. Dus als yoghurt, karnemelk of kaas – of ze karnden er boter van. Zelfs toen zouden zulke producten voor 19e-eeuwse stedelingen een luxe zijn geweest. Pas halverwege de 19e eeuw, toen Amerikanen en masse naar de steden trokken, begon koemelk populair te worden. Oorspronkelijk werd het product vooral gebruikt als vervanger voor borstvoeding van vrouwen die, weg van hun zuigelingen, lange dagen in de fabrieken maakten. Dat was het begin. Toen kwam de pasteurisatie, het verhittingsproces dat bacteriële ziekteverwekkers als tuberculose vernietigde, die in verse melk terecht konden komen voordat pasteurisatie overal werd toegepast. Verse melk is namelijk een medium dat zonder de juiste behandeling, een ideale broedplaats is voor dodelijke micro-organismen.


  Pasteurisatie maakte de industriële productie en distributie van verse melk van boerderij naar stad mogelijk. Zoals je in de volgende hoofdstukken kunt lezen, maakten in de 20e-eeuw de behoeften in oorlogstijd, meer nog dan volksgezondheid, melk aantrekkelijk. Maar er zit nog een andere kant aan het verhaal. In haar geschiedenis, Nature’s Perfect Food: How Milk Became America’s Drink, vult dr. Melanie Dupuis nog een ontbrekend stukje van de puzzel in waarom verse melk tegen 1940 heel snel opklom tot een Noord-Amerikaanse voedselpijler: reclame. Dupuis achterhaalde hoe bedrijven in de geneesmiddelenbranche in de 19e eeuw babyvoeding op basis van koemelk begonnen te ontwikkelen. Tegen 1880 maakten deze bedrijven reclame voor zulke melkproducten in vrouwenbladen in combinatie met aanbevelingen voor hun gepatenteerde medicijnen. Zo werd de link tussen melk en medicijnen vanaf de bron gesmeed, wat ertoe bijdroeg dat koemelk van het eerste fastfood van Amerika transformeerde tot steunpilaar.


  Als een van de eerste voedingsmiddelen dat onderwerp van massa-reclame werd, werd melk voorbereid op wat Dupuis de ‘consumentgerichte ideologie’ noemt, die Amerika in de jaren ’50 overspoelde. Zij ziet dat tijdens deze gouden eeuw van voedselreclame, de focus werd verlegd van beelden van agrarische productie naar taferelen over stedelijke consumptie. Wat melk betreft, zag je eerst melkmeisjes die de koeien molken en nu zie je gelukkige, gezonde kinderen. Het idee vatte post dat melk een elixer is dat het geheim in zich droeg voor een robuuste toekomst. Het ongemak dat moeders als Maxine voelen als zij hun peuters zonder melk groot laten worden, is het bewijs dat de greep van melk op onze gedachten over gezondheid en welbevinden nog net zo sterk als toen is. Zelfs sceptici als Maxine kunnen niet ontkomen aan het feit dat als het erop aankomt, ze aan melk vastzitten.


  In Melk de witte sloper pak ik de vraag op van Maxine over haar zoontje Oscar, die overigens ontelbare ouders bekend in de oren klinkt, en de tegenwerping van de zuivelindustrie dat zuivel zo makkelijk is, omdat die ertoe oproepen onze relatie met melk in Noord-Amerika en ook in Europa te herzien. Onze relatie met melk, die gebaseerd is op foute aannames over het goede ervan, is namelijk niet gezond. Melk is verre van perfect, waardoor de volgende vraag zich opdringt: waarom blijft melk zo’n vooraanstaande plaats in het Noord-Amerikaanse en Europese dieet houden?


  Met het schrijven van dit boek hoop ik dat ik je niet alleen wat antwoorden kan geven, maar ook de handvatten om gemakkelijk, heerlijk en gezond te leven zonder melk en melkproducten. Lees vooral verder en je zult zien dat de maaltijden van je gezin kleurrijker worden, vooral door veel groenten. Lees verder en je ziet dat je slanker wordt en dat je kinderen groot en sterk worden zonder dat je ze bij elke maaltijd een glas melk hoeft op te dringen. Lees vooral verder – het enige wat je te verliezen hebt zijn kilo’s. En je hebt heel wat te winnen, zoals gezondheid en een krachtig lichaam en een heldere geest.
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  Het zuivellandschap: de belangrijkste promotors van zuivel in Noord-Amerika en Nederland in kaart gebracht


  De koemelk in het koelvak en in de schappen van de hedendaagse supers, is niet de melk die jouw grootmoeder gewend was. Maar het is ook niet iets wat de meeste mensen volledig begrijpen, ook al denken ze van wel. Don, een van mijn vrienden die consumentenfraude-advocaat is, herinnert zich nog de tijd dat sinaasappelsap ook sinaasappelsap was. Don zet het commerciële sinaasappelsap van de 21ste eeuw af tegen melk. Hij weet dat het meeste van wat momenteel in pakken wordt verkocht zo ver af staat van het natuurlijke spul, dat het sap zijn karakteristieke smaak eerder aan smaaktechneuten te danken heeft dan aan geperste sinaasappels. ‘Maar,’ verklaarde hij, ‘melk is melk’, om vervolgens wat schaapachtig te vragen ‘Toch’? Don geloofde dat het niet uitmaakte waar je was of welke supermarkt je binnenliep, omdat je erop kon rekenen dat melk melk was. Ik heb sorry gezegd toen ik zijn luchtballon doorprikte. Melk is niet langer een helder en eerlijk product.


  Moderne, in massa geproduceerde melk


  De onvermoeibare marketing van melk als essentieel voedingsmiddel heeft het vocht getransformeerd van een product met één enkele identiteit tot een product met vele, raadselachtige persoonlijkheden. Er zijn variaties op hetzelfde thema, die minder bekend zijn dan je zou denken – mager, met een vetpercentage tussen de 0 en 0,5 procent en een gemiddelde van 0,1 procent; weinig vet met een vetgehalte van 1 procent; de populaire halfvolle variant met een vetgehalte van 2 procent; gestandaardiseerde volle melk met een vetgehalte van 3,5 procent; natuurlijke volle melk, met een vetgehalte van 4 procent; en melk met een smaakje. In Nederland kennen we drie soorten melk in het koelvak: magere melk met een vetpercentage van 0,3 procent, halfvolle melk met een vetpercentage van 1,5 procent en volle melk met een vetpercentage van 3,5 procent. Volle melk van 3,5 procent is een verkeerde benaming. Hoewel hij ‘vol’ begon, is melk tegen de tijd dat jij hem in de supermarkt aantreft, eerst ontdaan van zijn vet dat er vervolgens weer aan toegevoegd wordt om de melkvariant te krijgen die op het pak staat.


  Er zijn bijna evenveel manieren om melk te verwerken als er keuzes in vetgehalte en smaken zijn. Om ‘melk’ te mogen heten eist de Food and Drug Administration (FDA) dat het gepasteuriseerd is. Dit is in het algemeen de eerste stap die melk ondergaat nadat hij is opgehaald bij de boer. Echter, pasteurisatie is niet langer één enkele procedure. Er zijn drie belangrijke methoden. In Nederland worden methoden gebruikt die vergelijkbaar zijn. De hoge temperatuur/kortetijdpasteurisatie – (HTST); de batchpasteurisatie en de ultra hogetemperatuurmethode (UHT), die in Nederland onder de noemer sterilisatie valt. Verder hebben wij nog een derde pasteurisatiemethode, de Hogehitte/kortetijdpasteurisatie (HHST). Bij de hoge temperatuur/kortetijdpasteurisatie wordt de melk 15 tot 240 seconden verhit tot 72 – 75°C, bij de batchpasteurisatie tot 30 minuten op 62 – 65°C en bij de hogehitte/kortetijdpasteurisatie 1 tot 25 seconden op 85 – 90°C. Bij de UHT-methode wordt de melk slechts een paar seconden verhit op 135 – 150°C.


  Als de melk eenmaal gepasteuriseerd is, wordt hij in het algemeen ook gehomogeniseerd, maar dat hoeft niet op het etiket vermeld te worden. Dit houdt in dat de melk wordt verhit, waarna hij met hoge druk door nauwe filters wordt geperst zodat de vetbolletjes kleiner van afmeting worden, waardoor er een ‘egalere’ vloeistof ontstaat. Zuivelverwerkers houden om een aantal redenen van deze technologie: het wordt gemakkelijker om grote hoeveelheden melk van verschillende boerderijen te mengen terwijl er toch een homogeen product ontstaat, zowel in samenstelling als in vetgehalte. Ook de houdbaarheid wordt erdoor verlengd. Sommige onderzoekers zoals dr. Mary Enig van de Weston A. Price Foundations Campaign for Real Milk, gelooft dat dit proces negatieve bijwerkingen heeft. De twee grootste nadelen zijn dat het melk gevoeliger maakt voor oxidatie en dat melk allergische reacties kan veroorzaken door de neiging die vetbolletjes hebben om melkeiwitdeeltjes op te pikken als die eenmaal zijn afgebroken. Hoewel anderen, zoals het redactionele bestuurslid van de UC Berkely Wellness Letter, dr. John Swartberg, zeggen dat deze theorieën ongegrond zijn, blijft het probleem of gehomogeniseerde melk ongezond is onder de aandacht en wordt het nader onderzocht.


  Vanzelfsprekend kun je natuurlijke volle, niet-gehomogeniseerde, ongepasteuriseerde melk kopen, alleen niet overal. In sommige staten en in heel Canada is de commerciële verkoop van ongepasteuriseerde melk illegaal. In Nederland kun je wel rauwe melk rechtstreeks bij de boer kopen, maar die moet wel aan de eisen voldoen die de Warenwet stelt voor de verkoop van rauwe melk, vanwege het gezondheidsrisico dat rauwe melk met zich meebrengt (zie www.rauwemelk.nl). Dit boek gaat echter niet over verboden melk; dat is een compleet ander verhaal. Dit boek gaat over de melk die je volgens het USDA, het Voedingscentrum en de zuivelindustrie naast je bord moet zetten. Het feit dat moderne verwerkingstechnologieën de link tussen melk en moedertje natuur veel zwakker hebben gemaakt, weerhoudt deze pleitbezorgers van melk er niet van de gezondheidstroef te gebruiken om ons ervan te overtuigen dat melk een fundamenteel voedingsmiddel is.


  De tentakels van de melkmarketing


  De voedingsrichtlijnen in de westerse wereld, zoals die van het USDA in Amerika en het Voedingscentrum en de Gezondheidsraad in Nederland, zijn slechts één van de vele obstakels die het moeilijk maken om Amerika en de verdere wereld van de melk af te krijgen. Het web aan zuivelinstituten dat zich over de aardbol uitstrekt is allesbehalve versleten. In Amerika alleen al is het zuivelnetwerk uitgebreid en sterk, met de National Dairy Council (NDC, Nationale Zuivelraad) als middelpunt. De NDC werd in 1915 opgericht om, volgens de zuivelindustriegeschiedenis, het goede publieke imago van zuivel te beschermen vanwege de uitbraak van mond-en-klauwzeer. De NDC ondersteunde zuiveladvertenties en voorlichtingscampagnes, maar ook onderzoek naar het goede van melk en zuivel. Tegelijkertijd knoopte ze nauwe banden aan met het USDA, het departement dat President Lincoln in 1862 opzette om de productie en consumptie van Amerikaanse landbouwproducten te bevorderen. De strategie werkte buitengewoon goed en zorgde ervoor dat de overheid melk overal en altijd ging promoten. MyPlate illustreert uitstekend het unieke verbond tussen zuivel en het USDA. Zuivel is het enige landbouwproduct dat zijn eigen kleur en ongedeelde plaats heeft gekregen. Ja, er is ook een stukje groen voor groenten en een stukje bruin voor granen, maar wie gaat zich nu te buiten aan broccoli of rijst? En wie is zich nog nooit te buiten gegaan aan melk?


  In Nederland ontstond op initiatief van verschillende zuivelorganisaties in 1934 het Crisis-Zuivelbureau, met financiële hulp van de overheid. Dit bureau bleef bestaan tot aan de oorlog en ook na de oorlog werd er weer volop propaganda voor melk en zuivel gemaakt. In 1950 verenigden zuivelorganisaties zich in het Nederlands Voorlichtingsbureau voor melk en zuivelproducten, kortweg het Nederlands Zuivelbureau, dat haar activiteiten al snel over de grens uitbreidde. Hieruit is de huidige Nederlandse Zuivelorganisatie voortgekomen, kortweg NZO.


  In Amerika hebben ook organisaties als de National Fluid Milk Processor Promotion Board en de National Dairy Promotion and Research Board bijgedragen aan de ‘melk moet’-status. De eerste ziet toe op het promotieprogramma van de National Fluid Milk Processors. De wet op de promotie van vloeibare melk uit 1990 erkent het programma dat door verwerkers van vloeibare melk wordt gefinancierd via een toeslag op alle commercieel verwerkte en gemarkete vloeibare melk. De Fluid Milk Processor Promotion Board gebruikt de toeslag om algemene reclame te bekostigen en de markt voor vloeibare melkproducten in de Verenigde Staten uit te breiden. De tweede, de National Dairy Promotion and Research Board, is verantwoordelijk voor het uitdragen van het door zuivelboeren gefinancierde programma om zuivel te promoten. De Wet op de stabilisering van zuivelproductie uit 1983 erkent dit programma, dat als doel heeft om de melk- en zuivelconsumptie te verhogen en de overschotten te verlagen door middel van promotie, onderzoek en voorlichting.


  Hiermee houdt de golf aan zuivelpromotie-statuten en organisaties in de VS echter nog niet op. Voeg er maar het Dairy Management Inc (DMI) aan toe, dat gelieerd is aan de National Milk Producers Federation (NMPF). Het DMI, dat in 1995 werd opgericht, bestuurt de NDC en de American Dairy Association en heeft het Innovation Center for U.S. Dairy opgezet. Het DMI wordt gefinancierd door zuivelimporteurs en uit bijdragen die bij de bijna 49.000 zuivelboeren worden geïnd via het check-offprogramma dat door de National Dairy Promotion and Research Board wordt uitgevoerd. Het doel: ‘Wij zijn opgezet om de verkoop van en vraag naar zuivelproducten te bevorderen door onderzoek, voorlichting en innovatie, en om het vertrouwen in zuivelproducten, -boerderijen en –handel te behouden’.


  De Wet op commodity, promotie, research en Informatie uit 1996 staat het USDA toe om check-off-organisaties voor diverse landbouwcommodity’s te bewaken, zoals het DMI voor zuivel. Het DMI bestaat uit leden van de National Dairy Promotion and Research Board en de United Dairy Industry Association, een zelfomschreven ‘federatie van staten en regionale door zuivelproducenten gefinancierde promotieorganisaties die marketingprogramma’s aanbieden die in samenwerking met haar leden zijn ontwikkeld en geïmplementeerd’.


  Buiten deze organisaties op nationaal niveau, kennen ook de aparte staten verschillende zuivelraden en besturen die meer dan hun aandeel en tijd en geld hebben bijgedragen om melk als een duidelijk perfect en essentieel voedingsmiddel neer te zetten. Californië, dat meer melk produceert dan elke andere staat, heeft de leiding genomen bij de inspanningen om zuivel als complete cirkel op MyPlate en melk in de ijskasten van Noord-Amerika te houden. Heel bekend zijn de billboards met Bill Clinton voor hij veganist werd, met Harrison Ford, Martha Stewart, de tenniszusjes Williams, Glenn Close, Jennifer Hudson, de complete cast van de tv-serie Modern Family en recent nog de country-singer-songwriter Miranda Lambert, allemaal afgebeeld met een melksnor op de bovenlip. De California Milk Processor Board (CMPB), die in 1993 door het Californische departement voor voedsel en landbouw werd opgericht, is het grote brein achter deze campagne. De CMPB probeerde de afnemende melkverkoop in 1993 te keren met de vraag: ‘Got Milk?’(Heb je melk (gehad)?). En voor het eerst in tien jaar tijd steeg de melkverkoop in Californië weer. Met een herkenningspercentage van 90 procent, wordt de eigenaardige, onontkoombare campagne, het geesteskind van reclamebureau Goodby, Silverstein & Partners, door sommige mensen als een van de meest succesvolle campagnes in de geschiedenis beschouwd. ‘Got Milk?’ werd in 1995 als een handelsmerk voor de staat Californië geregistreerd en is sindsdien door zuivelbesturen in de hele VS overgenomen. Het is grenzeloos. Zelfs Canadezen begrijpen ‘Got Milk?’.


  Als aanvulling op de naar buiten gerichte CMPB, is er de naar binnen gerichte Dairy Council of California (zuivelraad). Opgericht in 1919, was haar oorspronkelijke doelstelling ervoor te zorgen dat kinderen in de staat voldoende melk binnenkregen. De Mobile Dairy Classroom (mobiel zuivelklaslokaal), dat voor het eerst in 1930 op weg ging, struint nog altijd Californië af om schoolkinderen te onderwijzen over het wie, wat, waar en hoe achter de zuivelproductie. De programma’s van de raad, die worden gefinancierd door de zuivelproducenten en –verwerkers in Californië, hebben ervoor gezorgd dat er melk is in alle klaslokalen van Californië en dat Californië de grootste melkproducent van het hele land is.


  De lijst landbouwcommodity’s die geprofiteerd hebben van de door het USDA erkende check-off-organisaties, is lang: amandelen, rundvlees, eieren, honing, lamsvlees, paddenstoelen, pinda’s, aardappelen, varkensvlees en sojabonen om er maar eens een paar te noemen. Er bestaat zelfs een Popcorn Bestuur en een Highbush Bosbessen Raad. Misschien ben je bekend met ‘Rundvlees: dat eten we vanavond’, of ‘Varkensvlees, het andere witte vlees’. Zij zijn de refreinen die respectievelijk door de check-off-organisaties voor rund- en varkensvlees worden gezongen. Er is echter geen promotie die zo aantrekkelijk of opmerkelijk is gebleken als ‘Got Milk?’ met zijn pantheon aan beroemdheden. Als het beste wat varkensvlees voor zichzelf te zeggen heeft op het niveau van kip ligt, zegt dat dus weinig. En als het om rundvlees gaat dat we vanavond eten, vergeet dat dan maar. De slogan is prozaïsch, belerend en zorgt ervoor dat vrije geesten graag ergens anders voor kiezen. ‘Got Milk?’ is juist vermakelijk. De vraag, die verbonden wordt aan meisjespadvinders die hun koekjes verkopen, is zowel grappig als luchthartig. Althans, dat was hij lange tijd. Inmiddels is de lol eraf, het spel uit. Voor iedereen, van het leger tot Michelle Obama en de National Institutes of Health (NIH), die Amerikanen aansporen af te vallen, is het lastig geworden om melk en koekjes te verkopen. De CMPB neemt de signalen ter harte dat melk meer moet zijn dan gezichtsverf en een dessertdrankje om een blijvende plaats te verdienen. Op nieuwe video’s zijn breakdansende, basketballende, wedstrijd zwemmende jongeren te zien die letterlijk barsten van de melkenergie. Een glas melk bevat 8 gram eiwit en de CMPB wil laten zien ‘Hoe 8 gram eiwit eruit ziet als je je innerlijke rockster loslaat’, zoals de ondertiteling luidt die een vrouw volgt die op een elektrisch gitaar speelt. ‘Milk Life’ (Melk het leven uit) is de nieuwe titel.


  Hoewel de CMPB, en het hele zuivelestablishment erbij, van plan is de punch te benadrukken die melk meebrengt aan tafel, hoef jij die klap niet lijdzaam af te wachten.
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  Uitgevloerd: melk maakt onze kinderen ziek en moe


  Het feit dat mijn vriendin Maxine haar 2-jarige zoon Oscar nooit melk had gegeven, achtervolgde haar. Haar kreet ‘wat moet ik nu doen?’ verbaasde me in eerste instantie. Ik was ervanuit gegaan dat toen ze na de middelbare school van Toronto naar Amsterdam verhuisde, ze de ketens van haar Noord-Amerikaanse opvoeding wel van zich af zou werpen. Voor het grootste deel deed ze dat ook, behalve als het ging om haar voortdurende verlangen naar de hamburgers van Harvey (een fastfoodketen in Canada waarvan Maxine beweert dat die zijn concurrenten ver overtreft), frietjes van McDonald’s en, zoals ik merkte toen ze naar Toronto kwam en ik Oscar voor het eerst zag, die ingebakken doctrine van de Noord-Amerikaanse eetcultuur: melk is essentieel. Bij nader inzien zijn dit geen van alle uitzonderingen. Misschien is de melk even universeel geworden als de burgers met friet van de fastfoodketens, een fenomeen dat zelfs aan de andere kant van de wereld niet vreemd is. Toen in 2014 de melkprijzen in Nieuw-Zeeland omhoog schoten, waardoor veel gezinnen zich het product niet meer konden veroorloven, waarschuwde een vertegenwoordiger van de Child Poverty Action Group (actiegroep tegen armoede onder kinderen) voor de gevolgen voor kinderen als melk onbereikbaar zou worden: ‘Hun botten zullen niet zo goed groeien, hun lichamen zullen zich minder goed ontwikkelen en ze kunnen uiteindelijk wat ondervoed raken en infecties oplopen.’ Zowel daar als hier wordt melk als een basisbehoefte beschouwd.


  De vraag van Maxine, ongeacht of die al dan niet een overblijfsel was van haar Canadese opvoeding, bracht mij ertoe een en ander na te gaan zodat ik haar een juist antwoord kon geven. Ik moest het tot op de bodem uitzoeken om te ontrafelen wat iedereen voor zoete koek slikt en dat zou meer tijd kosten dan we voor haar korte bezoek hadden.


  Wie weet?


  Omdat ik de niet-alledaagse spoed van Maxines vraag goed aanvoelde, ging ik aan de slag, waarbij ik vrijwel meteen tegen een muur aanliep. Ik bracht het koemelkprobleem ter sprake bij Michelle tijdens onze tweejaarlijkse reünie. Michelle is mijn vriendin van de universiteit en nu huisarts. Nieuwsgierig naar wat zij haar patiënten vertelde, had ik niet het antwoord ‘niets’ verwacht. Michelle legde uit dat ze ouders niet vertelde waarmee ze hun kinderen moeten voeden omdat ze geen opleiding op voedingsgebied had gehad.


  Mijn eerste gedachte was dit is waanzin. Als eerstelijnshulpverleners zijn huisartsen juist in de ideale positie om moeders en vaders over dieet en gezondheid voor te lichten.


  Mijn tweede gedachte was goed voor Michelle. Ze geeft alleen advies over de zaken waar ze wel expert in is. Sinds op de meeste artsenopleidingen maar één module (als dat al gebeurt) over voeding wordt gegeven, is voeding als middel om te genezen, om ziekten te voorkomen en de gezondheid te bevorderen haar vakgebied niet, noch dat van de meeste artsen, tenzij het een interesse is waar ze zich in hun vrije tijd in verdiepen. In sommige artsenpraktijken hangen grafieken en diagrammen waar moderne eetgewoonten op vermeld staan. Gelukkig zijn ze geplastificeerd om een leven lang mee te kunnen want ze veranderen nooit: eet meer volkorengranen, vetarme zuivel, fruit en groenten; beperk verzadigd vet, zout en toegevoegde suikers. Genoemde gynaecoloog nam het op zich om een stap verder te gaan. Bij elk bezoek vroeg ze of ik thee, koffie of alcohol dronk. Ze was altijd erg blij als ik nee zei. Als ik niet beter had geweten had ik kunnen gaan geloven dat de sleutel tot een gezond leven heel simpel het vermijden van cafeïne en alcohol was.


  Mijn derde gedachte was, als haar arts het al niet doet, wie helpt Maxine dan uit te zoeken of ze haar kinderen koemelk moet geven? In elk geval niet het internet. Vraag Google of ouders hun kinderen koemelk moeten geven en je vindt alle mogelijk antwoorden, wat niet helpt als je het weet en nog minder als je het niet weet. Zoals bij alle problemen, belangrijk of niet, is het internet een bodemloze put vol meningen waar je röntgenogen voor nodig hebt om ze op een rijtje te zetten.


  Als noch haar arts, noch haar iPhone het antwoord had, wie moest Maxine dan bellen? Geen voedingsdeskundige. Ze vragen te veel, zowel in tijd als geld, voor de meeste ouders die dagelijks tussen hun werk en gezin moeten schipperen. Bovendien zijn de meeste voedingsdeskundigen erop getraind om dezelfde informatie te spuien die je ook gratis kunt lezen in de brochures over eten in de praktijk van je huisarts. En die brochures worden verstrekt door de overheid en belanghebbende partijen, waaronder de zuivelindustrie. Een student Voedingswetenschappen, Andy Bellatti, blogde vlak voor zijn afstuderen over zijn frustratie over het werkgebied waar hij binnenkort bij zou horen. ‘Voor dit soort zaken is internet geweldig; individuele verhalen die hun licht werpen op bepaalde facetten van het leven.’ Bellatti bracht in zijn blog eerst een aantal bedreigingen voor de integriteit van zijn gekozen vak in kaart, waar hij in het verleden ook al over had geschreven, zoals het budget van grote merken, bedrieglijke verpakkingen, landbouwbeleid dat daadwerkelijk ongezonde voedingsmiddelen subsidieert en de beleidsmaatregelen van het door de overheid goedgekeurde proces voor nieuwe voedingsstoffen. Vervolgens kondigde hij aan dat het tijd was om de blik eens naar binnen te richten. In plaats van te schrijven over krachten van buitenaf die het voedingsgebied uiteen scheuren, besloot hij om de aannames onder de loep te nemen die hem aangeleerd worden en die hij weer moet opdreunen om een erkend diëtist te worden. In zijn post van 18 juli 2011 haalde hij vijf ‘onbetwiste concepten’ naar voren, die hij problematisch vond. Vooral nummer drie, ‘Gezonde Eter = Rode Vlag’ was relevant. Die verklaarde het schuldgevoel dat in Maxines stem doorklonk toen ze mij vertelde dat ze haar 2-jarige zoon Oscar geen koemelk te drinken gaf; alsof ze een misdaad opbiechtte. Haar bekentenis bestond uit dezelfde ingrediënten als de doctrine van de voedingsschool die Bellatti samenvat als: ‘vlees = eiwit en ijzer’ en ‘melk = calcium en vitamine D’, en als je die twee dingen niet voldoende binnenkrijgt, wel, dan weet je wat je te doen staat.’ In de hbo-opleidingen op het gebied van gezondheid en voeding klinkt een overkoepelend idee door: ‘Veganisten moeten hun diëten heel goed plannen, want anders!’ Dit is de strijdkreet waar Bellatti en medestudenten op worden geconditioneerd zodat ze die na hun examen aan ons prediken. Aan ons dus, het goed geïnformeerde, bijdetijdse world wide web-publiek.


  Als kunstcurator is Maxine een expert in het opsporen, vangen en tentoonstellen van de dialoog tussen schoonheid en kunst, die altijd van vorm verandert. Als ze haar haarscherpe visie en allesomvattende perceptie zou loslaten op de slogans die haar smeken zich maar over te geven, zou ze ontdekken dat vele ervan zijn ontsproten aan mistige plaatsen waar de moderne verlichting niet kan doordringen. De blog van Bellatti helpt die mist op te klaren door de inhoud aan de kaak te stellen van de boeken over voeding die hij tot in detail moet bestuderen. Als je geen melk drinkt, dan ‘weet je wat je te doen staat’, is een van de vele gedateerde lessen die verplichte kost zijn voor de aankomende voedingskundige. Terwijl hij zijn aantekeningen en voorgaande toelatingsexamens voor erkend diëtist nog eens doorlas, beklaagde Bellatti zich over het feit dat hij moet weten hoe je een cake moet bakken die niet sponsachtig is; hoeveel gehakt er nodig is om 300 hamburgers van 100 gram per stuk te kunnen maken, rekening houdend met een krimppercentage van 20 procent; en dat het juiste antwoord op de vraag hoe je het best zoutgebruik kunt verminderen, ‘gebruik zoutarme margarine in plaats van gewone’ is. En wat hij niet hoeft te weten, baart hem evenveel zorgen. Er staat niets in het examen over de gevolgen van diëten met een laag gehalte aan omega 3-vetzuren. En ook is er niets te vinden over de gezondheidsvoordelen van en onderlinge verschillen tussen superfoods zoals chia-, lijn- en vlaszaad.


  Het ziet er niet rooskleurig uit. Geen arts die Maxine de weg kan wijzen, het internet als informatiebron is niet betrouwbaar en ze kan niet rekenen op een voedingsdeskundige die verder kijkt dan wat hij of zij heeft geleerd. Hoe meer ik zie en lees, hoe groter mijn motivatie om het antwoord te vinden op de vraag die Maxine en zo veel andere nieuwe ouders bezighoudt: wat moet je doen met koemelk?


  Hoewel artsen in het algemeen het bespreken van een dieet overlaten aan andere professionals, is er één situatie waarin de expertise van de arts en de diëtist precies op elkaar aansluiten: wanneer we iets eten wat ons een te diagnosticeren aandoening bezorgt. Aan de ene kant zouden de meeste hartchirurgen je niets kunnen vertellen over de voedingswaarde van raapstelen. Dat hoeft een hartchirurg ook niet te weten, dus gaan deze specialisten ervan uit dat niemand een hartaandoening ontwikkelt doordat hij te veel groene bladgroenten eet. Aan de andere kant kan vrijwel elke hartchirurg je vertellen dat kaas veel cholesterol bevat en cholesterol producerend verzadigd vet. Cholesterol en verzadigd vet zijn gelinkt aan hartaandoeningen, dus voedingsmiddelen die daar vol mee zitten doen in het brein van de hartchirurg meteen een alarmbelletje rinkelen. En zo weet ook elke arts op de Spoedeisende Hulp dat zuivelproducten eiwitten bevatten die hoog-allergeen zijn en bij veel patiënten een anafylactische shock kunnen veroorzaken. Kennis over deze mogelijk dodelijke voedingsstoffen in zuivel is noodzakelijk voor hun werk zodat hun patiënten kunnen blijven ademhalen. En dan is er nog iets wat elke endocrinoloog weet: zelfs gewone melk bevat veel te veel suiker voor een diabeticus.


  Nieuw is dat kinderartsen beginnen in te zien dat melk kinderen ziek maakt, zelfs de kinderen die niet allergisch, intolerant of diabetisch zijn. In antwoord op de vraag: ‘is te veel melk slecht voor mijn kind?’ die in de ‘vraag het de expert column’ in de Canadese krant de Globe and Mail stond, verklaart dr. Michael Dickinson: ‘In werkelijkheid is te veel melk drinken het meest voorkomende voedingsprobleem dat ik in mijn kliniek tegenkom.’ Toen ik dat las, voelde ik eindelijk erkenning. Weet je, in de loop der jaren heeft mijn familie ontelbare klasgenoten, mensen op straat en zelfs filmsterren met het Witte Sloper Syndroom ‘gediagnosticeerd’, hoewel we er destijds nog geen naam voor hadden.


  Het melkgezicht


  Mijn klasgenoot op de kleuterschool, die ik June zal noemen, zag eruit alsof ze te veel melk dronk. Net als een jongen die ik hier Dean noem. Als we het bij ons over een melkgezicht hadden, hadden we het niet over het robuuste boerenmeisje met de rode wangen of de steratleet uit de ‘Got Milk?’-advertentiecampagne van de CMPB. In het geval van June was het een tengere vijfjarige met een fragiele botstructuur en ingevallen wangen. Bij Dean zagen we een groenige huid en wasbeerogen. De broertjes Sam en Noah, echte mensen van wie ik de namen heb veranderd, zagen er ook uit alsof ze te veel melk dronken. Het leek of er altijd een eeuwig iets geels uit hun neuzen droop of ze hadden hard geworden korstjes op hun bovenlip als het stroompje opdroogde.


  Hoewel voor menigeen ‘melkoholics’ er niet bijster fraai uitzien, vinden anderen hen juist prachtig. Zo groeide het bedrijf Merchant Ivory uit tot een imperium dankzij films over de 19e-eeuwse Britse aristocraten met hun adellijke, bleke gezichten en ingesnoerde lichamen. Er zijn ook moderne voorbeelden. Mijn vader was geen grote fan van romantische komedies, maar helaas had hij drie meisjes in huis. Gelukkig voor ons had je Uma Thurman. Hij vond het geweldig alle films te zien waar ze in speelde. Ze is een goede actrice, ja. Maar dat was slechts een deel van de aantrekkingskracht. Hij hield van haar slungelige, bleke uitstraling.


  Als je genen bepalen hoe je schoonheid ervaart, heb ik die niet van mijn vader geërfd. Toen ons gezin op een avond een etentje bij de buren had, sprak Gabby, hun dochter die bijna tien jaar ouder is dan ik, opgewonden over de film Titanic die we zouden gaan kijken. Hoewel ze normaal niet staat te springen om de laatste extravagantie van Hollywood te zien, was ze nu toch zeer verrukt van de hoofdrolspeler. Zie je het voor je? Serieuze advocaat, partner van een groot kantoor, kwijlend over Leonardo DiCaprio! Op onze terugweg zei ik verbaasd tegen mijn zusje Kara: ‘Hij ziet eruit alsof hij te veel melk drinkt.’


  Ik weet niet of ik de eerste in onze familie was die de eer toekwam voor de manier waarop we – mijn moeder, Kara en ik, maar soms mijn vader - mensen omschrijven die er volgens ons ziekelijk uitzien. Maar wie het ook bedacht, het bleef hangen en maakt nu deel uit van ons familiejargon. Vroeger wisten mensen wat het betekende als je eruit zag als roker of alcoholist, maar niet als zware melkdrinker. Nog niet zo lang ontdekken ouders, en erkennen kinderartsen, dat (veel) kinderen veel te veel melk drinken.


  Nu wil ik je voorstellen aan Missy Martin, wiens anekdotische verhaal in december 2012 het nieuws haalde. Volgens haar moeder Nancy hield het meisje zoveel van melk dat ze elke dag zes kinderglazen vol dronk. Nancy liet haar begaan, zoals de meeste moeders zouden doen, omdat ze had geleerd dat melk helemaal goed was. Toen Nancy haar dochter op een dag meenam naar de kinderarts voor controle, merkte deze dat er iets niet helemaal in orde was: Missy Martin was bleek. Alleen al door haar uiterlijk vermoedde hij dat ze te veel melk dronk. De arts vroeg Nancy na zijn onderzoek: ‘Ze is bleek en je vertelt dat ze heel veel melk drinkt en dat ze slecht eet. Slaapt ze veel?’


  Nancy knikte bevestigend. De arts concludeerde zonder enig bloedonderzoek: ‘O, dat klinkt of ze bloedarmoede heeft.’ Hier hoefden geen naalden of bijzondere procedures aan te pas te komen. Als iemand aan bloedarmoede lijdt die veroorzaakt is door melk, kun je dat zien. Kijk maar eens om je heen. Ik kon zelfs op vijfjarige leeftijd al de zware gebruikers eruit pikken.


  Als Nancy eerder had geweten dat melk in grote hoeveelheden gevaarlijk kon zijn, zou ze de rudimentaire ouderlijke vraag Wat doen we nu met koemelk? anders hebben beantwoord. Was ze op de juiste manier geïnformeerd, dan zou ze haar kleuter de gewoonte om zes glazen melk per dag te drinken nooit hebben toegestaan. Het zou voor Nancy gemakkelijk zijn geweest om te voorkomen dat haar dochter in dodelijke lethargie en woedeaanvallen verviel. Hadden haar artsen haar vanaf dag één verteld over het verband tussen melk en bloedarmoede, dan zou ze de noodzakelijke maatregelen hebben genomen zodat haar kind op haar tweede levensjaar en later haar roze wangetjes, heldere ogen en energie had gehad.


  In plaats daarvan was er maar één opinie over koemelk toen Nancy beviel van haar dochter: alle vetarme melkproducten zijn gezond voor kinderen van twee jaar en ouder. Je hebt vast wel eens een versie van het volgende gehoord of gelezen: ‘Een portie melk van 250 ml is al een goede of uitstekende bron van calcium, vitamine D, eiwit en andere belangrijke ingrediënten’. Of ze nu van de zuivelindustrie komt, van een erkende diëtist of van een overheidsinstantie, de algemene omschrijving van melk staat vast: melk zit boordevol essentiële voedingsstoffen. De waarschuwing van de kinderarts van Missy Martin is er een tegenover een miljoen verheerlijkingen dat koemelk alleen maar goeds brengt voor iedereen die voor het eerst vast voedsel eet en niet allergisch is.


  De onzin van Hunt: hoe de zuivelaanbevelingen van het USDA zijn ontstaan


  Hoe jammer het ook is, het is niet verrassend dat Nancy geen beter advies kreeg toen haar dochter werd geboren. In de Verenigde Staten is het USDA al minstens een eeuw op melkpad. Als oude gewoontes al moeilijk af te leren zijn, kun je je wel voorstellen hoe moeilijk het zal zijn om de eeuwlange melkgewoonte af te leren. Caroline Hunt, een voedingsdeskundige in dienst van het ministerie, heeft met haar gids Food for Young Children uit 1916, meegeholpen van melk een nationale held te maken. Het voedingshandboek begint weloverwogen: ‘Voeding voor kinderen tussen de drie en zes jaar zou moeten worden gekozen op basis van hun lichamelijke behoeften, zoals op de volgende pagina’s staat beschreven’. Op deze manier gaat het boek echter niet door. In plaats daarvan volgt een lofzang op melk: ‘Melk is zo’n belangrijk voedingsmiddel voor kinderen dat het wenselijk is het voor zich te laten spreken.’ Vervolgens: ‘Melk is de natuurlijke voeding voor baby’s en de belangrijkste voeding voor jonge kinderen.’ Het crescendo: ‘Een liter melk per dag [nadruk door auteur] is een goede ondersteuning voor een kind.’


  Eén liter staat voor vier glazen van elk 250 ml. Het is moeilijk je in te denken, zelfs in de zuivelgerichte cultuur van vandaag, hoe Hunt, na overweging van de ‘lichamelijke behoeften’ van drie- tot zesjarigen, op de proppen kan komen met de aanbevolen 500 melkcalorieën per dag voor kinderen op de jonge leeftijd van drie jaar. Het USDA en zijn voedingsdeskundigen hebben sindsdien de hoeveelheid naar beneden bijgesteld, zowel in termen van kwantiteit en van calorieën, door het toenemend aantal vetarme melkopties. Het rudimentaire idee dat melk het middelpunt van de maaltijd van een kind moet zijn, is echter in stand gebleven. Het USDA heeft, samen met diëtisten en de zuivelindustrie, heel effectief de regel van Hunt dat ‘melk de belangrijkste voeding voor jonge kinderen is’ in een huishouddoctrine omgezet.


  Verderop herhaalt de gids het belang van melk voor ‘jonge kinderen’ in een ode die brood en ontbijtgranen aan de mix toevoegt: ‘Goed gebakken brood en goed gekookte ontbijtgranen zijn beide goed voor kinderen en zouden, samen met melk, een groot deel van het dieet uit moeten maken.’ Hierin ligt de clou van het mysterie van die kip- en eivraag, wat was er eerst, ontbijtgranen of melk? Tot nu toe nam ik aan dat Kellogg’s verantwoordelijk was voor het ontbijtgranen-met-melkdieet waar zoveel kinderen en vrijgezellen vandaag de dag op leven. Inmiddels ben ik daar niet meer zo zeker van. Volgens de schatting van een zuivelbedrijf wordt ongeveer een vijfde van alle melk gebruikt voor ontbijtgranen. Op zijn website beantwoord Kellogg’s de vraag ‘Waarom ontbijtgranen?’ door te refereren aan een wetenschappelijk onderzoek dat opsomt: ‘Ontbijtgranen helpen melk in het dieet op te nemen. Ongeveer 95 procent van alle kant-enklare ontbijtgranen in de ontwikkelde landen wordt met melk gegeten, waardoor de consument voorzien wordt van calcium en eiwit’. Het is duidelijk dat wat goed voor ontbijtgranen is, goed voor melk is. Geen wonder dat Hunt en haar voorgangers bij het USDA zo dol waren op de gedroogde vlokken die snel in een maaltijd veranderen. Want gekookt of niet, ze zijn de begeleider van de beroemdheid die melk heet.


  Te veel melk


  En toch lijkt het erop dat de meningen over melk de afgelopen jaren veranderen. Sommige ouders vragen zich nu eindelijk af: ‘Is te veel melk slecht voor mijn kind?’ De Globe and Mail vond deze vraag belangrijk en relevant genoeg voor haar Canadese lezerspubliek om onder andere dr. Dickinson te vragen hierop te antwoorden. Een ouder van een 4-jarige, die had gelezen dat meer dan twee glazen melk per dag slecht kan zijn voor kinderen en zelfs het ijzergehalte in hun lichaam kan verlagen, vroeg zich in de ‘Vraag het aan de gezondheidsexpert-rubriek van de krant’ af of het wel veilig was om het kind melk te blijven geven. Dr. Dickinson antwoordde onomwonden dat kleuters melk ‘zeker’ veilig kunnen drinken. Tegelijkertijd gaf hij toe: ‘U hebt gelijk dat melk een slechte bron van ijzer is en dat te veel koemelk binnenkrijgen kan leiden tot ijzertekort’. En dan volgt de eyeopener die ik eerder in dit boek noteerde: ‘In feite is het drinken van te veel melk het meest voorkomende voedingsprobleem dat ik in mijn praktijk tegenkom bij peuters tussen de twaalf maanden en drie jaar’. Voor dr. Dickinson is te veel meer dan 750 ml, oftewel drie glazen melk per dag. Hoewel zijn advies dus niet haaks staat op de twee glazen (500 ml) per dag aanbevolen door de overheid en ondersteund door Health Canada en het USDA, is het wel strijdig met hoe ouders deze richtlijn interpreteren. Net als de patiënten van dr. Dickinson zullen ze ervan uitgaan dat dit de ondergrens is. Velen vinden het nog steeds heel moeilijk te geloven dat een overvloed aan melk helemaal niet goed is voor hun kind.


  Als je kijkt naar de manier waarop besturen van regionale en landelijke overheidsinstanties in Noord-Amerika blijven praten over melk en zuivel in het algemeen, is het vanzelfsprekend dat kinderartsen als dr. Dickinson zoveel peuters zien die leiden aan wat ik ‘Het Witte Sloper-syndroom’ zal noemen totdat ik er een medische term voor heb gevonden. De choosemyplate.com van het USDA en de Schijf van Vijf van het Voedingscentrum bevatten een enorme hoeveelheid informatie over de zuivelcategorie. Als je op zuivel klikt, krijg je richtlijnen voorgeschoteld over hoeveel je nodig hebt, de voordelen voor je gezondheid en voedingsstoffen, en tips om verstandige keuzes te maken. Hoewel de websites je adviseren niet te veel volle zuivelproducten te nemen vanwege de calorieën en het verzadigde vet, vermelden ze niets negatiefs over melkproducten die in de vetarme range vallen. Er is zeker geen waarschuwing dat je de dagelijks aanbevolen hoeveelheid voor zuivel niet moet overschrijden, omdat je daardoor je ijzerreserves aanspreekt. Daardoor kun je het de bezoekers van de websites niet kwalijk nemen dat ze na alles over zuivel te hebben gelezen, het idee krijgen dat meer beter is. Maar dat is niet wat de artsen zeggen, zelfs niet de verstokte pleitbezorgers voor melk in het dieet van kinderen. Dr. Dickinson denkt dat melk tot een bepaald niveau goed is. Maar als die grens wordt overschreden, loopt je kind de kans een ijzertekort te ontwikkelen.


  Hoeveel is nu te veel?


  Dr. Dickinson is niet de enige kinderarts die matigheid aanbeveelt als het op kinderen en melkconsumptie aankomt. Een artikel in het tijdschrift Pediatrics, met de titel ‘The Relationship between Cow’s Milk and Stores of Vitamine D and Iron in Early Childhood’ (De relatie tussen koemelk en vitamine D- en ijzeropslag in de vroege kinderjaren) kreeg veel publiciteit. In dit artikel in het decembernummer van 2012 werden de resultaten weergegeven van een onderzoek dat gefinancierd was door de Canadian Institutes of Health Research en de St. Michael’s Hospital Foundation. Dr. Jonathon Maguire, een kinderarts in St. Michael’s Hospital en het Hospital for Sick Children in Toronto, leidde dit onderzoek met maar één doel voor ogen. Hij en zijn team wilden antwoord geven op de vraag waar veel ouders mee zitten: ‘Hoeveel melk zou ik mijn kinderen moeten geven?’


  In een interview voor de Universiteit van Toronto, waar hij ook hoogleraar van de faculteit voor Kindergeneeskunde is, weidt dr.Maguire uit over het waarom van dit onderzoek: ‘We begonnen deze vraag te onderzoeken, omdat professionele aanbevelingen rond melkinname onduidelijk waren en artsen en ouders naar antwoorden zoeken.’ De uitkomsten, die aangeven dat kinderen minder melk zouden moeten drinken dan gezondheidsexperts in de VS en Canada adviseren, doen veel stof opwaaien. Terwijl het USDA zegt dat vier- tot achtjarigen 625 ml melk of zuivel per dag moeten binnenkrijgen, en dr. Dickinson die 500 tot 750 ml melk per dag adviseert aan het vierjarige onderwerp van zijn krantencolumn, laat het onderzoek van dr. Maguire zien dat kinderen die meer dan 500 ml (twee glazen) per dag drinken, met voordelen, maar óók met risico’s te maken krijgen.


  Dr. Maguire en zijn team ontdekten twee uiteenlopende trends. Aan de ene kant verbeterde elk glas melk van 250 ml de vitamine D-spiegels van de 1311 twee- tot vijfjarigen wier bloed en melkconsumptie twee jaar lang waren bijgehouden, gemiddeld met 6,5 procent. Vitamine D, die essentieel is voor calciumopname en gezonde botten, wordt in de VS en Canada aan melk toegevoegd. Het feit dat kinderen die meer melk dronken hogere spiegels van deze vitamine hadden is dan ook logisch. Eén punt voor melk.


  Aan de andere kant verlaagde elke 250 ml melk de ijzeropslag van de kinderen met gemiddeld 3,6 procent. Dit minpunt van melk maakt dit onderzoek opmerkelijk. Hoewel een daling van ijzer van 3,6 procent klein lijkt, onderstreept dr. Maguire dat, vooral bij kinderen die gevoelig zijn voor ijzertekort, ‘dit kleine beetje in werkelijkheid heel belangrijk is’. Kinderartsen nemen ijzertekort en zijn grote zusje bloedarmoede, zeer serieus. Bloedarmoede is de staat van vermoeidheid die meestal wordt getriggerd door een lage ijzerreserve, die uiteindelijk het gevolg is van onvoldoende hoeveelheden rode bloedcellen die zuurstof door het lichaam transporteren. IJzer is uiterst belangrijk voor de ontwikkeling van de hersenen. Gebrek aan ijzer wordt in verband gebracht met een traag ontwikkelde motorische functie bij zuigelingen.


  Hoewel de exacte reden voor de daling van de ijzerspiegel die de onderzoekers waarnamen nog moet worden vastgesteld, is een ding zeker: melk bevat weinig ijzer. De onderzoekers denken dat de kinderen melk dronken in plaats van ijzerrijke voeding te eten. Een andere theorie, gebaseerd op bewijs dat melk ijzerabsorptie tegenhoudt, is dat de melk die de kinderen dronken, actief ijzeropname uit de ijzerrijke voeding die ze aten blokkeerde. Je maakt bijvoorbeeld ontbijt voor je dochter. Op maandag geef je haar een half glas melk met een roerei. Op dinsdag moet ze voetballen, dus geef je haar een heel glas melk bij het ei. Op beide dagen krijgt ze iets meer dan één milligram ijzer van het ei binnen. Het is echter mogelijk dat op dinsdag, als ze het ijzer van het ei juist harder nodig heeft voor haar wedstrijd, ze er minder van opneemt vanwege het halve glas melk extra dat ze erbij drinkt. Om er zeker van te zijn is er meer onderzoek nodig, maar de theorie lijkt plausibel.


  Intussen is dr. Maguire aanbeland bij het antwoord op de vraag ‘Hoeveel melk zou ik mijn kinderen moeten geven?’ de inspiratie van het onderzoek. Hij concludeert dat niet meer dan 500 ml melk per dag de juiste hoeveelheid voor jonge kinderen is zodat ze adequate vitamine D- en ijzerspiegels houden. Ik denk dat het onverstandig is om dit advies als volgt te interpreteren: 500 ml melk als aanvulling op yoghurt als ontbijt, kaas en crackers voor de lunch en ijs als toetje. Als je bedenkt dat niet alleen melk, maar ook melkproducten een laag ijzergehalte hebben, is het logisch om de hoogste limiet te zien als twee porties zuivel, punt, of je dat nu gaat om 45 gram kaas – dat als één portie telt, of het equivalent van 250 ml melk volgens de richtlijn van het USDA – en 250 ml yoghurt; of om 40 gram geraspte kaas op een portie lasagne waarin nog 125 ml ricotta voor de vulling is gebruikt; of om eenvoudig twee glazen melk van elk 250 ml.


  Hoewel dr. Maguire erkent dat kinderen die niet veel in de zon spelen of een donkerder huidskleur hebben, meer dan de 200 IU vitamine D nodig hebben die twee glazen met vitamine D verrijkte melk ze oplevert, is meer melk echter niet de oplossing. In plaats daarvan stelt hij voor dat ouders een vitamine D-supplement overwegen. Omdat melk in de VS en Canada verrijkt is met vitamine D, is melk drinken vergelijkbaar met het innemen van een supplement. Er zijn heel veel kindvriendelijke bronnen van vitamine D op de markt, van visolie met natuurlijke smaakstoffen die essentiële vetzuren bevat die belangrijk zijn voor de ontwikkeling van de hersenen, tot eenvoudige, goedkope druppels, al dan niet met een smaakje. Voor kinderen en volwassenen is melk een manier om vitamine D binnen te krijgen, maar het is beslist niet de enige manier.


  In Nederland wordt melk niet standaard verrijkt met vitamine D. Vanaf 2007 mag in Nederland ook aan andere voedingsmiddelen vitamine D worden toegevoegd, waarbij een maximaal verrijkingsniveau geldt van 4,5 microgram/100 kcal om een te hoge inname te vermijden. Er zijn vooral verrijkte zuivelproducten voor jonge kinderen op de markt gekomen, zoals kwark- en yoghurtproducten, peutermelk, etc. Ook aan kunstmatige zuigelingenvoeding wordt volgens de geldende EU-richtlijn vitamineD (1 tot 2,5 microgram/100 kcal) toegevoegd. (Bron Voedingscentrum)


  Nu dat dr. Maguire een op bewijzen gebaseerd antwoord heeft op zijn onderzoeksvraag, is de volgende uitdaging uit te zoeken hoe dit moet worden gecommuniceerd naar de ouders die deze vraag stelden. De voedingsrichtlijnen van het USDA stellen nog steeds dat kinderen tussen de vier en acht jaar 625 ml melk per dag zouden moeten drinken, oftewel 25 procent meer dan het voorstel van dr. Maguire van maximaal 500 ml per dag. Dat is een significant verschil, vooral voor kleine maagjes. Dat verschil is nog verontrustender, en de noodzaak ouders te bereiken nog urgenter, in het licht van een onderzoek dat in september 2014 in de New Zealand Medical Journal werd gepubliceerd, waarin naar voren kwam dat zwangere vrouwen die veel melk drinken zelfs het risico lopen dat hun baby’s al met een ijzertekort worden geboren. Van de 131 baby’s die voor dit onderzoek werden onderzocht, bleken de baby’s waarvan de moeders tijdens hun zwangerschap drie of meer porties melk per dag dronken, lagere ijzerreserves te hebben dan de baby’s waarvan de moeders minder melk dronken.


  Al dit bewijs, waarin een hoge melkinname van zuigelingen en moeders wordt gelinkt aan een wijdverspreide ijzerdeficiëntie onder kinderen, maakt de presentatie van alle aanbevelingen op het gebied van melk tot een hachelijke zaak. Dr. Maguire’s limiet van twee glazen (500 ml) melk per dag, is precies wat het is; een uiterste limiet. Ouders lezen de aanbeveling van het USDA van 2,5 glas (625 ml) per dag echter als een minimum hoeveelheid. En dat is logisch als je kijkt naar het enthousiasme ten aanzien van de voordelen van vetarme melkproducten van het USDA en van de choosemyplate.gov website (in Nederland de aanbevelingen van de Schijf van Vijf). De signalen ontbreken om ouders af te brengen van het gedachtegoed dat méér beter moet zijn en ze te laten begrijpen dat grote hoeveelheden melk kinderen juist afremt. Het Voedingscentrum in Nederland beveelt kinderen van vier tot acht jaar dagelijks 400 ml melk aan, buiten kaas en andere zuivelproducten als margarine, halvarine en dergelijke. Tel daarbij de yoghurt, vla, chocolademelk, zuiveldrankjes etc. die kinderen bijna dagelijks eten en ook in Nederland zitten veel kinderen ver boven het maximum.


  Laat je niet slopen


  Net van de moedermelk af, kreeg Missy Martin koemelk en werd gesloopt. Gelukkig wees Nancy’s kinderarts op tijd op de ongezonde voorliefde van het meisje voor melk, zodat Nancy haar peuter kon laten herstellen door haar een ijzerrijk dieet te geven van veel peulvruchten. Het overheidsgejuich over melk is gedeeltelijk als schuldige aan te wijzen voor Nancy’s onwetendheid dat melk de levendigheid van haar dochter ondermijnde en haar ziek en narrig maakte. Dr. Dickinson onderschrijft het feit dat Nancy niet de enige is. Ze is een van de vele moeders die in de war raken door de onvolledige informatie over melk. Zowel dr. Dickinson als dr. Maguire erkent dat melk een voedselpijler in het westerse dieet is en heeft ook niet de intentie dat te veranderen. Ze willen alleen maar dat kinderen er niet langer ziek door worden.


  Overheidsinstanties in de VS en Canada en het Voedingscentrum in Nederland (mede gefinancierd door de (semi-)overheid) vertellen ons elke dag wat melk ons allemaal te bieden heeft, maar niets over wat het van je afneemt. Tot ze reageren op peer-reviewed onderzoek dat laat zien dat er een negatieve correlatie is tussen melkconsumptie en ijzerspiegels bij jonge kinderen, zullen verhalen als die van de Martins steeds vaker te horen zijn.
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  Een date met MyPlate: een voorproefje van de aanbeveling van het USDA voor drie porties zuivel per dag


  Heb je je ooit afgevraagd hoe MyPlate van het USDA er in het echt uitziet? Nou, niet zo kleurrijk als het is afgebeeld. Joe Satran, schrijver over eten en zelfverklaarde twintig-en-nog-wat New Yorker, heeft MyPlate aan een test onderworpen. Door de inhoud van een week te verzamelen, ontdekte hij dat MyPlate in feite voornamelijk bruin en wit is. De Schijf van Vijf zal er niet veel anders uit zien trouwens. Ik volgde Satran een steenkoude week in februari toen hij in de Huffington Post over zijn experiment schreef. In februari is een groot deel van de VS met sneeuw bedekt. Die februari was dat al niet anders. Het was wit: hier, daar en overal. Het paste bij wat er op het bord van Satran lag. Helaas. Ik weet niet hoe dat bij jou is, maar in de duisternis van februari snak ik nog meer naar kleur dan anders. Het rode, groene, oranje, paarse en blauwe die je op MyPlate ziet als aanduiding van de vijf voedselgroepen van het USDA, zijn een welkom geheugensteuntje als het gaat om de deugden van een regenboogdieet. Dit plaatje van het perfecte bord straalt de warmte en energie uit die een uitgebalanceerd dieet je kan geven. Helaas is het uiterlijk van MyPlate nogal misleidend.


  Jouw ontbijt zoals het USDA dat graag ziet


  Ik denk niet dat Satran besefte waar hij aan begon toen hij besloot de eetverordeningen van het USDA gram voor gram en milliliter voor milliliter op te volgen. Mijn complimenten voor zijn moed. Hoezeer ik ook wil weten wat er nu achter het gelikte imago van het modeldieet van het USDA zit, ik verlang als het buiten koud en ijzig is te veel naar kleur om een hele dag te doen wat Satran deed, laat staan zeven sneeuwwitte dagen. Dus toen ik door de foto’s van zijn kleurloze, door het USDA goedgekeurde maaltijden scrolde, ging ik, nogal harteloos, gewoon door luisterrijke maaltijden te bereiden met roze (linzen), paars (gedroogde jeneverbessen), groen, geel, oranje, rood en zwart (peper). Ik beken schuld! Als verdediging kan ik aanvoeren dat deze gewoonte mijn voornaamste lichtpuntje in de winter is. Als ik dat zou moeten opofferen voor de kleurloze zooi die Satran van MyPlate voorgeschoteld kreeg, zou ik gek worden.


  Als Satran net als ik liefhebber zou zijn van planten en hun natuurlijke pigmentatie, had hij mijn gewoonte om me te buiten te gaan aan het kleurenspectrum terwijl ik zijn artikelen las, vast sadistisch gevonden. Maar hij kwam er openlijk voor uit dat het moeilijkste deel voor hem in dit MyPlate-experiment was, dat hij alle groenten en fruit naar binnen moest werken. Zoals zoveel New Yorkse vrijgezellen, was hij gewend lange dagen te maken, naar de sportschool te gaan en dan thuis een maaltijd te laten bezorgen. En zoals de meeste van die maaltijden, puilden ook die van hem niet uit van groente en fruit. Hij begon zijn blogweek over MyPlate met een beschrijving van een typische dag uit zijn leven: Griekse yoghurt met jam als ontbijt, als lunch een sandwich met gerookte vleeswaren, rond vijf uur een biertje in de kroeg, met daarbij iets wat hij omschrijft als de sandwich met vlees die lijkt op de ‘big salad’ van Elaine in Seinfeld. Het was duidelijk dat hij gewend was aan een uniform dieet van hoofdzakelijk bruin en wit. Het is verrassend dat toen hij zijn ‘bord’ vergeleek met MyPlate, er niet zoveel verschillen waren.


  Terwijl Satran op Dag Eén kennismaakte met zijn keuken en buurtwinkel, beide niet echt vertrouwd voor hem, confronteerde Dag Twee hem met een grotere uitdaging: in zijn woorden, ‘Het Zuivelprobleem’. Het halve bord fruit en groenten dat MyPlate afbeeldt als rood en groen en dat hem vanaf het begin imponeerde, bleek uiteindelijk helemaal niet veel voor te stellen: ‘De portiegroottes voor groenten in de richtlijnen van het USDA zijn vrij klein; het blijkt dat de 250 gram gestoomde broccoli minder is dan de hele stronk die ik voor 1,49 dollar om de hoek koop. En fruit is zo gemakkelijk tussendoor te eten dat het echt geen probleem is om twee porties (dus twee stuks) dagelijks in te passen.’ Hij hoefde niet veel moeite te doen om wat rood, groen en geel aan zijn druilerige februaridagen toe te voegen. De kleur van zijn bord halen, wat hij, ongelooflijk maar waar, moest doen om te voldoen aan de USDA-aanbevelingen voor zuivel, was een andere zaak.


  Op een normale dag, nog voor zijn MyPlate-inval, maakten zuivelproducten al deel uit van Satrans weekplan. ‘Ik at ongeveer drie keer per week yoghurt als ontbijt. Ik at eenmaal per week ijs of frozen yoghurt als dessert en zo nu en dan raspte ik Parmezaanse kaas over mijn roereieren of over mijn gesauteerde spinazie.’ Dat lijkt mij aardig wat zuivel. Maar niet volgens het USDA. Nadat hij zijn leeftijd, lengte en mate van activiteit in de calculator van het USDA had ingetikt, las Satran dat hij niet voldeed aan de 750 ml zuivel per dag die hij nodig bleek te hebben. Hij moest deze tekortkoming op een of andere manier goedmaken, dus vertelde hij dat hij extra melk en yoghurt in zijn dieet opnam wanneer dat maar mogelijk was. Hij begon de eendimensionale blauwe cirkel van MyPlate in een driedimensionaal glas melk te vertalen. Hij schreef: ‘Ik kan me de laatste keer dat ik een glas melk dronk letterlijk niet meer herinneren.’ MyPlate liet hem terugkeren naar een eetpatroon van jongeren, naar het moment dat een glas melk bij het ontbijt en avondeten normaal zou zijn geweest. Hij nam een foto van zijn eerste ontbijt en het zag er vreselijk wit uit allemaal: Griekse yoghurt met blauwe bessen, een bord met geroosterd brood en het hiervoor genoemde glas melk. In het onderschrift staat: ‘een beetje veel en erg veel zuivel, maar wel erg lekker.’ ‘Veel en erg veel zuivel’ is niet mijn idee van ‘erg lekker’, maar sommige mensen hebben een maag van gewapend beton.


  Afgezien van de subjectieve vraag hoe het ontbijt van Satran op de smaakindex scoort, laat dit ontbijt, objectief gezien, aardig wat te wensen over. Laten we beginnen met wat hij had kunnen nemen in plaats van een glas melk. Laten we zeggen water. Hij had dan ongeveer 100 calorieën aan iets anders kunnen besteden. De foto laat zien dat, zelfs zonder het glas melk, hij vier voedselgroepen bestreek met zijn kom Griekse yoghurt met blauwe bessen en twee sneetjes geroosterd brood. Zuivel: 250 ml Griekse yoghurt, vinkje. Fruit: een portie blauwe bessen, vinkje. Granen: twee sneetjes brood oftewel het equivalent van 60 gram om in termen van het USDA te spreken, vinkje. Eiwit: ik geef dat ook een vinkje, zelfs als het USDA dat nog niet doet. Griekse yoghurt bevat namelijk twee keer zoveel eiwit als gewone yoghurt. Dit feit heeft Griekse yoghurtmakers en een senator van de staat New York, waar veel Griekse yoghurt wordt gemaakt, ertoe aangezet om er bij het USDA op aan te dringen Griekse yoghurt als lid van de eiwitfamilie te erkennen. Op het moment van publicatie van dit boek was het USDA daar nog niet over uit. In de zomer van 2013 stemde het USDA ermee in om in vier staten Griekse yoghurt als onderdeel van de portie eiwit in schoollunchprogramma’s aan te bieden. Begin 2014 besloot het om dit programma uit te breiden met nog vier staten. Ongeacht hoe het USDA uiteindelijk besluit Griekse yoghurt in te delen voor opname in MyPlate; de getallen spreken voor zich. Die 250 ml Griekse yoghurt van Satran bevat ongeveer 25 gram eiwit, waarmee het de meest gegeten eiwitbron in Noord-Amerika, de quarter pounder, met maar liefst 7 gram achter zich laat. Dat is genoeg om Griekse yoghurt als een bron van eiwit te kwalificeren, van welke kant je het ook bekijkt.


  En nu Satrans maaltijd zonder melk


  Voordat we kijken wat we met dat overschot van 100 calorieën kunnen als hij die maandagochtend geen glas melk had gedronken, eerst een overzicht. Om precies te begrijpen hoe zijn ontbijt, zonder melk, voldoet aan de dagelijkse behoefte zoals de overheid die omschrijft, zijn de dieetrichtlijnen voor Amerikanen uit 2010 wel zo handig. Geschat wordt dat een matig actieve man van midden twintig dagelijks het volgende zou moeten eten: 2600 calorieën; 100 tot 150 gram fruit; 250 – 300 gram groenten; 270 gram granen (o.a. brood, rijst, aardappelen, pasta, etc.); 200 gram eiwitrijk voedsel om 65 gram eiwit te halen; en 750 ml zuivel.


  In Nederland ziet het advies van het Voedingscentrum voor een man van 25 jaar er onevenwichtig uit en is dan ook in tegenspraak met wat ze beweert te doen, namelijk het geven van uitgebalanceerd voedingsadvies. Dat wordt extra duidelijk als je kijkt naar de scheve verhouding van echt heel veel koolhydraten en heel weinig eiwit. Dagelijks zou hij het volgende moeten eten: 2700 calorieën; 200 gram fruit; 200 gram groenten; 250 gram aardappelen/rijst/pasta of peulvruchten; 245 gram brood; 100 – 125 gram eiwitrijk voedsel (vlees, vis, ei, kip, vleesvervangers); 30 gram kaas, 35 gram halvarine(!); 15 gram bak/braadproducten en 450 ml melk(producten). De zogenaamde aversie van Nederlanders tegen groenten en fruit (mensen halen die 200 gram per dag vaak niet eens volgens allerlei ‘deskundigen’) zou juist door het Voedingscentrum moeten worden aangepakt, in plaats van te ‘adviseren’ om je vol te proppen met granen en ander zetmeelrijk voedsel.


  Volgens dit voorbeelddieet maakte Satran zonder dat glas melk een goede start. Nog voor de dag voor de helft verstreken was, had hij al de helft van het fruit gegeten, bijna de helft aan eiwit, een derde van de zuivel en net iets minder dan een kwart van de granen waarvan het USDA zegt dat hij die nodig heeft. De enige groep die er niet in voorkwam, was groente, wat niet ongewoon is gezien het feit dat Noord-Amerikanen in het algemeen geen groenten bij het ontbijt eten. Ze duiken wel eens op in een omelet of muffin, maar meestal zijn ze ’s morgens nergens te bespeuren. Het gevaar groenten te bewaren voor later op de dag, is dat ‘later’ verandert in nooit, wat nu precies datgene is wat er in Noord-Amerika gebeurt. Volgens de richtlijnen van 2010 eten Amerikanen niet de aanbevolen hoeveelheden fruit en groenten en komen daardoor vier voedingsstoffen tekort: kalium, voedingsvezels, calcium en vitamine D. Volgens deze richtlijnen is de inname van deze voedingsstoffen laag genoeg om ‘je zorgen te maken over het Amerikaanse dieet’. Ook geven ze de schuld van dit gebrek aan voedingsstoffen aan de onderconsumptie van volkoren granen, melk en melkproducten en vis. Deze laatste boodschap is vaak genoeg gepubliceerd om een verstandige man als Satran ervan te overtuigen dat hij zijn ontbijt moet verbeteren door vooral meer brood en zuivel aan zijn zuivel en brood toe te voegen.


  Al op woensdag had hij de melk geschrapt, waarschijnlijk naar aanleiding van wat hij in zijn darmen voelde. Maar hij werd nog steeds moe van zijn ontbijt van fruit, yoghurt en geroosterd brood: ‘een stevig ontbijt, al ben ik dat brood wel een beetje zat.’ Hoewel hij zich door MyPlate geroepen voelde om meer melk en brood te eten, merkte Satran dat de richtlijnen hem niet hielpen balans of verzadiging te vinden. Een mens kan immers maar een bepaalde hoeveelheid melk en geroosterd brood eten zonder zich onprettig te gaan voelen.


  Het MyPlate-recept voor een saaie keuken


  Al dat gepraat over MyPlate door Satran zal je niet hongerig maken. Maar misschien word je wel zo nieuwsgierig dat je het symbool opzoekt of misschien wéér opzoekt op internet. Hoewel in theorie de blauwe zuivelgroep kleur toevoegt aan MyPlate, doet het in het de praktijk juist het omgekeerde; het doordrenkt borden, en daardoor ook de smaakpapillen, met wit. De homepagina, choosemyplate.gov, bevestigt het gebrek aan echte kleuren in de zuivelgroep. Dit zal jou misschien niet verbazen, maar mij wel. Ik wist dat met calcium verrijkte sojamelk ook tot de groep hoorde, dus ging ik ervan uit dat ook andere calciumrijke voedingsmiddelen een vooraanstaande plaats zouden krijgen. Fout. Zelfs sojaproducten zoals tofoe worden niet tot de club toegelaten. Met uitzondering van met calcium verrijkte sojamelk, bestaat de groep uitsluitend uit koemelkproducten. Klik maar op ‘waaruit bestaat de zuivelgroep?’ en je vindt een lange lijst: ‘Alle vloeibare melkproducten en veel voedingsmiddelen die van melk worden gemaakt, worden als onderdeel van deze voedingsgroep beschouwd. De meeste keuzes uit de zuivelgroep zouden mager of vetarm moeten zijn. Ook voeding gemaakt van melk met behoud van het calciumgehalte, behoort tot deze groep. Voeding die van melk wordt gemaakt, maar weinig of geen calcium bevat, zoals roomkaas, room en boter, hoort er niet bij. Met calcium verrijkte sojamelk (sojadrank) maakt wel deel uit van de zuivelgroep’. Zelfs als je ervoor kiest je aanbevolen dosis zuivel met gekleurde producten te vullen, zoals melk met aardbeiensmaak of chocolade, blijft de zuivelgroep in zijn kern gewoon wit.


  Terwijl MyPlate van het USDA onze maaltijden met melk wil witwassen, blijft ze ons paradoxaal genoeg vertellen dat we meer groenten en fruit moeten eten. Een deel van het verschil tussen het icoon van MyPlate en de vroegere voedselpiramide, is een grotere nadruk op fruit en groenten. Zoals het symbool laat zien, maken fruit en groenten de helft uit van de visie van het USDA hoe een ideaal compleet Amerikaans bord eruit zou moeten zien, met granen en eiwit voor wat erover blijft. Hoewel de royale porties voor fruit en groenten Satran in het begin intimideerden, vond hij toch dat de verhoudingsgewijs veel kleinere blauwe cirkel voor zuivel en de bruine driehoek voor granen, de uiteindelijke onverwachte reuzen van de vijf voedselgroepen van het USDA waren. Een opmerking die perfect de ervaring van Satran met MyPlate weergeeft, is: ‘Er zijn wat voedingsgroepen die het USDA je in waanzinnige hoeveelheden wil laten eten: vooral zuivel en granen.’ Zijn 7-daagse afspraak met MyPlate en de bijbehorende foto’s benadrukken de kloof tussen het diagram van het USDA en de werkelijkheid. Aan de ene kant is MyPlate een mengeling van kleuren rond een klein stukje bruin. Aan de andere kant zijn de foto’s die Satran van zijn borden maakte het tegenovergestelde: bruin en wit, hier en daar opgefrist met kleurdeeltjes. Humdrumeentonigheid overheerste elke hap in plaats van levendige kleuren.


  Een groenere, wetenschappelijk gezonde manier om je dag te beginnen


  Omdat het USDA doorgaat zuivel en granen zozeer te promoten dat fruit en groenten onvermijdelijk verliezen, moet er iemand opkomen voor deze gemarginaliseerde voedingsmiddelen. In plaats van zichzelf te dwingen een glas melk bij zijn eerste ontbijt te drinken, had Satran deze ruwweg honderd vloeibare calorieën kunnen investeren in een eetlepel notenboter, verdeeld over twee stengels bleekselderij. Het is nooit te laat je groente-inname te verhogen, maar zeker ook nooit te vroeg. De ochtend is een heel goede tijd om knapperige verse groenten aan een maaltijd toe te voegen, een maaltijd die in Amerika zo vaak uit een doos komt en alle glans mist. Het hoeft niet altijd aan de andere kant groener te zijn…


  Ik ben niet de enige die denkt dat een glas water een verstandiger keuze dan melk zou zijn geweest naast de toch al zuivelrijke ontbijtkom met yoghurt en bessen. De Harvard School of Public Health (HSPH) begon met de correctie van wat werd gezien als het foutieve, ongefundeerde dieetadvies van MyPlate. Maanden nadat het USDA met het MyPlate-symbool op de proppen kwam in de zomer van 2011, introduceerde de HSPH het Healthy Eating Plate, oftewel het Gezonde Eetbord, om zoals de homepagina van de Healty Eating Plate zegt, de gebreken van MyPlate recht te zetten. In een persbericht dat op de lancering van de Healthy Eating Plate volgde, vertelde de voorzitter van de faculteit Voeding, dr. Walter Willett: ‘Net als de vroegere Piramide van het USDA, mengt MyPlate wetenschap met de invloed van machtige landbouwbelangen en dat is niet het recept voor gezond eten.’


  Hij ging verder: ‘… de Healthy Eating Plate is gebaseerd op de beste kennis die voorhanden is en voorziet consumenten van de informatie die ze nodig hebben om keuzes te maken die een verregaand effect op hun gezondheid en welbevinden kunnen hebben.’ Een opmerkelijk verschil tussen MyPlate en Harvard’s Plate is de afwezigheid van zuivel in de gedekte tafel. ‘Als je de Healthy Eating Plate vergelijkt met MyPlate,’ legt een HSPH-webpagina uit, ‘zie je dat de laatste bij elke maaltijd zuivel aanbeveelt, terwijl er weinig bewijs is dat een hoge zuivelinname je tegen osteoporose beschermt, maar er is wel substantieel bewijs dat een hoge zuivelinname schadelijk kan zijn.’ Op de Healthy Eating Plate vervangt een glas met blauwe vloeistof met het etiket ‘water’ erop, de blauwe zuivelcirkel van MyPlate.


  Satran eindigt zijn MyPlate-eetdagboek met de vermelding: ‘Mijn MyPlate-experiment maakte me een beetje neurotisch, maar niet zo gezond.’ Als Satran daarentegen een week lang zou kiezen om volgens de Healthy Eating Plate van Harvard te leven vermoed ik dat zijn oordeel totaal anders geweest zou zijn: aan het eind van de laatste dag zou hij zich bevrijd hebben gevoeld van neurosen en een compleet gevoel van welbevinden ervaren.


  De dagelijkse hoeveelheden zuivel van MyPlate zijn slechter dan een recept voor ongeïnspireerd eten. Op de Healthy Eating Plate website staat dat deze aanbevelingen geen wetenschappelijke grond hebben, wat wordt onderschreven door de artsen David Ludwig en Walter Willett in hun artikel ‘Drie Dagelijkse Porties Halfvolle Melk: een op bewijzen gebaseerde aanbeveling?’, dat in JAMA Pediatrics in 2013 werd gepubliceerd. Deze woorden van dr. Ludwig verspreidden zich in korte tijd van de Boston Globe tot de Canadese Globe and Mail, van Yahoo tot de Huffington Post tot de Daily Mail in Groot Brittannië. Misschien lees je ergens dat dr. David Ludwig denkt ‘dat de aanbeveling voor bijna iedereen om 3 glazen melk per dag te drinken buitensporig is en niet op wetenschap is gebaseerd.’


  Of je hoort zijn mening over het feit dat melk niet de beste bron van calcium is: ‘Per gram bevat gekookte boerenkool meer calcium dan melk. Sardines, noten, zaden, bonen, groene bladgroenten zijn allemaal bronnen van calcium.’ Zijn boodschap dat melk niet essentieel is, kan niet duidelijker zijn: ‘We kunnen onze totale behoefte aan calcium en andere voedingsstoffen halen uit een hoogkwalitatief dieet, dat groene bladgroenten, bonen, noten, zaden en soms vis bevat… Maar de marketing van melk is enorm succesvol geweest, als je kijkt naar de melkverkopen. En het USDA richt zich op het promoten van handelswaar, zoals melk. De marketingarm van de producenten van boerenkool of sardineverwerkers bijvoorbeeld, is niet zo lang dat hij hiermee kan concurreren.’


  In Nederland komt op de website van The Milk Story een melkveehoudster aan het woord, die het volgende beweert (nadat ze verschillende experts heeft geraadpleegd): ‘Melk moet niet. Je kunt als mens heel goed zonder melk, maar alleen als je de vitaminen, kalk en eiwitten uit andere voeding haalt en dat is heel moeilijk.’ Dat laatste is dus niet waar. Integendeel. Maar zo wordt het sprookje met melk in de hoofdrol in stand gehouden. Een ander sprookje is ‘comfortmelk’ dat door koeien geproduceerd zou worden. Comfortmelk is in Nederland een bewerkt melkproduct voor peuters dat niet rechtstreeks van koeien komt.


  Maar misschien heb je, net als mijn goede vriendin Ghada, de mediahype die de artsen Ludwig en Willett hebben veroorzaakt, compleet gemist. Ghada, die tot de meerderheid van de volwassenen behoort die geen lactose kunnen verteren, is vooral gericht op nieuws over melk en of ze het nu wel of niet moet drinken. Ik dacht dat Ghada haar oren wel zou spitsen als er experts waren die iets anders te vertellen hadden dan dat de bovenmenselijke krachten van melk je sterk en onoverwinnelijk maken, zoals tenniskampioenen Venus en Serena Williams. Of voor de Canadezen de al even betoverende Olympische skizusjes Dufour-Lapointe: een advertentieblitz voor Canadezen door een van de grootste zuivelverwerkers van Canada. In deze advertentie zie je het trio – Justine won goud en Chloe zilver bij het freestyleskiën in Sochi in 2014 – dat De Keuze van Kampioenen dronk; Milk 2 Go Sport, een melkproduct dat wordt neergezet als brandstof dat je dat winnende zetje geeft.


  Maanden nadat ik haar links had gemaild van een aantal commentaren op het artikel van Ludwig en Willett, zag Ghana een aflevering van de Dr. Oz Show, die refereerde aan een onderzoek van Harvard waarin wordt gezegd dat niemand melk nodig heeft. Ze nam contact met me op en vroeg of ik het ook had gezien, alsof alles wat ze in deze show hoorde compleet nieuw voor haar was. Er is zoveel gezondheidsadvies dat om onze aandacht strijdt, dat de toverkunst van Oz nodig was om die aandacht even vast te houden. Ik realiseerde me dat verspreiding van het woord, dat melk niet nodig is voor een goede gezondheid, onder het grote publiek niet gemakkelijk zou zijn.


  Drie porties melk of melkproducten per dag zijn nodig om aan je calciumbehoefte te voldoen. Van melk krijg je sterke botten. Melk helpt je af te vallen. Als je melk drinkt voor je naar bed gaat kun je beter slapen. Je hebt deze claims, en meer, al eerder gehoord. Blijf lezen als je wilt weten wat de wetenschap werkelijk te vertellen heeft. Je zult verbaasd staan.
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  Science feit of science fictie? Duidelijkheid scheppen in de tegenstrijdige beweringen over melk


  Als je melk onderzoekt, stuit je op een lange lijst tegenstellingen: melk zorgt voor sterke botten, melk verzwakt botten; melk geeft je een gezonde teint, melk triggert acne en eczeem; melk helpt je af te vallen, melk maakt dat je aankomt; melk helpt tegen kanker, melk veroorzaakt kanker. Dit is nog maar een kleine greep uit de tegenstrijdige ‘claims’ die over melk de ronde doen. Hoewel ze onverenigbaar zijn, hebben deze beweringen één ding met elkaar gemeen: ze zijn allemaal wetenschappelijk bewezen. Hoe is dit nu mogelijk?


  Laat me je dan voorstellen aan Quirks and Quarks, een juweeltje in de zwaar versierde kroon van de Canadese Radio Corporatie (CBC). Als je je ooit afvraagt hoe dinosaurussen zo groot konden worden of hoe Monarch-vlinders hun koers houden, dan is Quirks and Quarks iets voor jou. (In Nederland via de website www.cbc.ca/radio te beluisteren; de onderwerpen zijn regelrechte eyeopeners.) De rechtdoorzee presentator, Bob McDonald, is een meester in het communiceren van echte wetenschap naar een lekenpubliek. Elke week selecteert hij een handvol wetenschappers, van studenten tot professoren en van astronomen tot natuurkundigen, om over hun laatste onderzoek te babbelen. Op een bepaald punt tijdens de vaak lange en ingewikkelde uitleg van zijn gasten over de fenomenen die hen bezighouden, valt Bob ze beleefd in de rede met zijn kenmerkende ‘O, dat begrijp ik, dus …’ In een paar seconden, en met niet veel meer woorden, springt hij luchtig naar de kern van de zaak en verheldert hij die voor de luisteraar.


  Met zijn onderzoekende aard en vrolijke karakter zorgt Bob voor groot luisterplezier. Zo heeft de show een terugkerend onderwerp: ‘Science Feit of Science Fictie?’ Dit onderdeel verenigt de vraag van een luisteraar met het antwoord van een expert. Zo vraagt Andrew Hurdle uit Midland Ontario zich af, science feit of science fictie, of je door je ogen tot spleetjes te knijpen je gezichtsvermogen kunt verbeteren? Dr. Stephanie Baxter van de Faculteit Oogheelkunde aan de Queen’s Universiteit in Kingston, Ontario, geeft na een korte uitleg het definitieve antwoord: science feit. Van Quirks and Quarks weet je dat er een A-lijst mensen is die weten waar ze het over hebben. Deze wijze mannen en vrouwen leven niet afgezonderd in grotten of boven op een hoge berg. Je kunt ze gewoon bereiken door de telefoon te pakken.


  Slaap vaak


  ‘Science feit of science fictie?’ is de vraag die niet vaak genoeg wordt gesteld als het aankomt op alles wat er over melk de ronde doet. Drink melk voor een betere slaap, science feit of science fictie? Ik beschik niet over de slaapexpert-equivalent van een dr. Baxter voor het juiste antwoord, maar ik heb wel wat aanknopingspunten gevonden. Dr. Nina Shapiro van de Geffen School of Medicine en het Slaapcentrum van de Universiteit van Californië, LA, hoort daar niet bij. Ze is aangetrokken door de CMPB voor de ‘Got Milk? Got Sleep’-campagne, wat inhoudt dat het haar taak is om geloofwaardigheid te verlenen aan de serie advertenties die door de CMPB in de eerste helft van 2013 werd gelanceerd. In deze advertenties worden verhaaltjes verteld over wat er gebeurt als je geen melk drinkt voor je je bed in kruipt: gebroken dromen. In een advertentie zie je een man die vrij rondvliegt met wat vogels tot hij plotsteling naar beneden stort. Een andere advertentie begint met een Italiaanse schone in een zwembad die de kijker uitnodigt, waarschijnlijk de dromer, om ook in het water te komen. Dan, o verrassing, duikt er ineens een kale man op uit het water in plaats van de mediterrane godin. In beide gevallen suggereren de advertenties dat de dromers ruw worden gewekt, omdat ze voor het slapen gaan hun melk niet hebben gedronken. Als onderdeel van het grotere doel van de CMPB om melk dé remedie te maken voor een bevolking die niet genoeg slaap krijgt, is dus dr. Shapiro ingelijfd om de Amerikanen op te voeden met het idee dat een glas melk voor het slapengaan een effectief onderdeel is van wat je kunt doen om ’s nachts diep te slapen. Slimme marketing. Dr. Shapiro wordt ingezet om te proberen de luchtige advertentiecampagne van de CMPB een ogenschijnlijk fundament te verlenen met haar belangrijke getuigenissen en hoeveelheid ‘feiten’: ‘Melk bevat veel eiwitten, vitamines, calcium en het aminozuur triptophaan, die allemaal een positieve invloed op de slaapkwaliteit hebben.’ Dat klinkt overtuigend. Tot je er dieper onderzoek naar doet.


  Dr. Art Spielman, expert op het gebied van slapeloosheid en hoogleraar psychologie aan de City Universiteit van New York, onthult de fictie die de CMPB, met behulp van dr. Shapiro, in feiten probeert te veranderen. Hij erkent dat melk triptophaan bevat, een aminozuur dat serotonine produceert, dat een bekende stemming verbeterende en ontspannende stof is. Maar hij waarschuwt dat onderzoeken nooit enig effect van melk op slaappatronen hebben kunnen aantonen. Hij legt uit: ‘Voedingsmiddelen die triptophaan bevatten produceren niet de hypnotiserende effecten zoals pure triptophaan, omdat andere aminozuren in deze voedingsmiddelen vechten voor toegang tot de hersenen.’


  Doctoren aan de Universiteit van Kansas staan aan zijn kant: de melk-slaapconnectie is science fictie. Op de website van de Universiteit van Arkansas voor Medische Wetenschap (UAMS), vind je een korte paragraaf onder ‘Medische Mythen’, die de aanname aanvecht waarop ‘got milk, got sleep’ is gestoeld. Onder de vraagstelling ‘Word je slaperig van warme melk?’ lees je in de inleiding: ‘De melkmythe zou wel eens kunnen voortbestaan omdat melk kleine hoeveelheden triptophaan bevat.’ Kleine hoeveelheden is hier het sleutelwoord. Het artikel gaat verder: ‘Er zit niet genoeg triptophaan in een normaal glas melk om enige echte slaperigheid op te wekken.’ De woordvoerster van CMPB, Nina Shapiro, zegt dat melk veel triptophaan bevat. Strikt gesproken zit ze niet fout. ‘Veel’ is relatief. Melk bevat veel triptophaan, vergeleken met de favoriete snack voor het slapengaan, een appel, waar geen spoortje in te vinden is. Maar dat betekent nog niet dat je er slaperig van wordt.


  Ter ere van Moederdag besloot de Toronto Star om wat ‘moeders beste gezondheidsadviezen’ te testen. ‘Warme melk drinken zorgt ervoor dat je in slaap valt’ slaagde er niet in om de categorie beste adviezen te halen. Slaapspecialist dr. Atul Khullar, medisch directeur van de Noord Alberta Slaapkliniek, spreekt de overlevering tegen: er zit onvoldoende triptophaan in melk om je in slaap te laten vallen. Als dit idee ook maar enige waarde heeft, dan heeft dat niet per se iets met melk te maken. Zoals dr. Khullar opmerkt; elke warme drank is kalmerend en daardoor mogelijk slaapverwekkend. Met andere woorden, van een warme kop kamillethee kun je even goed in slaap vallen als van warme melk.


  Tip voor de mensen met slaapproblemen: voor je iets anders probeert, maak je slaapvertrek geluid- en lichtdicht. Dat betekent dat je alle digitale klokken met cijfers die oplichten in het donker opruimt. Net als horloges met hun minilichtjes die zo verleidelijk zijn om aan te zetten als de slaap niet wil komen. De volgende stap is een oogmasker proberen. Jaren geleden gaf mijn zusje me een oogmasker met zijden oogkussentjes gevuld met lavendel. Ik kan je het beslist aanbevelen. Het masker zorgt ervoor dat zelfs die hardnekkige heldere stralen van straatverlichting worden geblokkeerd, die als zwaar metaal door de luxaflex snijden om het zachte slaapliedje van je circadiaanse ritmen te verstoren. Doe ook maar oordopjes in om de geluiden van een wereld die nooit slaapt te laten verstommen, zodat je volkomen stilte ervaart.


  Ik houd me heel strikt aan dit programma: eerst het masker, dan de oordopjes en dan, als het rumoer van het leven verstomt, een visioen waarin ik neerval in een zachte slaapwolk. In het algemeen duurt het minstens twee uur voor ik die staat bereik, maar dat is nog maar de helft van wat het eerst was. Bonus: geen gemorste melk of nachtelijke tripjes naar de badkamer omdat de warme vloeistof in je lijf zich houdt aan de wet van de zwaartekracht. Mijn methode is gemakkelijk en goedkoop. Eerst mijn eersteklas oogmasker; inmiddels vijf jaar oud, dat me niet meer dan 15 euro kostte. Hoewel de lavendelgeur verdwenen is, komt hij weer terug als ik het masker was of nat maak. Een pak goedkope mini-oordopjes om te slapen kun je kopen bij je apotheek of drogist. Met volharding en een beetje training, is het mogelijk jezelf uit te schakelen zodat je een heerlijke dromerige nacht hebt. In tegenstelling tot de onderbroken fantasievlucht in de CMPB-advertentie, kun jij die van jou misschien wel helemaal beleven.


  Hoe dieper ik in de melk dook, hoe meer Quirks and Quarks en zijn gastheer mijn baken werden dat niet alle science fictie is. Niet alle wetenschappers zullen de lange en allesomvattende zoektocht naar wetenschapsfeiten opofferen voor instant gratificatie. Gesterkt door het enthousiasme van Bob McDonald, gaat het dus óp naar het slagveld van tegenstrijdige theorieën over melk. En de vraag of het nu een zegen is of niet.


  Melk drinken of niet?


  Drink veel melk, melk bevat veel calcium en zorgt daardoor voor sterke botten. Dat belooft de aanbeveling voor twee-tot-drie glazen melk per dag van de overheid en de CMPB campagne ‘Melk, goed voor je lichaam.’ Tot voor kort richtte onderzoek zich op de vraag of calcium voor sterke botten zorgt (zie hoofdstuk 8 en 9). Intussen loont het de moeite om een groot onderzoek en een ander onderzoek daaraan voorafgaand door Harvard te noemen, omdat ze zich uitspreken over de vraag of melk specifiek goed is voor je botten. Beide roepen ze de gedachte ‘bij nader inzien’ op.


  De uitkomsten van een onderzoek dat gepubliceerd werd in het British Medical Journal in oktober 2014, werd direct opgepikt door de New Scientist met de gerechtvaardigde alarmerende titel: ‘Melk naar binnen klokken kan het risico op gebroken botten vergroten.’ Dit onderzoek, waarin meer dan honderdduizend Zweedse vrouwen maar liefst twintig jaar, en mannen maar liefst elf jaar werden gevolgd, laat zien dat de vrouwen die drie of meer glazen melk per dag dronken, bijna tweemaal zo veel risico liepen tijdens de onderzoeksperiode te overlijden dan de vrouwen die maar één glas melk per dag dronken. Ook liepen ze 60 procent meer kans op een heupfractuur. De auteurs concluderen: ‘een hoge melkinname wordt in het onderzoek geassocieerd met een hogere mortaliteit (sterfte) in een cohort vrouwen en in een andere cohort mannen, en met een hogere fractuurincidentie bij vrouwen.’ De auteurs raden echter aan voorzichtig te zijn met de interpretatie van de resultaten vanwege het observationele karakter van het onderzoek en de mogelijkheid dat er consequent verwarrende factoren waren die van invloed waren op de uitkomsten.


  Dit wil niet zeggen dat de onderzoekers verbaasd zijn over hun bevindingen. Ze wijzen op het hoge lactosegehalte in melk, dat bij de vertering wordt afgebroken in D-galactose, een suiker waarvan is vastgesteld dat dit een ontstekingsstof bij dieren is. Specifieker; de onderzoekers schrijven dat lage doses D-galactose hebben laten zien dat ze de effecten van veroudering in dieren die eraan bloot werden gesteld nabootsen en van alles veroorzaken, van oxidatieve stressschade tot chronische ontsteking, neuro-degeneratie, verminderde immuunrespons en gen-overschrijvingsveranderingen. Deze bevindingen steunen hun basishypothese: ‘Hoge melkconsumptie kan oxidatieve stress verhogen, wat op zijn beurt het risico op overlijden en fracturen beïnvloedt.’ De theorie dat D-galactose de oorzaak van deze ellende is, kan de verklaring zijn voor een andere uitkomst van dit onderzoek: een hoge consumptie van yoghurt en kaas, die beide weinig van de voorloper van D-galactose - lactose dus - bevatten, werd niet in verband gebracht met een hogere sterfte en botbreuken bij de deelnemende vrouwen. Integendeel. De vrouwen die meer van deze gefermenteerde zuivelproducten aten, hadden een wat lager risico op overlijden of op een botbreuk tijdens het onderzoek dan de vrouwen die kleinere hoeveelheden aten.


  Noch zijn de onderzoekers echt verbaasd over de sterk positieve associatie tussen de vrouwen die het meeste melk dronken en hun ontvankelijkheid voor botfracturen. Dr. Karl Michaëlsson, arts en hoogleraar aan de Uppsala Universiteit in Zweden en leider van het team onderzoekers, verklaart: ‘Ik heb in de laatste 25 jaar naar de fracturen gekeken. Ik sta versteld over de vraag, omdat er elke keer weer de tendens is van een hoger risico op fracturen bij een hoger melkgebruik.’ Hij pretendeert echter niet dat het onderzoek het laatste woord is wat betreft de relatie tussen melkconsumptie en de gezondheid van botten en gezondheid in zijn algemeen. Hij geeft toe dat het onderzoek alleen een correlatie laat zien tussen melk en de waargenomen effecten. Er is een gerandomiseerd onderzoek met controlegroep nodig om te bewijzen of melk de oorzaak is. Dit feit heeft C. Mary Schooling, een hoogleraar en epidemioloog aan de City Universiteit van de New York School for Public Health ertoe aangezet een hoofdartikel over dit onderzoek te schrijven: ‘Omdat melkconsumptie over de hele wereld hoger kan worden door economische ontwikkeling en een verhoogde consumptie van voedingsmiddelen van dierlijke oorsprong, is het noodzakelijk om de rol van melk bij sterfte nu definitief vast te stellen.’ Laat de onderzoeken maar beginnen.


  De Harvard School of Public Health biedt ook relevante, maar niet veelbesproken informatie om je in te verdiepen als je naar de impact van melk op botsterkte kijkt. Een pagina van haar website die gewijd is aan de vraag: ‘Calcium en melk: wat is het beste voor jouw botten en gezondheid?’ legt uit dat te veel voorgevormde vitamine A (ook bekend als retinol) fracturen kan bevorderen. De website wijst erop dat veel fabrikanten van multivitaminen de hoeveelheid voorgevormde vitamine A in hun producten al hebben verlaagd. Daardoor wordt de suggestie gewekt dat je een multivitaminensupplement moet kiezen die alle, of de meeste vitamine A in de vorm van betacaroteen, een voorloper van vitamine A bevat, omdat betacaroteen het risico op fracturen niet verhoogt. Nu wordt in de VS en Canada vitamine A aan halfvolle melk toegevoegd. Het is dan ook een logische gevolgtrekking dat je om een maximale botgezondheid te behouden, met mate melk die verrijkt is met vitamine A zou moeten drinken en er zeker voorzichtig mee moet zijn. In Nederland wordt geen vitamine A aan melk toegevoegd.


  Zijn er nog meer redenen waarom ons wordt verteld melk te drinken? Jazeker. Omdat het zo’n goede bron van eiwit zou zijn. Vandaar het besluit van de CMPB om het oude ‘Got Milk?’ te vervangen door ‘Milk Life’.


  Maar wacht, niet zo snel! Een aantal vooraanstaande voedingswetenschappers zegt dat we melk beter kunnen vermijden juist omdat het zo’n slechte eiwitbron is. In hun boek The China Study, dat Bill Clinton mede hielp om veganist te worden, leggen dr. Colin T. Campbell, emeritus hoogleraar voedingsbiochemie aan de Cornell Universiteit, en zijn zoon, dr. Thomas M. Campbell, huisarts, het verband tussen caseïne, het dominante eiwit in melk, en kanker. In een laboratoriumprogramma dat dr.Colin Campbell opzette en dat 27 jaar heeft gelopen, met financiële steun van de NIH, de Amerikaanse kankerstichting en het Amerikaans Instituut voor kankeronderzoek, zagen Campbell en zijn team dat ‘zuiveleiwit zo’n krachtig gevolg bleek te hebben dat we kankergroei aan en uit konden zetten, eenvoudig door het niveau dat werd geconsumeerd te veranderen.’ Ze ontdekten ook dat niet alle eiwit hetzelfde is. ‘Welk eiwit bevordert kanker op een consistente en krachtige manier?’ vraagt Campbell. ‘Caseïne, dat voor 87 procent het eiwit in koemelk uitmaakt, bevorderde alle stadia van het kankerproces.’ Hierdoor denk je er wel twee keer over na om meer melk te gaan drinken, zoals de CMPB ons adviseert door melk te promoten als een eiwitbom.


  De lijst met redenen om melk te drinken gaat maar door. Drink melk omdat het hoge concentraties van de insuline-groeifactor (IGF) bevat, die je spieren sterk maakt en atleten helpt om snel van zware work-outs te herstellen. En ja hoor, dan horen we uit een andere hoek dat we juist om die reden géén melk zouden moeten drinken: melk bevat van nature hoge gehaltes IGF en er is sprake van onnatuurlijk hogere gehaltes in de melk van koeien die geïnjecteerd worden met het genetisch gemanipuleerde rundergroeihormoon (Recombinant Runder Groeihormoon – afgekort rBGH). In de VS is dit hormoon goedgekeurd voor gebruik door zuivelboeren om de melkproductie op te voeren. IGF is zo’n krachtige groeipromotor, vertellen artsen als dr. Mark Hyman, dat het lijkt op ‘Miracle-Gro (krachtige plantenvoeding) voor kankercellen.’ In Europa is het gebruik van dit hormoon verboden. Volgens Dr. Hyman reageren juist eierstok- en prostaatkankercellen sterk op het hormoon dat hij vergelijkt met kankerkunstmest.


  Over het onderwerp hormonen concludeert een onderzoek dat in oktober 2014 overal werd aangehaald, dat als je ouder bent dan 35 en zwanger wilt worden, je melk zou moeten drinken en ijs zou moeten eten omdat de hormonen in melk je vruchtbaarder maken. Ander onderzoek ziet echter aan vruchtbaarheid gerelateerde hormonen zoals oestrogeen in melk als de trigger voor gezondheidsproblemen. Zelfs als IGF, in tegenstelling tot wat dr. Hyman en anderen zeggen, bij hoge spiegels veilig te consumeren is gedurende langere perioden, linkt een onderzoek van Harvard’s School of Public Health drie porties zuivel per dag aan een slechte spermakwaliteit. Wetenschappers in Japan hebben vastgesteld dat het gehalte aan voortplantingshormonen omhoog schiet in de melk van zwangere koeien, de lichamelijke toestand waarin het overgrote deel van koeien zich bevindt die gemolken worden voor onze snelle commerciële markt. Door twee plus twee bij elkaar op te tellen, speculeert dr. Myriam Afeiche, de onderzoeksleider van Harvard, dat het verband tussen zuivelconsumptie en een aangetaste spermakwaliteit ‘toegeschreven zou kunnen worden aan het hoge gehalte van voortplantingshormonen (vooral oestrogeen), dat van nature voorkomt in commerciële zuivelproducten.’


  Hormonen ook in Nederland dagelijkse kost


  Sinds 1988 is het gebruik van groeihormonen in de veehouderij in Europa verboden. Er worden echter dagelijks veel andere hormoonpreparaten gebruikt, met name gonadotrofinen, prostaglandinen en progesteron. Het doorfokken op hoge melkproductie is de belangrijkste reden voor hormoongebruik volgens de EFSA (European Food Safety Authority). Ook roept het de nodige ethische vragen op, volgens de Raad voor Dierenaangelegenheden (RDA 201, 2006a). Vruchtbaarheidsproblemen binnen de melkveehouderij zijn ontstaan door het handelen van de mens. En om deze problemen ‘op te lossen’ zijn volgens het Wageningen University Researchcentrum dan weer hormonen voor nodig. Momenteel zijn er 49 hormoonpreparaten in de melkveehouderij die, op recept van de dierenarts, vrijwel allemaal door de melkveehouder zelf toegepast mogen worden. En dat staat haaks op wat zelfs door overheidsdienaren wordt beweerd, namelijk dat hormoonpreparaten uitsluitend door de dierenarts gegeven mogen worden.


  Deze geneesmiddelen zijn heel gebruikelijk bij vruchtbaarheidssynchronisatie (alle koeien op hetzelfde tijdstip zwanger), baarmoederinfecties, stille bronst en andere vruchtbaarheidsproblemen. Hormoongebruik is de laatste tien jaar enorm gestegen, naar schatting van de KNMvD (Koninklijke Nederlandse Maatschappij voor Diergeneeskunde en UU (Universiteit Utrecht) worden bij 90 procent van de melkveebedrijven hormonen ingezet. En waar komen die hormonen in terecht? Juist!


  Het debat om nu wel of geen melk te drinken gaat door. Drink melk, zeggen sommige mensen, het is de perfecte oplossing voor een gezonde huid: de aminozuren verzorgen het vochtgehalte in de huid, de enzymen maken de huid glad en de antioxidanten beschermen de huid tegen schade door milieugifstoffen. Drink geen melk, zeggen anderen, je krijgt er acne van. Dat laatste is de versimpelde samenvatting van vijftig jaar onderzoek, waaronder een HSPH-onderzoek waarin een sterke link werd aangetoond tussen regelmatig melkdrinken en het acne-uitbraken. Misschien denk je door alle verhalen dat het vet in melk verantwoordelijk is voor die vettige acne-uitbraak. Dat schijnt echter weer een andere mythe te zijn. Het Harvard-onderzoek wees uit dat magere melk in verband werd gebracht met de ergste acne-uitbraken. Onderzoekers vermoeden dat de steeds verdergaande verwerking die magere melk ondergaat de oorzaak is van verhoogde hormoonspiegels in melk, die op hun beurt verklaren waarom magere melk in verband wordt gebracht met ernstiger huidontstekingen dan melk die niet van zijn vet is ontdaan.


  Vetarme zuivel: dieetvoeding of dieetonzin?


  Probeer je af te vallen? Drink melk. Of misschien toch niet. Er zijn minstens drie uiteenlopende theorieën of melk wel deel zou moeten uitmaken van een dieet om af te vallen. De Amerikaanse zuivelraad (NCD) spendeerde tussen 2003 en 2005 maar liefst 200 miljoen dollar om melk te promoten als een voedingsmiddel dat mensen op dieet zou helpen hun overtollige kilo’s kwijt te raken. Grote levensmiddelenbedrijven zoals General Mills volgden deze stelling van de NCD met advertenties waarin consumenten werd verteld dat drie porties van hun Yoplait Light Yoghurt ervoor zouden zorgen dat ze in een wip in hun ‘itsy bitsy, teeny weeny, yellow polka dot bikini’ zouden passen. Deze boodschap kreeg kritiek, het luidst van het Physicians Committee for Responsible Medicine (PCRM), dat een klacht indiende bij de Amerikaanse Federal Trade Commission (FTC) en bij de FDA vanwege foute en misleidende reclame. De PCRM merkte op dat General Mills en de NDC uit slechts twee klinische onderzoeken citeerden, beide onder leiding van ene dr. Michael B. Zemel. Dr. Zemel betwistte niet dat hij 1.680.000 dollar aan onderzoeksfondsen had ontvangen van de NDC, en 275.000 dollar van General Mills voor onderzoek van yoghurt en met calcium verrijkte ontbijtgranen. Dr. Zemel gaf ook toe dat hij royalty’s ontving van General Mills en de zuivelboerenhandelsgroep Dairy Management Inc. voor de toestemming om zijn gepatenteerde bevindingen te gebruiken die zuivelconsumptie in verband brachten met gewichtscontrole.


  Terwijl de zuivelindustrie in feite zei ‘Drink melk en verlies gewicht,’ en de PCRM ‘Nee, wacht’, kwamen Harvard Medical School en Bringham and Women’s Hospital in Boston met bewijs dat melkdrinken bijdraagt aan gewichtstoename. Het onderzoek, waar 12.000 kinderen aan deelnamen, toonde aan dat de kinderen die meer dan drie porties melk per dag dronken, 35 procent meer kans liepen overgewicht te ontwikkelen dan kinderen die één tot twee porties dronken. De onderzoeksleider, Catherine Berkey, concludeerde dat kinderen geen melk zouden moeten drinken als middel om te proberen af te vallen of hun gewicht te beheersen. De mededeling voor de student die in de vakantie naar het strand wil: denk nog maar eens goed na over Yoplait als snel middel om in een ‘teeny weeny’ bikini te passen. Onnodig te zeggen dat de zuivelindustrie de gewichtsverliestroef heeft opgegeven voor ander lokaas waarmee ze de consument probeert te vangen.


  Het bovenstaande onthult drie verschillende theorieën over het verband tussen melk en gewicht: melk bevordert gewichtsverlies; er is geen duidelijk bewijs dat melk effect op afvallen heeft; en melk kan bijdragen aan gewichtstoename. Voor je besluit welke twee boodschappers je doodt, moet je eens nadenken over het onderzoek van de faculteit Geneeskunde van de Universiteit van Virginia), dat de suggestie van het USDA aan de kaak stelt dat peuters magere of halfvolle melk zouden moeten krijgen in plaats van volle om te voorkomen dat ze obees worden. Toegegeven, het onderzoek dat zich uitsluitend richt op peuters, is niet direct relevant voor het publiek waar de voorgaande advertentiecampagne van de zuivelindustrie over gewichtsverlies zich op richt. Maar toch, voor iedereen die wil afvallen en zich afvraagt of melk onderdeel van dat plan moet zijn, zijn de uitkomsten van die studie zeker belangrijk.


  Sinds 2005 zeggen de American Academy of Pediatrics (AAP) en de Amerikaanse hartstichting dat kinderen vanaf twee jaar volle melk zouden moeten inruilen voor vetarme of magere melk om ongewenste gewichtstoename te vermijden. Buiten de VS verschillen de meningen daarover. Hoewel de Ierse hartstichting de Amerikaanse richtlijnen volgt, ligt in Groot-Brittannië het zwaartepunt van dit advies anders. Daar adviseren de gezondheidsexperts ouders in het algemeen niet om hun kinderen voor hun vijfde levensjaar magere melk te geven, omdat zij geloven dat een opgroeiend jong lichaam de calorieën nodig heeft. Om opheldering te krijgen over de vraag of vetarme melk kinderen helpt op een lager lichaamsgewicht te blijven, besloten dr. Mark DeBoer, universitair hoofddocent Pediatrische endocrinologie en gekozen voorzitter van het Comité voor de voeding van de AAP, en zijn collega’s om verder te onderzoeken of de melk die jonge kinderen drinken hun lichaamsgewicht beïnvloedt of juist helemaal niet. Tegen het einde van dit onderzoek gingen dr. DeBoer en zijn team om tafel met de Early Childhood Longitudinal Survey, Birth cohort, dat onder andere de BMI en melkdrinkgewoontes bijhoudt van 10.700 kinderen die in 2011 zijn geboren. Ouders die deelnemen aan dit onderzoek hielden de soort melk bij (mager, met één procent vet, met twee procent vet (halfvol), vol of soja) die zij hun kinderen gaven op tweejarige leeftijd en daarna op vierjarige leeftijd. De aanvullende gegevens die naar voren kwamen uit de BMI van de kinderen, toonden aan dat een op de drie deelnemers aan het onderzoek op beide leeftijden aan overgewicht leed of obees was. Deze verontrustend statistieken bevestigen wat we al weten: Noord-Amerika lijdt aan een obesitasepidemie. Nog verbijsterender voor dr. DeBoer en zijn team was dat een hoger percentage van de dikke twee- en vierjarigen halfvolle of magere melk dronk in vergelijking met hun leeftijdsgenootjes met een normaal gewicht. Hun belangrijkste bevinding is dat de kinderen die melk met twee procent vet (halfvol) dronken lagere BMI’s hadden dan de kinderen die melk met één procent vet dronken.


  Toen deze onderzoeksresultaten in maart 2013 naar buiten kwamen, reageerden de leden van de AAP sceptisch. Kinderartsen die de aanbevelingen voor vetarme melk van de AAP en de hartstichting onderschreven, hielden vol dat het verband nietig verklaard zou kunnen worden door het feit dat ouders van peuters met overgewicht de neiging zouden hebben hun kinderen magere versus volle melk te geven. De essentie van hun betoog is dat het drinken van magere melk niet de oorzaak, maar eerder het gevolg van hogere BMI’s is. Deze kinderartsen, die de status quo van de vetarme melkaanbevelingen van de AAP onderschrijven, negeren een van de belangrijkste en misschien wel alarmerendste bevindingen van het onderzoek: kinderen die op tweejarige leeftijd vetarme of magere melk drinken, hebben 57 procent meer kans om op vierjarige leeftijd te zwaar te worden. De trend die de onderzoekers waarnamen van een normaal gewicht op tweejarige leeftijd naar overgewicht op vierjarige leeftijd onder de kinderen die vetarme en magere melk dronken, daagt direct de vooronderstelling uit van het vetarme melkadvies van de AAP. De logica achter de aanbeveling is dat vetarme melk minder calorieën bevat en minder calorieën zich vertaalt in een lager lichaamsgewicht. Fout, zegt het onderzoek van DeBoer; zo simpel ligt het niet.


  DeBoer beweert niet dat hij weet hoe het allemaal zit. Misschien houdt het vet in de melk de eetlust van kinderen wel binnen de perken, waardoor ze minder de neiging hebben om zich overdag te buiten te gaan aan calorierijke zoete snacks. Omdat we nog niet weten welke mechanismen er meespelen, blijft de vraag bestaan: draagt magere of halfvolle melk werkelijk bij aan gewichtstoename? Helpt volle melk je bij het behoud van een gezond lichaamsgewicht? Zelfs na de analyse van DeBoer is de informatie, die in de Early Childhood Survey verzameld is, onvoldoende om deze vragen te beantwoorden ten aanzien van de jonge deelnemers aan dit onderzoek, laat staan van de volwassen bevolking. In plaats van te raden wat het beste is, stelt DeBoer voor dat iedereen die weet wat goed is voor kinderen, zich daaraan houdt: laat ze wat minder tijd voor de tv zitten waar ze zoete drankjes drinken, geef ze veel fruit en groenten en neem ze mee naar buiten voor ouderwetse frisse lucht en zonlicht.


  Twee onderzoeken die op het onderzoek van DeBoer volgden, suggereren dat kinderen niet de enigen zijn die niet geen baat hebben bij de Belangrijkste Consumentenboodschap van het USDA: ‘Ga over op magere of vetarme (een procent vet) melk.’ De eerste, een meta-analyse van zestien onderzoeken die in februari 2013 in het European Journal of Nutrition werd gepubliceerd ‘De relatie tussen volvette zuivelconsumptie en obesitas, cardiovasculaire en metabolische ziekte’, onderschrijft een eerder Zweeds onderzoek dat een verband ontdekte tussen volle zuivelproducten en een lager risico op buitensporige gewichtstoename in de buikstreek. De auteurs concluderen uit hun meta-analyse dat ‘volvette zuivelconsumptie binnen typische eetpatronen omgekeerd evenredig geassocieerd wordt met het risico op obesitas’.


  Met zoveel tegenstrijdige conclusies over melk in zijn vele gedaanten, is het je niet kwalijk te nemen dat je in wanhoop je armen in de lucht gooit. De beste wetenschappers begrijpen het nog niet helemaal. Toen in februari 2014 een verslaggever van de New Scientist aan dr. Walter Willett vroeg wat hij moest denken over de ‘zuivelvetparadox’ kwam dr. Willett met een paar ideeën: ‘Een mogelijke verklaring is dat de volle variant meer verzadiging geeft, maar, het is ook mogelijk dat sommige melkzuren in melkproducten een aanvullend effect hebben op gewichtsregulatie.’ Hij eindigde echter het interview zonder uitsluitsel te geven: ‘Het plaatje van zuivelproducten en gezondheid is gecompliceerd en verdient verder onderzoek.’


  Bekende onbekendheden


  Dus, is melk gezond? Wetenschappelijke onzekerheid, vooral van de betwistbare soort die er is rond melk, kan tot wanhoop drijven. Maar dat hoeft niet. Het kan ook stimulerend zijn, zoals voor wetenschappers als dr. Willet, die naar de waarheid blijft zoeken, ook al weet hij intussen dat het vinden van de waarheid een bonus is die zelden voorkomt, als dat ooit al het geval zal zijn. De natuurkundige Ursula Franklin zei het eleganter en algemener toen de gastheer van een CBC-radioshow over het onderwerp ‘wijsheid’ zich afvroeg of de negentigjarige optimistisch over de toekomst was. Ze was zich ervan bewust dat mensen wonderbaarlijke, maar ook beperkte opnamemogelijkheden hebben, en dus ging ze filosofisch verder: ‘Het universum heeft meer inhoud dan we ooit zullen weten. Het feit dat het intrinsiek onbekend is, stemt mij optimistisch.’ Echte wetenschappers accepteren dat het universum ‘intrinsiek onbekend’ is, maar gaan toch optimistisch stug door.
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  Ken gewicht en maat: ontcijfer het raadsel van de dagelijkse voedingsrichtlijn


  “Melk’, zeggen diëtisten, zuivelverenigingen en artsen steeds weer, ‘bevat naast calcium acht essentiële voedingsstoffen’. Het veelgebruikte adagium over melk dat het meer is dan een goede bron van calcium, is zo algemeen dat je het misschien wel in goed vertrouwen accepteert. Als je deze claim echter in stukjes deelt, leg je een aanname bloot die even mysterieus en problematisch blijkt als onbetwist.


  De grote acht, die de pleitbezorgers van melk naast calcium waardevol genoeg achten voor advertenties, zijn: vitamine D, eiwit, kalium, vitamine A, vitamine B12, riboflavine, niacine (vitamine B3) en fosfor. Elk van deze voedingsstoffen valt in de zeven groepen die door het USDA tezamen worden aangemerkt als de belangrijkste voedingsstoffen, te weten koolhydraten, eiwitten, vetten, vitaminen, macromineralen, micromineralen en water. De vitaminegroep telt dertien vitaminen, de micromineralengroep acht mineralen en de macromineralen zes. De voedingsstoffen die voorstanders van melk eruit pikken zijn onder te brengen in vier van de zeven categorieën. Vitamine D, A, B12, riboflavine en niacine zijn vitaminen; calcium en kalium zijn mineralen; fosfor is een spoorelement; en eiwit is, wel, eiwit! Misschien is het je al opgevallen dat melk meer ‘belangrijke voedingsstoffen’ bevat dan de calcium plus acht voedingsstoffen waar we altijd en eeuwig over horen. Melk bevat ook koolhydraten in de vorm van suiker; vetten, vooral verzadigd vet; en het spoorelement sodium (zout). De mensen die geld verdienen aan het opdringen van melk zullen nooit de nadruk leggen op deze boosdoeners in het Noord-Amerikaanse dieet (en het dieet in de rest van de westerse wereld). Het feit dat er niet over wordt gesproken, betekent echter niet dat ze onbelangrijk of onschuldig zijn. Een glas melk van 250 ml bevat een substantiële hoeveelheid van 13 gram suiker, iets meer dan de hoeveelheid suiker in een halve reep melkchocolade van Verkade. Ook zit er veel meer (vier keer de dagelijkse voedingsrichtlijn; in Amerika en Canada afgekort tot DV, vroeger in Nederland DVR, zie kader hiernaast) zout in dan niacine, een van de voedingsstoffen die in het promotiemateriaal van melk wordt belicht. Waarschijnlijk zegt je dat niets eens zoveel aangezien de DV zelfs tientallen jaren na zijn introductie op levensmiddelenetiketten een mysterie blijft. Hier een snelle uitleg.


  De alomtegenwoordige maar slecht begrepen dagelijkse voedingsrichtlijn (DV) uitgelegd


  Hoewel de DV de meest herkenbare manier is om de voedingsstoffen die we elke dag nodig hebben te kwantificeren, is de DV in werkelijkheid een afgeleide van de zwaarwegender, maar minder bekende Dietary Reference Intake (DRI). De DRI is de benaming voor een bundeling van vier op leeftijd en geslacht gebaseerde referentiewaarden: de Aanbevolen Dagelijkse Hoeveelheid (ADH), oftewel de gemiddelde dagelijkse inname die voldoende is om tegemoet te komen aan de behoefte aan voedingsstoffen van bijna alle (97 tot 98 procent) gezonde individuen; de Adequate Intake (AI – adequate inname) die, bij onvoldoende bewijs om een ADH te ontwikkelen, wordt vastgesteld op een bepaald niveau waarvan mag worden aangenomen dat de voedingswaarde adequaat verzekerd is; Estimated Average Requirement (EAR) die voornamelijk wordt gebruikt om vast te stellen of de voedingsstoffeninname adequaat is voor de bevolking in plaats van voor het individu. De EAR wordt gedefinieerd als de geschatte gemiddelde dagelijkse inname om aan de vereisten te voldoen van 50 procent van de gezonde individuen; en als laatste is er de Tolerable Upper Level Intake (UL), die kan worden uitgelegd als de maximale dagelijkse inname waarvan niet wordt verwacht dat die ongunstige gezondheidseffecten veroorzaakt. Wie deze DRI vaststelt? Het Voedings- en Voedingsstoffenbestuur van het Amerikaanse Medisch Instituut (Institute of Medicine, IOM), de niet aan overheid gelieerde, non-profit-gezondheidstak van de National Academies met het mandaat besluitvormers en het publiek, onbevooroordeeld van advies te voorzien.


  
    Van DVR naar RI


    De levensmiddelenindustrie heeft in heel Europa een systeem op basis van eenduidige voedingswaarde-informatie geïmplementeerd: de referentie-inname, voorheen bekend als de Dagelijkse Voedingsrichtlijn (in Amerika en Canada, en dus in dit boek, nog steeds gehanteerd als DV). Inmiddels heeft de Europese Unie deze systematiek van vrijwillige voedingswaardedeclaratie opgenomen in de nieuwe Europese etiketteringsvoorschriften (EU Verordening 1169/2011). De termen Dagelijkse Voedingsrichtlijn (DVR) en Guideline Daily Amounts (GDA) mogen volgens de nieuwe regels niet meer worden gebruikt. Vermelding van de referentie-inname op een productverpakking is vrijwillig, maar bij gebruik moet voldaan worden aan de nieuwe etiketteringsvoorschriften. De nieuwe regels gelden vanaf 13 december 2014. (Bron: Federatie Nederlandse Levensmiddelenindustrie, www.fnli.nl)


    Hoewel vermelding van de referentie-inname vrijwillig is, is de ingrediëntenvermelding op verpakte levensmiddelen in Nederland dat niet. Alle ingrediënten moeten op het etiket vermeld staan. De referentie-inname is gebaseerd op een dagelijkse inname van 2000 calorieën voor volwassenen en wordt weergegeven in percentages. Zitten er vitaminen en mineralen in een product, dan worden die in percentages van de Dagelijkse Referentie-Inname weergegeven.

  


  Om te begrijpen hoe de DRI in de praktijk werkt, nemen we calcium als voorbeeld. Er is geen ADH voor calcium voor zuigelingen van nul tot zes maanden. In plaats daarvan geldt een AI van 200 mg voor zuigelingen van nul tot zes maanden en een AI van 260 mg voor zuigelingen van zeven tot twaalf maanden. Na die leeftijd is er de ADH, van een lage 700 mg voor jongens en meisjes van één tot drie jaar, tot een hoog niveau van 1300 mg voor jongens en meisjes van negen tot achttien jaar. De ADH voor calcium voor mannen en vrouwen tussen negentien en vijftig jaar is een gemiddelde van 1000 mg.


  
    In Nederland zit dit anders in elkaar. Wij hebben de ADH*, DRI* en GDA* (Guideline Daily Amounts: die laatste mag hier niet meer worden gebruikt, zoals in het kader hierboven te lezen is). De toepassing daarvan is vastgelegd in Verordening (EU) nr.1169/2011 voor verstrekking van voedselinformatie aan consumenten; deze is in december 2014 van kracht geworden. Verdere informatie: Nederlandse Voedsel- en Warenautoriteit: www.nvwa.nl en de Europese Commissie: ec.europa.eu/index_ nl.htm.

  


  Met deze gids voor DRI naast je, kun je beginnen de DV te ontcijferen, die zowel minder specifiek als ingewikkelder is. Ze worden gezamenlijk gereguleerd door de Amerikaanse FDA en Health Canada en zijn ontworpen voor de Voedingswaardenlijst op verpakte voedingsproducten. Ze zijn gebaseerd op de Reference Daily Intake (RDI) en de Daily Reference Values (DRV). De RDI is van toepassing op vitaminen en mineralen, ook in Nederland. De vermelding is ontstaan uit de Aanbevolen Dagelijkse Hoeveelheid uit de late jaren ’90, die sindsdien zijn herzien door de Food and Nutrition Board van de IOM. De DRV heeft juist betrekking op voedingsstoffen die energie geven, voornamelijk vet, verzadigde vetzuren, cholesterol, koolhydraten, vezels, zout, kalium en eiwit. Kort samengevat, de DV is de interpretatie van achterhaalde voedingsstoffenaanbevelingen van de FDA en Health Canada.


  Om de zaken nog ingewikkelder te maken, wordt de DV in het algemeen uitgedrukt in percentages. De volgende keer dat je een pak melk ziet, moet je een keer goed de ingrediëntenlijst lezen. Daarop staat dat een portie melk voorziet in 30 procent van de DV voor calcium. Een portie is 250 ml oftewel 244 gram. Om nu precies te weten wat dit betekent, moet je meer weten dan dat het etiket je vertelt.


  In tegenstelling tot de ADH, AI, EAR en UL, varieert de DV voor een bepaalde voedingsstof niet met leeftijd of geslacht. Het is juist een cijfer dat is gebaseerd op een standaard dieet van 2000 calorieën voor iedereen die ouder is dan vier jaar. Omdat de behoefte aan voedingsstoffen varieert naar leeftijd en geslacht, is de DV ietwat discutabel. In het geval van calcium heeft de FDA besloten dat 1000 mg het wondergetal is. De ADH, die wel gerelateerd is aan geslacht en leeftijd, kan echter aangeven dat je meer of minder nodig hebt. De DV is daarentegen niet specifiek voor jou ontworpen.


  In elk geval kun je via de DV uitzoeken hoeveel calcium en andere voedingsstoffen er zitten in de voedingsmiddelen die je koopt. We gaan even terug naar dat pak melk dat zegt dat een portie van 250 ml 30 procent van de DV voor calcium bevat. Dit betekent dat één portie 300 mg calcium geeft, wat echter wel eens niet 30 procent van jouw aanbevolen dagelijkse hoeveelheid calcium kan zijn.


  Het feit dat de ingrediëntenlijst niet zo mooi en aardig is als hij eruit ziet, is iets wat je in gedachten moet houden als je mijn volgende analyse van de folder van de NDC leest met de titel: Het Unieke Pakket Voedingsstoffen van Melk: voordelen voor botten en meer. Dit velletje papier begint stoutmoedig met: ‘Melk bevat negen essentiële voedingsstoffen, waardoor je amper een drank kunt vinden die rijker is aan voedingstoffen’. Als ground zero voor de claim dat melk negen essentiële voedingsstoffen bevat, rechtvaardigt deze publicatie dat we haar op feiten checken.


  Geloof niet elke DV die je leest: de niacine-verwarring


  Het eerbetoon aan niacine (vitamine B3) door de NDC, de voorlaatste voedingsstof in de top-negen, introduceert fictie op zijn feitenlijstje onder de kop ‘Niacine (niacine-equivalenten) 10 % Dagelijkse Voedingsrichtlijn’. Wat er als eerste staat is een feit: ‘Niacine is belangrijk voor de normale functie van veel enzymen in het lichaam en is betrokken bij de metabolisering van suikers en vetzuren’. En dan volgt de fictie: ‘Een glas melk bevat tien procent van de DV voor niacine’.


  Een opmerking onder aan de pagina legt de 10-procentstatistiek uit: ‘Alle percentages DV in deze circulaire zijn gebaseerd op voedingswaarden voor een portie magere witte melk. Bron: USDA National Nutrient Database for Standard Release 21 (2008).’ Oftewel: de bron is de Nationale Voedingsstoffendatabase voor Standaard Publicatie 21 van het USDA (2008). De DV voor niacine is 20 mg. Als één glas magere melk 10 procent van de DV voor niacine bevat zoals de NDC claimt, zou een glas 2 mg niacine moeten bevatten. Dat doet het niet. Een glas melk bevat een tiende daarvan oftewel 0,2 mg niacine. Om hier zeker van te zijn, deed ik een tweede controle van de leidraad van de NDC en het USDA. De USDA National Nutritient Database for Standard Release 25 (Publicatie 25), een recentere versie van de 21ste publicatie die de NDC citeert, zegt dat het niacinegehalte voor een glas ‘melk, mager, vloeibaar met toegevoegde vitamine A en D’ 0,23 mg is.


  En 0,23 mg niacine per glas magere melk is 1 en niet 10 procent van de 20-mg-DV voor niacine. Ik gaf de NDC het voordeel van de twijfel en dacht dat een update van het USDA misschien de oorzaak was voor de opgeschroefde 10 procentstatistiek, en geen fout was van de NDC. Dus zocht ik de eerdere Publicatie 21 op waar de NDC aan refereert. Daarin staat dat magere melk 0,094 mg niacine per 100 gram bevat. Met een beetje rekenwerk zie je dat het USDA niet haar berekening heeft aangepast wat betreft de hoeveelheid niacine in een glas magere melk. De melk in een glas weegt ongeveer 244 gram. Als er 0,094 mg niacine in 100 gram melk zit, dan zit er 0,22 mg in een glas.


  Duidelijk dus. Een glas melk bevat één procent van de DV voor niacine. De NDC heeft de komma in het getal op de verkeerde plaats gezet. De gevolgen zijn echter niet zo subtiel. Deze foute berekening is wijd en zijd als feit geaccepteerd door zuivelorganisaties en zuivelverwerkers. En zo claimt de website van de Washington Dairy Product Commission, die de zuivelboeren van de staat Washington vertegenwoordigt, sinds 2014 dat elke portie melk van 250 ml, 10 procent van de DV voor niacine levert. Kijk maar eens om je heen en je zult zien hoe wijd en zijd deze verkeerde informatie is verspreid.


  De hoeveelheid niacine in een glas melk is zo microscopisch, dat zelfs het USDA het niet aanmerkt als een goede bron. In haar bijlage met feiten over de Belangrijkste Ingrediënten, hoe ze bijdragen aan een goede gezondheid en in welke voedingsmiddelen ze zitten, legt de Food and Nutrition Service (FNS) van het USDA uit dat niacine ‘de cellen helpt om zuurstof te gebruiken zodat energie uit voedsel vrij kan komen; en ook zorgt voor het behoud van een gezonde huid, tong, spijsverteringsstelsel en zenuwstelsel’. Dan volgt er een lange lijst van voedingsmiddelen als bron: ‘lever, vlees, gevogelte en vis, pinda’s en pindakaas, gedroogde bonen en gedroogde erwten en verrijkt volkorenbrood en ontbijtgranen’. Geen vermelding van melk te vinden. Terwijl de FNS melk als voedingsbron voor een handvol andere voedingsstoffen opvoert die de NDC niet benadrukt, beschouwt ze melk dus niet als een goede manier om je in je niacinebehoefte te voorzien.


  Volgens de FNS levert melk naast calcium ook vitamine K, die noodzakelijk zou zijn voor een goede bloedstolling; magnesium dat helpt de lichaamstemperatuur en spiersamentrekkingen te regelen, en het zenuwstelsel en de cellen helpt om koolhydraten, vetten en eiwitten te gebruiken; jodium dat de schildklier nodig heeft om thyroxine te produceren en essentieel is voor de mate van oxidatie van cellen; pantotheenzuur dat helpt bij het metaboliseren van vet … en de vorming van cholesterol en hormonen; en als laatste, vitamine B6 die de zenuwweefsels nodig hebben om normaal te functioneren, de gezondheid van de huid en rode bloedcellen te onderhouden en te helpen bij het metaboliseren van eiwitten, koolhydraten en vetten.


  Ik vermoed dat deze vijf ingrediënten (vitamine K, magnesium, jodium, pantotheenzuur en vitamine B6) niet voorkomen in de omschrijving van de NDC of van wie dan ook, als het ‘unieke voedingsstoffenpakket’ van melk, omdat ze in veel andere voedingsmiddelen in een veel hoger gehalte voorkomen. In één stronk broccoli zit 65 procent van de DV aan vitamine K en zeventig keer meer vitamine K dan je binnenkrijgt met een glas volle melk (halfvolle melk bevat zelfs nog minder vitamine K); eet slechts 30 gram, ongeveer een klein handje gepelde pompoenpitten en je krijgt vijf keer zo veel magnesium binnen als met een glas melk; strooi een theelepel gedroogd zeewier over je avondeten in plaats van zout en je krijgt meer dan 100 procent van de DV voor jodium binnen; rooster 30 gram gepelde zonnebloempitten en bestrooi ze als ze nog warm zijn met je favoriete smaakmaker (cacaopoeder en kaneel of kerriepoeder en een beetje zout zijn mijn favorieten) als snelle snack, en je hebt al 20 procent van de DV voor pantotheenzuur te pakken, wat tweemaal de hoeveelheid pantotheenzuur is in een glas melk; of voeg één eetlepel chilipoeder aan je favoriete gerecht toe voor drie keer zo veel vitamine B6 als een glas melk levert.


  Melk is dus niet zo’n superieur voedingsmiddel als de NDC met veel tamtam stelt. Zelfs helemaal niet. Als je het unieke pakket openmaakt, krijg je meteen met de eerste teleurstelling te maken: de hoeveelheid niacine, een van de negen voedingsstoffen waarop de NDC en anderen de schijnwerpers richten, in melk is nauwelijks waarneembaar. Met 0,23 mg per glas magere melk krijg je met de drie aanbevolen glazen per dag slechts 3 procent van de DV voor niacine binnen. Niacine meetellen als onderdeel van het ‘unieke pakket’ van melk, is misleidend. Erger nog, niacine eruit pikken boven magnesium, jodium, pantotheenzuur of vitamine B6, die allemaal in hogere hoeveelheden in melk zitten, is onlogisch en helpt niet echt. Waarmee ik niet wil zeggen dat de zuivelindustrie zich in plaats daarvan nu op deze laatste voedingsstoffen moet focussen. Melk is voor geen van deze stoffen de beste bron. Eet je groenten, zaden en specerijen en je wint het grandioos van iedereen die in plaats daarvan melk drinkt.
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  Overgewaardeerd: grote verhalen over de shortlist aan essentiële voedingsstoffen in melk


  Niacine (vitamine B3) is nog maar het begin van wat er verkeerd is aan het pakket unieke voedingsstoffen in melk van de NDC. De acht andere: calcium, vitamine D, eiwit, kalium, vitamine A, vitamine B12, riboflavine en fosfor – vragen ook om nadere overweging. We laten de grote ‘C’, calcium, nog even voor wat hij is (die krijgt zijn eigen hoofdstukken) en beginnen bij vitamine D en werken het hele lijstje af.


  Vitamine D


  Als je je huid blootstelt aan de zon, stimuleert dat de productie van vitamine D in je lichaam. We kunnen deze zonneschijnvitamine ook uit bepaalde voedingsmiddelen halen, vooral uit vette vissoorten en paddenstoelen die zijn blootgesteld aan ultraviolet licht. Het zit echter niet in de magere gepasteuriseerde melk – tenzij die melk verrijkt is – die het onderwerp is in de folder van de NDC over het unieke voedingsstoffenpakket dat in melk zou zitten. Melk neerzetten als een goede bron van vitamine D, is hetzelfde als beweren dat de Fruit Loops cereals van Kellogg’s een goede bron van vitamine C, ijzer, niacine, folaat en B12 zijn. (Een portie van 30 gram Fruit Loops bevat iets minder dan 25 procent van de DV). Als aan een voedingsmiddel extra voedingsstoffen worden toegevoegd, zoals vitamine D in magere melk of meerdere vitaminen aan bewerkte ontbijtgranen, is de bron van deze voedingsstoffen niet het voedingsmiddel zelf, maar een laboratorium.


  Er is geen gezondheidsexpert die zal betwisten dat vitamine C in pilvorm of in een kom Fruit Loops, niet hetzelfde is als vitamine C uit een verse kiwi of rode paprika. De vitaminen die uit het laboratorium van moedertje natuur komen, zijn altijd te verkiezen boven wat door mensen in witte jassen is gefabriceerd. Waarschijnlijk merkt het USDA om die reden geen ‘verrijkte ontbijtgranen’ die vaak veel vitamine C bevatten, aan als ‘bron’ van de vitamine. Er zijn voor het USDA te veel voedingsmiddelen die van nature veel vitamine C bevatten, om op de tweede lijn te vertrouwen.


  Waar het USDA impliciet erkent dat verrijkte voedingsmiddelen inferieure bronnen van de toegevoegde voedingsstoffen zijn, zou ik nog wel een stapje verder willen gaan: verrijkte voedingsmiddelen zijn geen bronnen van hun toegevoegde voedingsstoffen. Punt. Zonneschijn, vette vis en paddenstoelen die aan ultraviolet licht zijn blootgesteld, zijn in die volgorde de beste bronnen van vitamine D. Melk kan dan wel een bron van vitamine D zijn als eraan geknutseld is, het is echter een minder dan ideale bron en niet veel meer een voedingsbron voor de vitamine dan de olijfolie waar vitamine D doorheen is gemengd en dat je als supplement in een flesje met pipetje koopt.


  Zelfs de zuivelindustrie gebruikt het gegeven dat je door verrijking een minderwaardig, verdacht product krijgt. Dit kun je zelf zien als je de advertenties van de CMPB, waarin grapjes worden gemaakt over wat ‘imitatiemelk’ wordt genoemd. Eén advertentie drijft de spot met uitgebreid geroemde ingrediënten zoals riboflavine, zinkgluconaat en calciumcarbonaat die meestal aan op soja gebaseerde melk worden toegevoegd. Riboflavine? Klinkt bekend, toch? Het is een van de ingrediënten in melk die de NDC benadrukt. Zinkgluconaat en calciumcarbonaat zijn ook voedingsstoffen. Ze worden aan sojamelk toegevoegd op dezelfde manier en om dezelfde reden waarom vitamine D aan koemelk wordt toegevoegd: om het gezonde karakter van het eindproduct te verhogen. De zuivelindustrie zet melk in het zonnetje omdat die veel vitamine D zou bevatten, maar schuift wel melk op sojabasis terzijde omdat die verrijkt is met vergelijkbare essentiële voedingsstoffen.


  Nog afgezien van de ethiek en hypocrisie in de reclame van de zuivelindustrie, is er een wetenschappelijk onderbouwde reden om te stoppen met het verkopen van vitamine D als onderdeel van het unieke voedingsstoffenpakket van magere en halfvolle melk. Vitamine D is oplosbaar in vet. Vraag je eens af hoeveel voordeel je haalt uit een in vet oplosbaar ingrediënt dat is toegevoegd aan de relatief vetvrije omgeving van de halfvolle en magere melk die de overheid aanbeveelt.


  Nadat begin 1900 de link was gelegd tussen rachitis (ook wel Engelse ziekte genoemd) en vitamine D-tekort, begonnen ambtenaren van het Amerikaanse ministerie van Volksgezondheid te pleiten voor verrijking van melk met vitamine D. Sinds 1930 is het de norm geworden in de VS om melk met vitamine D te verrijken. En de Canadese overheid gaf in de jaren ’70 opdracht om melk en margarine met vitamine D te verrijken. Tegelijkertijd verbood de overheid andere voedingsmiddelen te verrijken met vitamine D uit angst voor overconsumptie. Hoewel de keuze voor melk als voedingsmiddel met een hoog vitamine D-gehalte tientallen jaren geleden min of meer logisch was, zijn de tijden veranderd. Ten eerste: ook al bevat een glas melk van 250 ml zoals de NDC zegt, een respectabele 25 procent van de DV voor vitamine D – wat zich vertaalt in 100 IU – lijkt die hoeveelheid niet meer heel veel als je ziet dat veel gezondheidsexperts een vitamine D-inname van ruim 1000 IU aanbevelen. Ten tweede: verrijking van ontbijtgranen met vitamine D is momenteel vrijwillig en wordt steeds vaker geaccepteerd in Canada. Het loslaten van restricties door de overheid wat betreft toevoeging van vitamine D aan voedingsmiddelen in Canada en de VS betekent dat zelfs als je aanneemt dat vetarme melk een bron van vitamine D is, dit niet langer een ‘unieke’ bron daarvan is. Vitamine D gaat nu verder dan melk en margarine in de receptuur van populaire bewerkte voedingsmiddelen. Het aanprijzen als onderdeel van de bijzondere groep voedingsstoffen in melk, doet de definitie van ‘bijzonder’ geweld aan.


  
    Het RIVM (Rijksinstituut voor Volksgezondheid en Milieu) heeft op 24 februari 2014 het rapport ‘Vitamine D: maximale verrijkingsniveaus voor voedingsmiddelen en maximale dagdosering voor supplementen: Rekenkundige onderbouwing met behulp van scenario’s’ aangeboden aan het ministerie van VWS (Volksgezondheid, Welzijn en Sport). Het hele rapport, inclusief wat er al aan vitamine D-verrijking in Nederland wordt gedaan, kun je lezen op http://www.rivm.nl/bibliotheek/rapporten/050421001.pdf

  


  Vitamine A


  Vitamine A is een andere, in vet oplosbare vitamine die de lijst opzienbarende voedingsstoffen in halfvolle melk van de NDC heeft gehaald. Vitamine A is een natuurlijk bestanddeel van volle melk. Maar omdat vitamine A van vet houdt, verdwijnt ook de vitamine A als het vet uit de melk wordt verwijderd. Dat geldt voor alle vitamine A die in melk zit met een lager vetgehalte dan volle melk. Om evenveel vitamine A in halfvolle melk te krijgen, moet ze in een laboratorium gemaakt en eraan toegevoegd worden. Zie je vitamine A op de ingrediëntenlijst van je pakje halfvolle melk staan, dan betaal je daarvoor, maar of je lichaam het ook kan opnemen is een andere vraag. Een in vet oplosbare vitamine aan een bijna vetvrij product toevoegen, gaat alle verstand over voeding te boven. Drink je geen volle melk en maak je je zorgen of je wel voldoende vitamine A binnenkrijgt, zoek die dan elders. Er zijn meer dan genoeg natuurlijke bronnen. Een eetlepel paprikapoeder, waarmee je (bijna) elke maaltijd mooier en pittiger maakt, geeft niet alleen een betoverend fraaie rode kleur aan je eten, maar levert ook nog eens 3691 IU vitamine A, oftewel 74 procent van de 5000 IU DV. Voeg eens een babywortel aan een voorgerecht toe (een bedrieglijke naam omdat deze snackwortels in werkelijkheid gewone wortels zijn die in babywortelvorm gesneden zijn) en je hebt zojuist je vitamine A-inname met 2069 IU verhoogd. Dat lees je goed, een klein stukje wortel bevat 42 procent van de DV voor vitamine A. Andere belangrijke bronnen van vitamine A zijn lever, vooral die van kalkoen, die maar liefst in 1250 procent van de DV voorziet; een middelgrote zoete aardappel bevat 438 procent van de DV en butternutpompoen zorgt per 225 gram gekookt voor 457 procent van de DV voor vitamine A; en boerenkool 206 procent DV vitamine A per 65 gram. Er is duidelijk geen tekort aan vitamine A in de Noord-Amerikaanse en Europese voedselvoorziening.


  Het ‘unieke pakket van negen’ van melk is al met drie verminderd. Allereerst is de hoeveelheid niacine in melk te verwaarlozen en ook nog eens veel lager dan de score die de NDC ervoor geeft. Ten tweede wordt vitamine D op ongeveer dezelfde manier aan melk toegevoegd als aan een capsule of door ontbijtgranen gemengd. Hoe je het ook bekijkt, het is een supplement, geen natuurlijk bestanddeel van melk. Ten derde zegt de NDC dat een glas magere melk voor 10 procent van de DV aan vitamine A zorgt. Maar alleen omdat je glas halfvolle melk vitamine A bevat, betekent dat nog niet dat je het ook echt opneemt. Als de originele in vet oplosbare vitamine A niet van magere melk houdt, is het erg moeilijk te geloven dat de toegevoegde synthetische versie veel goeds voor je lichaam kan doen.


  Nu we om goede redenen niacine, vitamine D en vitamine A van het lijstje hebben geschrapt met negen voedingsstoffen die de NDC en zijn medestanders in melk aanprijzen, blijven er nog zes over om in overweging te nemen.


  Eiwit


  Het is een vaststaand gegeven dat eiwit een essentiële voedingsstof is. Het is echter niet schaars in Noord-Amerika en Europa. Als er al een eiwitprobleem is, komt dat doordat Amerikanen er te veel van consumeren. Terwijl de WHO aanbeveelt dat vrouwen en mannen respectievelijk 48 en 56 gram eiwit per dag nodig hebben, komt de gemiddelde eiwit-inname in de VS daar ver bovenuit en stijgt nog steeds. Omstreeks 1990 consumeerden Amerikanen ongeveer 109 gram eiwit per persoon per dag. Tegen 2007 was dat al gestegen tot 114 gram. Volgens deze cijfers consumeren Amerikanen dus gemiddeld twee keer zo veel eiwit als ze volgens de WHO nodig hebben.


  Een Voedings- en Gezondheidsonderzoek in 2012, uitgevoerd door de International Food Information Council, wees uit dat van de producten die mensen naar eigen zeggen vooral probeerden te eten, alleen vezels en volkoren granen hoger uitkwamen dan eiwit. De schappen in supermarkten laten in drie dimensies de eiwitfixatie van Noord-Amerika zien. De grote voedselfabrikanten bedenken allerlei manieren om aan het eiwitverlangen van de VS tegemoet te komen, van Kellogg’s Eggo Eiwitwafels, tot de Geweldige Granen Eiwitmix Volkorencereal van Post Food, tot Core Power milkshakes met hoog eiwitgehalte van Coca Cola en Griekse yoghurt. Deze producten met een hoog eiwitgehalte zijn niet meer voorbehouden aan atleten, maar inmiddels te vinden in ontbijtkommen, lunchtrommels en aktetassen van volwassenen en kinderen in het hele land.


  Hoewel het allemaal eiwit is wat de klok slaat, is er steeds meer bewijs dat de aantrekkingskracht van eiwit de Amerikanen fataal zou kunnen worden. Een onderzoek dat in 2014 in het tijdschrift Cell Metabolism werd gepubliceerd, ‘Low Protein Intake Is Associated with a Major Reduction in IGF-1, Cancer and Overall Mortality in the 65 and Younger but Not Older Population’ (Lage eiwitinname wordt in verband gebracht met een enorme afname in IGF-1, kanker en algehele sterfte in de bevolking van 65 jaar en jonger, maar niet ouder), concludeert dat volwassenen van middelbare leeftijd die er een dieet op nahouden met veel dierlijke eiwitten zoals vlees en melk, een groter risico lopen te overlijden aan kanker en diabetes. De auteurs van dit onderzoek volgden duizenden volwassenen meer dan twintig jaar en zagen dat degenen die 20 procent of meer van hun calorieën uit eiwit haalden, aangemerkt als hoog-eiwitdieet, vier keer zoveel kans liepen om aan kanker te overlijden dan de deelnemers die minder dan 10 procent van hun calorieën uit eiwit haalden. Het Atkins hoog-eiwitdieet blijft controversieel, maar dat is om andere redenen. De focus lag op het feit of al dat verzadigde vet dat erin zit op de lange termijn echt gezond is voor je hart en taille. Dit nieuwere onderzoek naar de effecten van de consumptie van grote hoeveelheden eiwit suggereert echter iets wat veel verontrustender is: het eten van een hoog-eiwit dieet lijkt volgens de onderzoekers even kwaadaardig te zijn als het roken van 20 sigaretten per dag.


  Volgens een van de auteurs van het onderzoek, dr. Valter Longo, professor gerontologie van de Universiteit van Californië en directeur van het Longevity Institute of de Universiteit van Zuid-Californië, eten veel mensen in Amerika en andere landen twee tot drie keer meer eiwit dan ze zouden moeten doen. Voor een deel is het USDA schuldig aan het onverzadigbare verlangen naar eiwit van Amerikanen. Hoewel ‘eiwit’ en ‘fruit’ evenveel plaats innemen op MyPlate en maar een klein beetje minder overvloedig dan ‘granen’ en ‘groenten’, zijn de richtlijnen van het USDA bij nader inzien niet zo evenwichtig. Datzelfde geldt voor de Schijf van Vijf van het Voedingscentrum. De exacte hoeveelheid eiwit die we volgens het USDA nodig hebben, wordt gemeten in ‘30-gramsequivalenten’ en is leeftijdsafhankelijk.


  Voor iedereen die ouder is dan negen jaar variëren de portiegroottes van 150 tot 200 gram. Waar het MyPlate-icoon intuïtief is – vul je bord met iets meer groenten en granen dan eiwit – is de 30-gramsequivalent dat niet.


  Het USDA legt uit: in het algemeen kun je 30 gram vlees, gevogelte of vis, 40 gram bonen (peulvruchten), een ei, een eetlepel pindakaas of 15 gram noten of zaden beschouwen als de 30-gramsequivalent van de Eiwit Voedselgroep. Maar waar 30 gram vlees altijd hetzelfde is, moet je als je kiest voor peulvruchten, noten en zaden om aan je eiwitbehoefte te voldoen, 30 gram peulvruchten wel tellen als twee equivalenten van de eiwitaanbevelingen van het USDA. En als het om eieren gaat, is het ene ei ook niet het andere: drie eiwitten zijn volgens het USDA hetzelfde als twee eiwitequivalenten van 30 gram; en drie eidooiers tellen als één 30-gramseiwitequivalent. Om het allemaal nog ingewikkelder te maken, voegt het USDA er ook nog aan toe dat zijn eiwitrichtlijnen zijn opgesteld voor mensen die minder dan dertig minuten per dag aan matige lichamelijke inspanning doen, buiten hun normale dagelijkse activiteiten om. Het suggereert dat de mensen die actiever zijn meer zouden kunnen eten en toch binnen hun caloriebehoefte kunnen blijven.


  Om een voorbeeld te geven van hoe de richtlijnen van het USDA eruit zien in grammen eiwitten, het volgende: stel dat je een dertigjarige man bent en dus het advies krijgt om 6,5 eiwitequivalenten van 30 gram per dag te consumeren. Met een steak van 200 gram red je dat wel, omdat die ongeveer 8 gram eiwit per 30 gram bevat, wat neerkomt op 52 gram eiwit. Dat klinkt als een redelijke hoeveelheid eiwit, tot je het eiwit dat je binnenkrijgt met de zuivelaanbevelingen van het USDA meetelt, die boven op de andere voedingsmiddelen met eiwit komen. Onthoud dus dat als het USDA zegt dat je dagelijks 6,5 30-gramsequivalenten van eiwit nodig hebt, zuivel daarbij niet meetelt.


  Tijd om de zuivelsectie van choosemyplate.gov opnieuw te bekijken, zodat we kunnen begrijpen welk effect het heeft op de aanbevolen zuivelinname voor Amerikanen als we zuivel aanmerken als voedselgroep die losstaat van eiwit. De twee bevolkingsgroepen die het advies krijgen het meeste eiwit te consumeren, negentien- tot dertigjarige mannen en jongens van veertien tot achttien jaar, krijgen ook het advies om de meeste zuivel te gebruiken: 750 ml per dag. Omdat een glas melk van 250 ml ongeveer 8 gram eiwit bevat, vermenigvuldigd met drie, komt dat uit op nog eens 24 gram eiwit, opgeteld bij de ruwweg 52 gram die deze twee groepen eten als ze ervoor kiezen om aan hun door het USDA bepaalde eiwitbehoefte tegemoet te komen met een steak. Gecombineerd komen de steak van 200 gram en drie porties melk neer op 76 gram eiwit per dag, ver boven de voorzichtige 56 gram voor mannen van de WHO. Het is duidelijk dat de eiwitaanbevelingen van het USDA en de WHO niet gelijk op gaan. Door zuivel als aparte voedselgroep te beschouwen, heeft het USDA in feite de gemiddelde Amerikaan groen licht gegeven om krankzinnige hoeveelheden eiwit te consumeren.


  Het is duidelijk dat Amerikanen niet van plan zijn om minder eiwitten te gaan consumeren en zuivelfabrikanten weten dat maar al te goed. Hoewel het USDA zuivel niet als bron van eiwit classificeert, merken zuivelreclames de producten wel als zodanig aan. Het Milk Processor Education Program (MilkPEP), gefinancierd door melkverwerkende industrie om de consumptie van vloeibare melk te verhogen, heeft met Kellogg’s als partner het Share Breakfast-programma gecreëerd om een miljoen kinderen te laten ontbijten die dat anders zouden moeten missen. Natuurlijk ondersteunt dit programma het delen van een bepaald soort ontbijt; en dat bestaat niet uit eieren en bacon, of mijn favoriet, een chiapudding (zie recept voor Kampioenenpudding in hoofdstuk 14). Het gaat alleen maar om ontbijtgranen en melk of om in de termen van Share Breakfast te blijven: vezels en eiwitten.


  In 2013 poseerden acteur Taye Diggs en zijn driejarig zoontje Walker voor de camera. Ze hadden allebei een melksnor en deelden een kom ontbijtgranen met melk. De boodschap van Diggs: ‘De dag beginnen met ontbijtgranen en melk is een belangrijk deel van mijn manier van leven. Het helpt me om de dag op de juiste manier te beginnen met eiwitten en andere voedingsstoffen en geeft me de energie die ik nodig heb om mijn hectische schema te kunnen volhouden. Of ik nu met mijn zoontje speel of op de set ben.’ Het bijschrift bij de kleine Diggs- grote-Diggs-foto onderstreept de melk-eiwitconnectie: ‘Een ontbijt van ontbijtgranen met melk levert goede voedingsstoffen, zoals hoogwaardige eiwitten, die je gezin nodig heeft om elke dag te beginnen. Een gegeven dat het waard is te delen met anderen.’ Met literatuur als hoofdvak, kan ik het niet laten het bijschrift te ontleden. Zoals zo veel reclame voor melk benadrukt het de uitzonderlijkheid van de voedingsstoffen van melk. Melk levert niet zomaar een eiwit! Het eiwit van melk is ‘hoogwaardig’. Dat klinkt toch alsof het eiwit van melk bijzonder is?! Afgezet tegen de enorme hoeveelheid plantaardige en dierlijke voedingsmiddelen die het USDA kwalificeert als ‘eiwitvoedingsmiddelen’, is melk echter niet echt opmerkelijk. ‘Vlees; gevogelte; vis en schaaldieren; eieren; noten en zaden; peulvruchten en erwten’ bevatten beslist allemaal ‘hoogwaardig’ eiwit, aangezien het USDA ze als eiwitvoedingsmiddelen bestempelt.


  Ik heb geen idee wat het ‘laagwaardig’ eiwit is waar de melk in de Diggs advertentie zich impliciet tegen afzet. Misschien is het een steek onder water voor plantaardige eiwitten, zoals noten en zaden en granen en bepaalde peulvruchten, die elkaar nodig hebben om in de volledige set aminozuren te voorzien die plantaardige eiwitten bieden. Ik weet dat er geen gebrek is aan manieren om ‘hoogwaardig’ eiwit voor je ontbijt te vinden. Als je niet van eieren houdt, roerbak je wat tofoe, uien en tomaat; meng wat pindakaas, amandel- of cashewnotenboter door je havermout; of probeer eens peulvruchten met rijst, want die hoef je echt niet tot je avondeten te beperken. Nog beter, probeer eens de voedingspijler uit Guatamala, die bestaat uit gekookte zwarte bonen met bakbananen met maïstortilla’s erbij. Voor het gemak kun je bonen uit blik gebruiken en gewone bananen nemen als je buurtwinkel niet hun grote, zetmeelrijke neefje verkoopt. Als je dat allemaal te veel gedoe vindt, kun je in het weekend eens naar een supermarkt gaan waar ze losse levensmiddelen verkopen zoals noten, zaden, stukjes cacaobonen en drooggeroosterde sojabonen. Meng ze door elkaar en zet ze in de ijskast voor een perfect ‘hoogwaardig’ vezelrijk eiwitontbijt dat ook nog eens snel én gemakkelijk te maken is. De dagen zijn allang voorbij dat melk de best verkrijgbare, gemakkelijkste en voordeligste eiwitbron was. Er zijn veel te veel ‘hoogwaardige’ voordelige eiwitbronnen beschikbaar, van magere plantaardige voeding als quinoa tot vis in blik, tot noten- en zadenboters die uit één enkel ingrediënt bestaan, om melk boven aan je lijstje te zetten als je eiwitrijke voeding gaat kopen.


  Het volgende deel van de Diggs advertentie om op in te zoemen, is het ‘gegeven’ dat volgens de advertentie ‘waard is om te delen’. Wat is dit gegeven dat het waard is met anderen te delen? Daar zitten dus drie kanten aan: (1) ‘ontbijtgranen en melk leveren goede voedingsstoffen’; (2) een van deze voedingsstoffen is ‘hoogwaardig eiwit’; en (3) je gezin heeft deze voedingsstoffen nodig om ‘elke dag (mee) te beginnen’. Om deze drie ‘feiten’ te ontzenuwen: (1) ‘goede voedingsstoffen’ is hier overbodig; (2) en de voedingsstoffen die ontbijtgranen en melk leveren zijn niet buitengewoon goed, noch is het eiwit in melk van een unieke ‘hoogwaardigheid’; (3) niemand heeft het nodig om elke dag ‘te beginnen’ met de voedingsstoffen in ontbijtgranen en melk. Als je bijvoorbeeld havermout en pindakaas kiest als ontbijt, kan calcium daar wel eens geen significant deel van uitmaken. Dat geeft niets, als je maar later op de dag calcium binnenkrijgt, bijvoorbeeld in de vorm van roerbaktofoe en broccoli bij de lunch of zalm bij je avondeten.


  Toen ‘Milk Life’ begin 2014 in gang werd gezet, de campagne die als doel heeft om melk van een ontbijtdrank te transformeren in een eiwitrijke bron van vitaliteit voor elk moment van de dag, veroorzaakte dat de nodige beroering. Melk bevat aardig wat eiwit, dat lijdt geen twijfel. Het onderzoek van de Universiteit van Zuid-Californië, waarin een hoge dierlijke eiwitinname in verband werd gebracht met een verhoogd risico op kanker, riep een heel andere vraag op, namelijk of al dat dierlijke eiwit in melk zorgt voor leven of juist voor dood.


  Longo en zijn coauteurs waren niet de enigen die waarschuwden dat de hoeveelheid dierlijke eiwitten die we in Amerika consumeren, overkill is. De WHO, die er een punt van heeft gemaakt om op te helderen dat eiwitdeficiëntie in de Europese Unie na Tweede Wereldoorlog was uitgeroeid, geeft nu eiwit de schuld voor een nieuwe typisch westerse aandoening: zwakke botten. De hypothese van de WHO: ‘Vooralsnog wijzen de verzamelde gegevens erop dat het negatieve effect van eiwit, vooral dierlijk eiwit (niet plantaardig eiwit), het positieve effect van calciuminname op de calciumbalans overtreft.’ Ook de Voedsel en Landbouworganisatie (FAO) van de Verenigde Naties, behandelt in haar rapport over ‘Menselijke Behoefte aan Vitaminen en Mineralen’ deze zogenoemde calciumparadox (het feit dat naties met de hoogste calciuminname ook de hoogste aantallen botfracturen hebben). Ze neemt daarin dezelfde stelling in. Het hoofdstuk over calcium in het rapport stelt: ‘(het is) mogelijk dat de aantallen heupfracturen gerelateerd zijn aan eiwitinname, vitamine D- status of beide en dat elk van deze factoren de calciumparadox kan verklaren’. Volgens het rapport is het al sinds 1960 bekend dat voedingseiwit, en dan vooral dierlijk eiwit, wezenlijk de hoeveelheid calcium beïnvloedt die via de urine wordt uitgescheiden. De FAO beschrijft de relatie als ratio van één-mg op één-gram: voor elke gram extra eiwitinname gaat één mg calcium via de urine verloren. Mensen die van dierlijk eiwit houden moeten weten dat hoe meer eiwit je binnenkrijgt, hoe meer calcium je uitscheidt.


  Waar deze gezaghebbende en overal beschikbare informatie niet tot de eiwitgekke Noord-Amerikanen lijkt door te dringen, probeert in Australië tenminste een voedingsdeskundige de boodschap te verspreiden. In een artikel dat in 2013 in de New Zealand Tribune werd gepubliceerd met de titel ‘Factoren die slecht voor je botten kunnen zijn’, noemt praktiserend voedingsdeskundige en klinisch diëtist Dave Shaw zes bedreigingen voor je botgezondheid. ‘Te veel eiwit’ bevindt zich in het bot-wegvretende gezelschap van frisdrank, cafeïne, alcohol, zout en gebrek aan beweging. De meesten van ons zijn bekend met de laatste vijf acteurs. Maar velen van ons hebben geen idee van de principes die eiwit tot een belangrijke veroorzaker van broze botten maken: ‘Eiwit is belangrijk voor de opbouw van sterke botten, maar te veel ervan kan ervoor zorgen dat calcium met de urine wordt uitgescheiden. Een dieet met veel eiwit en weinig fruit en groenten zorgt voor een zure omgeving die calcium aan de botten onttrekt om als buffer te dienen’. Wij in het Westen hebben nu de cirkel rond. Voor de Tweede Wereldoorlog stond eiwit in het middelpunt van een publieke gezondheidscrisis; we hadden niet genoeg. Maar een halve eeuw later is eiwit terug en hoe: het is in zo’n overvloed beschikbaar dat het een ernstige bedreiging is geworden.


  Kalium


  We hebben er nu vier behandeld (niacine (B3), vitamine D, vitamine A en eiwit), dus nog vijf te gaan. Nu is kalium aan de beurt. Volgens de NDC bevat een glas melk van 250 ml een bescheiden 11 procent van de DV voor kalium. Waarom belicht de NDC nog altijd kalium als onderdeel van het ‘unieke voedingsstoffenpakket’ van melk? Dit kan wel eens te maken hebben met het feit dat de IOM kalium, samen met vitamine D en calcium, als voedingsstoffen beschouwt die onze aandacht verdienen. Zelfs nog voor de Amerikaanse Voedingsrichtlijnen uit 2010 werd kalium apart als voedingsstof gezien waar de Amerikanen weinig van binnen kregen. De NDC waarschuwde in zijn brochure ‘Kaliumfeiten en aanbeveling’ dat geen enkele leeftijdsgroep de ADH voor kalium haalde. De feitenbrochure van de NDC gaat verder: ‘Volgens landelijke onderzoeken naar voedselconsumptie staat melk op de eerste plaats als voedselbron voor kalium voor Amerikanen in elke leeftijdsgroep’.


  Als dit waar is, als Amerikanen hun meeste kalium uit melk halen, zou dat wel eens de reden kunnen zijn waarom Amerikanen niet genoeg van dit mineraal binnenkrijgen dat zo belangrijk is om de stroom lichaamssappen te reguleren en het evenwicht van elektrolyten en spierfunctie te bewaren. In 1989, toen de Amerikaanse tenniskampioen Michael Chang werd overvallen door spierkramp in zijn benen in de vierde set van een afschuwelijke French Open-finale tegen Ivan Lendl, zag ik hem lijden terwijl hij probeerde zijn kaliumreserves aan te vullen. Hij dronk geen melk. Hij at bananen. Hij herstelde wonderbaarlijk en won uiteindelijk de wedstrijd, waardoor hij als 17-jarige de jongste mannelijke winnaar van een Grand Slam-toernooi ooit werd. Vanaf dat moment zorgde ik er zelf altijd voor dat ik een of twee bananen achter de hand had als ik ging tennissen en verwachtte dat het een lange wedstrijd op een warme dag zou worden.


  Heel veel vruchten en groenten bevatten meer kalium dan melk. In een banaan zit 422 mg kalium, vergeleken met 360 mg in een glas melk. Beter nog is een portie gekookte peulvruchten (vooral adzukibonen bevatten heel veel kalium), die 35 procent van de 3500 mg DV voor kalium levert. Dat is meer dan drie keer meer kalium dan er in een glas melk zit. Neem bij de bonen een portie gekookte snijbiet van 230 gram, wat heel goed samengaat, om nog eens 27 procent van de DV voor kalium binnen te krijgen. En vergeet ook aardappelen niet. Een middelgrote aardappel bevat 926 mg kalium oftewel 26 procent van de DV. Zelfs een stukje zalm van 100 gram bevat meer kalium dan een glas melk: 534 mg oftewel 15 procent van de DV. Als melk op de eerste plaats staat als voedselbron voor kalium in de VS, zoals de NDC claimt, laten de Amerikanen het voordeel van al die kleurige echte voedingsmiddelen liggen die je op de markt en in de supermarkt kunt kopen.


  Vitamine B12


  De volgende op de lijst, na kalium, is vitamine B12. Het is vreemd dat deze vitamine in de lijst staat omdat bekend is dat B12 warmtegevoelig is. Niemand bestrijdt dat B12 wordt afgebroken bij de hoge temperaturen nodig voor de pasteurisatie van melk, zelfs niet mensen die hun brood verdienen met melk. De website van de Zuivelboeren van Ontario bespreekt pasteurisatie en de effecten daarvan op de samenstelling van melk. Hoewel de site ons geruststelt met ‘Onderzoeken laten zien dat calciumopname ongewijzigd blijft door pasteurisatie’, is de informatie over vitamine B12, thiamine en vitamine C heel anders. Op de website wordt toegegeven: ‘Pasteurisatie zorgt voor een klein verlies van 10 procent van het thiamine- en B12-gehalte en verder voor 20 procent verlies van het vitamine C-gehalte.’ Deze verliezen worden echter meteen weer afgezwakt: ‘Omdat de verliezen klein zijn in vergelijking tot het hoge totale gehalte aan deze twee B-vitaminen, blijft melk voorzien in een significante hoeveelheid thiamine en vitamine B12.’


  En dit is wat de website van de Zuivelboeren van Ontario allemaal te zeggen heeft over de voordelen van gepasteuriseerde melk: ‘Gepasteuriseerde melk is een uitstekende bron van calcium, eiwit, riboflavine, vitamine A en D, fosfor en een goede bron van thiamine en B12.’ Kalium, toch een favoriet van de NDC, wordt niet eens vermeld. Kennelijk vindt de zuivelorganisatie uit Ontario de hoeveelheid te verwaarlozen. Anderzijds belicht ze thiamine en die haalt nu juist de top 9 van de NDC niet. Nadat de website van de Zuivelboeren van Ontario heeft verteld dat melk een ‘uitstekende’ bron van vitamine A is, hoewel er maar 11 procent van de DV in een glas zit, gaat hij verder met te beweren dat het slechts een ‘goede’ bron van vitamine B12 is met 22 procent DV per glas.


  Als Canadese voel ik me geroepen om verontschuldigingen aan te bieden voor deze verwarring. Dat doen we hier – als iemand tegen je op loopt. Ik weet niet welke criteria de Zuivelboeren van Ontario hanteren om te bepalen of melk een uitstekende, dan wel een goede bron van een bepaalde voedingsstof is. Waarom geeft de organisatie thiamine en B12 een lage waardering ook al worden ze in hogere concentraties aangetroffen in melk dan de vitaminen die wel de ‘uitstekende’ groep halen? Ik vermoed dat het feit dat ze warmtegevoelig zijn er iets mee te maken heeft. De hiërarchie die de organisatie schept tussen B12 en thiamine aan de ene en de andere voedingsstoffen van melk aan de andere kant, roept weer de vraag op: ‘Hoeveel van deze B-vitaminen zitten er nu werkelijk in een glas met melk die een warmtebehandeling heeft ondergaan?’ Het antwoord van de NDC wat betreft B12 is 22 procent van de DV. Het is echter nog maar de vraag hoe legitiem zo’n algemene waarde voor de hoeveelheid B12 in een portie gepasteuriseerde melk is. Omdat niet alle gepasteuriseerde melk op dezelfde manier is verhit of behandeld, kunnen niet alle glazen gepasteuriseerde melk dezelfde hoeveelheden B12 bevatten.


  Neem bijvoorbeeld Ultra High Temperature (UHT) gepasteuriseerde melk. In 2012 liet Tetra Pak, het verpakkings- en verwerkingsbedrijf van levensmiddelen zijn ‘Milk Unleashed-campagne’ (vrij vertaald: geef melk de vrijheid) om ‘werkende moeder’s bekend te maken met melk in een soort sappakjes die niet gekoeld hoefde te worden. Hun milkunleashed.com-website heeft onderwerpen als ‘Voeding’ en ‘Bescherm wat goed is’ waar je omschrijvingen vindt van de samenstelling van de UHT-melk: ‘Een pakje (250 ml) houdbare melk bevat acht gram eiwit en negen essentiële voedingsstoffen – calcium, vitamine A en D en B12, kalium, fosfor, magnesium, riboflavine, niacine en zink – bijna de helft van de ADH vitaminen.’ Nog afgezien van het feit dat er op dit lijstje geen negen maar tien voedingsstoffen staan, is er een fundamentelere reden om wantrouwend naar de promotie van dit product door Tetra Pak te kijken. De uiteindelijke verklaring dat een portie UHT-melk voor bijna de helft van de ADH vitaminen zorgt, is op z’n zachtst gezegd cryptisch en wordt snel fout geïnterpreteerd. Diëtisten die weten dat de FDA dagelijkse consumptiewaarden voor negentien vitaminen en acht energieleverende voedingsstoffen, waaronder kalium, heeft vastgelegd, hebben de expertise om deze claim op de juiste manier te lezen, namelijk dat een glas UHT-melk de helft van de vitaminen bevat waar de FDA een aanbevolen inname voor heeft bepaald (dus de helft van de vitaminen die je nodig hebt zit erin, maar niet de helft van de hoeveelheid die je nodig hebt!). De gemiddelde werkende moeder voor wie de claim is bedoeld, zal dingen echter heel anders lezen. De advertentie geeft de indruk dat een portie UHT-melk bijna de helft van de hoeveelheid van alle opgesomde vitaminen bevat die zij en haar gezin dagelijks nodig hebben. Dat is dus niet het geval. Je weet vast nog wel dat een portie melk van 250 ml slechts één procent van de DV voor niacine bevat.


  Maar hoe je het ook bekijkt, de zin die Tetra Pak heeft gefabriceerd om consumentenvragen over de voedingswaarde van UHT-melk te beantwoorden, is te vaag om enige waarde te hebben. Ik bezocht de website opnieuw om uit te vinden of de extra hoge verhitting die UHT-melk ondergaat het vitaminegehalte anders beïnvloedt dan andere pasteurisatiemethoden. Door de focus op het aantal vitaminen in UHT-melk te richten in plaats van op de hoeveelheid zelf, laat de box ‘Voedingswaarde’ bezoekers van de website in de kou staan. Dus bleef ik zoeken. Onder de UHT-Melk FAQ’s stond de vraag: ‘Heeft houdbare melk evenveel voedingswaarde als gekoelde melk?’ Dat leek een veelbelovende vraag. Maar niet heus: ‘Houdbare melk is echte melk. Het smaakt verrukkelijk en zorgt voor dezelfde voedingswaarde als conventionele gekoelde melk… Meer informatie over UHT-melk vind je hier.’ ‘Hier’ stuurde me weer terug naar het Voedingswaardedeel dat uitsluitend refereert aan het aantal voedingsstoffen in UHT-melk en niet aan de absolute hoeveelheden van die stoffen.


  In een allerlaatste poging scrolde ik naar beneden in het menu ‘Wat is houdbare melk?’ naar het ‘Bescherm wat goed is’, in de hoop dat ik het ‘goede’ dat UHT-pasteurisatie in melk beschermt zou kunnen vinden, maar ook dat liep weer op een teleurstelling uit. Ik kreeg alleen voorgeschoteld hoe de technologie van Tetra Pak helpt het milieu te beschermen. Dat was het punt waarop ik het heb opgegeven. Omdat de website van Tetra Pak zich als doel heeft gesteld consumenten te onderrichten over UHT-melk, maar geen concrete details geeft over het voedingswaardeprofiel van UHT-melk, vermoed ik dat vitaminen die door warmte worden afgebroken, zoals B12, de UHT-behandeling niet overleven waardoor er geen noemenswaardige hoeveelheden overblijven. In z’n algemeenheid kun je stellen dat het verstandig is om uit te vinden op welke manier je melk is verwerkt voordat je in de claims van de zuivelindustrie trapt als het over het superieure voedingsstoffengehalte van melk gaat.


  Als je in elk van de voedingsstoffen duikt waar de zuivelindustrie goede sier mee maakt in haar harde verkoopmethoden om Amerikanen ervan te overtuigen meer melk te drinken, is het essentieel om vast te stellen of melk het verdient een pijler van onze diëten boordevol eiwitten en verzadigde vetten te worden genoemd. We hebben tot nu toe vastgesteld dat niacine, vitamine D, vitamine A, eiwit, kalium en vitamine B12 geen voedingsstoffen zijn die gepasteuriseerde vetarme melk op de eretribune kunnen zetten. Er blijven er nog drie over om te onderzoeken: riboflavine, fosfor en ten slotte het onderwerp van de drie volgende hoofdstukken, de ster van alle melk-pr, calcium.


  Riboflavine


  Sommige ingrediënten krijgen alle aandacht: calcium, vitamine D en vitamine C zijn daar goede voorbeelden van. Riboflavine niet. Je hoort niet vaak over riboflavine, niet als je multivitaminen koopt, zelfs niet als je de uitslag van je jaarlijkse bloedonderzoek krijgt uitgelegd. Maar het is wel essentieel. Volgens het USDA stelt riboflavine, ook wel bekend als vitamine B2, cellen in staat om zuurstof te gebruiken om energie uit voedsel te halen, het helpt je ogen gezond te houden en je zicht helder, en houdt ook de huid rond mond en neus gezond. Misschien was de man in Brussel die een hoofdrolspeler uit de wereldhit uit 1980 van Men at Work, ‘Down Under’, een Vegemite-sandwich geeft, daarom wel ‘1.90 meter en erg gespierd’. Vegemite, ook wel bekend als Marmite, is een spread die veel wordt gegeten in Australië. Het is gemaakt van gistextract, dat boordevol riboflavine zit. Eén theelepel bevat 50 procent van de 1,7 mg DV voor riboflavine. Twee theelepels en je bent op weg om de energie te metaboliseren die je nodig hebt om net zo groot en sterk te worden als de man in Brussel. Als je niet van Marmite houdt, hebben de Kiwi’s (Australiërs dus), nog een andere bron met overvloedig B2 in handen: de lamslever waar ze zo beroemd om zijn. Hoewel alle lever veel B2 bevat, bevat lamslever het meest: maar liefst 230 procent van de DV voor B2 in een stukje van 100 gram. Een klein weetje als je ooit in het land van de schapen komt.


  Net als de meeste mensen eet ik geen Marmite, of brouwersgist, wat gistextract wordt genoemd als het in geconcentreerde vorm komt. Vegemite en Marmite, die beide van overblijfselen van bierbrouwen worden gemaakt, zijn niet populair in Noord-Amerika of in Europa, met uitzondering van Engeland. Wat lever betreft, dat eet ik af en toe, maar koop dat dus niet dagelijks en het hoort ook niet tot mijn vaste eetpatroon. Makreel, die je ook in blik kunt kopen, is echter gemakkelijk om op voorraad te hebben. Een filet levert ongeveer 56 procent van de DV en ook nog eens een grote hoeveelheid gezonde omega-3 vetten. Wilde Atlantische zalm is een andere goede bron, die met een ons rauwe vis al 19 procent van de DV voor B2 levert. B2 is een goede reden om forel aan je wekelijkse visdiners toe te voegen: drie ons rauwe forel, levert 17 procent van de DV voor B2. Strooi een eetlepel paprikapoeder over de vis voor je hem grilt of bakt en je voegt nog eens 7 procent van de DV voor B2 aan de maaltijd toe. Hoewel makreel, zalm en forel goede ontbijt- lunch- en dineropties zijn om tegemoet te komen aan je B2-behoefte, kan snacktijd ook de juiste tijd zijn om deze energie-stofwisselaar een flinke oppepper te geven: 30 gram amandelen voorziet in 17 procent DV voor B2 en 85 gram droog geroosterde sojabonen in ongeveer 20 procent.


  Van de FDA mogen voedingsmiddelen die tussen de 10 en 19 procent van de DV voor een voedingsstof per portie bevatten, een ‘goede bron’ van die voedingsstof worden genoemd. Bevat een product 20 procent of meer van de voedingsstof, dan mag het aangemerkt worden als ‘hoog’ of ‘rijk aan’ of als een ‘excellente’ of ‘geweldige’ bron van die voedingsstof. Volgens deze richtlijnen is melk met 26 procent van de DV voor B2 zoals de NDC zegt, een ‘excellente bron’ van B2. Dus verdient riboflavine, in tegenstelling tot alle andere voedingsstoffen die we hiervoor hebben behandeld, het om op de lijst te blijven staan. Er zijn echter zoveel gewone voedingsmiddelen die veel B2 bevatten, dat melk overbodig is. Het feit dat B2 essentieel is, betekent niet dat melk dat ook is.


  Fosfor


  Met maar liefst 25 procent van de 1000 mg DV voor fosfor in elk glas melk, is melk een ‘excellente bron’ van fosfor. Daarmee verdient fosfor dus ook zijn plaats op de lijst. Maar weet je ook wat een andere excellente bron van fosfor is? Frisdrank, vooral de colasoorten. Iedereen is het erover eens dat ze ongezond zijn omdat ze vol fosfor zitten in de vorm van fosfaattoevoegingen zoals fosforzuur (in Nederland als E338 aangeduid). Hoewel de juiste hoeveelheid fosfor essentieel is om calcium te metaboliseren waardoor het heel belangrijk is voor de gezondheid van je botten, verstoort te veel van dit mineraal de calciumabsorptie. In Noord-Amerika, waar frisdrank een populaire dorstlesser blijft, is dan ook geen enkele andere ‘excellente bron’ van fosfor nodig. Misschien is dat de reden dat fosfor als laatste op de lijst van de pluspunten van melk staat, ondanks het feit dat melk meer fosfor bevat dan bijna elke andere essentiële voedingsstof. Misschien is de zuivelindustrie er niet zo zeker van of het hoge fosforgehalte nu voor of tegen melk pleit.


  Zelfs als je je verre houdt van frisdrank, zoals ons vaak wordt geadviseerd, is er aan fosfor geen gebrek. Het zit in alles, vanaf de goedkoopste sectie van de voedselketen tot prijzige producten als bacon. Zo zijn de pitten van de watermeloen een bron van voedingsstoffen: 30 gram bevat bijna 8 gram eiwit, dezelfde hoeveelheid als een glas halfvolle melk, en 21 procent van de DV voor fosfor. En dat is nog niet alles. In die 30 gram pitten zit ook nog eens 36 procent van de DV voor magnesium; 23 procent van de DV voor mangaan; 19 procent van de DV voor koper; 5 procent van de DV voor niacine en 4 procent van de DV voor thiamine en folaat. Dat maakt watermeloen tot een excellente bron van drie essentiële voedingsstoffen (magnesium, mangaan en fosfor) en een goede bron van nog drie andere (zink, ijzer en koper). Zodra we oud genoeg zijn om uit een glas of beker te drinken, wordt ons verteld onze melk op te drinken. Maar we krijgen nooit te horen dat we onze watermeloenpitten moeten opeten. Eeuwig zonde dat we die essentiële producten zomaar weggooien!


  Rijstzemelen kunnen zich ook meten met melk als het op fosfor en andere dingen aankomt. Een portie van 40 gram bevat ruwweg 66 procent van de DV voor fosfor, oftewel twee en een half keer meer dan de hoeveelheid fosfor die je in een glas melk vindt. Ook zit er ongeveer 279 procent van de DV in voor mangaan; 80 procent van de DV voor vitamine B6 (pyridoxine); 77 procent van de DV voor magnesium; 72 procent van de DV voor thiamine; 67 procent van de DV voor niacine, 421 procent van de DV voor ijzer; 29 procent van de DV voor pantotheenzuur, waarover ik al heb geschreven dat dit helpt bij het metaboliseren van vet; 33 procent van de DV voor voedingsvezel; en 5 gram eiwit. Hierdoor zijn rijstzemelen een excellente bron van acht essentiële voedingsstoffen en een goede bron van veel andere stoffen. Vergeleken met melk, die slechts voor drie stoffen een excellente bron is, leveren rijstzemelen een topprestatie.


  Met ongeveer 232 mg fosfor in een glas halfvolle melk, is melk een excellente bron van dit mineraal dat sterke tanden en sterke botten opbouwt. Maar dat geldt ook voor veel andere voedingsmiddelen; 30 gram pompoenzaad levert 328 mg; 30 gram zonnebloempitten 324 mg; 30 gram tarwekiemen 321 mg; 30 gram sesamzaadpasta (tahin) 221 mg en 30 gram paranoten (ca. 6 stuks) 203 mg. Als je niets van je gading op dit lijstje vindt, zijn er altijd nog de hiervoor genoemde rijstzemelen, die met één portie voor bijna al het fosfor zorgen dat je nodig hebt; haverzemelen, die met een portie van 30 gram voor 23 procent van de DV zorgen; en mijn nieuwe favoriet, de watermeloenpitten. Nee, je eet niet elke dag watermeloen. Het idee is niet om vervangers voor melk aan te wijzen, maar om te illustreren dat vervanging al automatisch gebeurt.


  Kan calcium de niet zo indrukwekkende resultaten nog goedmaken van de acht andere voedingsstoffen op de lijst van de negen essentiële stoffen in melk? Kan calcium melk een vooraanstaande plaats geven onder de met voedingsstoffen volgepakte andere voedingsmiddelen? Maakt calcium melk tot het voedingsmiddel waarvan de zuivelindustrie ons wil laten geloven dat het broodnodig en onvervangbaar is? We gaan diep op deze vraag in en proberen je in de volgende drie hoofdstukken het antwoord te geven.
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  Het zaad voor sterke botten: botten breken met melk gaat gemakkelijker dan je denkt


  Zuivelreclame die melk afschildert als calcium en vice versa, heeft calcium voor het voedingsvoetlicht geduwd. Een glas melk van 250 ml bevat 300 mg calcium, oftewel 30 procent van de DV. Dat maakt melk een excellente bron van calcium, zoals de NDC claimt. Maar calcium is niet de enige voedingsstof die telt. Er bestaat geen hiërarchie onder essentiële voedingsstoffen. Dit gemengde gezelschap dat ons in leven houdt, beïnvloedt elkaar op een manier die we nog steeds niet helemaal begrijpen. In deze ingewikkelde, mysterieuze voedingsstoffendans die ons lichaam 24 uur per dag uitvoert, is elke acteur net zo van levensbelang als de ander. Als je echter naar pleitbezorgers voor zuivel luistert, zou je denken dat calcium de choreograaf van de hele show is. ‘Denk erom dat je drie porties zuivel per dag binnenkrijgt,’ zeggen zuivelverwerkers, diëtisten, artsen en overheidsinstanties. Het uitvloeisel daarvan is, zoals dr. David S. Ludwig van Harvard het bekijkt: ‘Dat Amerikanen miljarden liters melk per jaar consumeren, waarschijnlijk vanwege de aanname dat hun botten zouden verkruimelen als ze het niet zouden doen.’ Zijn collega, dr. Walter Willett weet wel beter: ‘In de huidige VS-richtlijnen wordt de noodzaak voor de hoge inname van zuivelproducten overdreven. Gedeeltelijk omdat de vereisten voor calcium overdreven zijn. Ik denk dat twee porties per dag (ongeveer 250 tot 500 gram (ml) melk) voor een voldoende hoeveelheid calcium zorgen en bij deze hoeveelheid is het prima als dit volle melk is.’


  Heilig basilicum


  Onze botten hebben calcium nodig, daar zijn we het allemaal over eens. Ze hebben echter ook nog een berg andere vitamines en mineralen nodig. Vitamine D en K, magnesium, mangaan en fosfor behoren tot de belangrijkste. Melk bevat veel calcium en fosfor en wordt in de VS verrijkt met vitamine D. Het bevat echter geen mangaan en het is ook geen belangrijke bron van vitamine K of magnesium, behalve dan een minuscule 0,73 microgram, oftewel net onder 1 procent van de DV voor vitamine K van 80 microgram, en slechts 7 procent van de DV voor magnesium per glas.


  Calcium is niet alleen géén koning onder de botopbouwende voedingsstoffen, melk is ook niet de beste bron van calcium in onze voedselvoorziening. Waarschijnlijk heb je nooit gedacht aan de gedroogde kruiden in je keukenkastje als een goede tegenhanger voor melk. En toch is gedroogd basilicum een excellente bron van drie botopbouwende voedingsstoffen (vitamine K, mangaan en calcium) en een goede bron van een andere (magnesium). Wanneer ik zeg ‘excellent’, meen ik dat ook. Twee eetlepels basilicumpoeder bevat 107 procent van de DV voor vitamine K; 50 procent van de DV voor mangaan; en 22 procent van de DV voor calcium. Tel dat bij de 18 procent van de DV voor magnesium en niemand zal kunnen ontkennen dat gedroogd basilicum een botopbouwend superfood is! Het verslaat melk ook nog op twee andere manieren: (1) het is voordelig – twee eetlepels gedroogd basilicumpoeder kost ongeveer 80 cent als je het los koopt; en (2) het is helemaal goed. Het mist niet alleen het suikergehalte in melk, maar deelt evenmin het verzadigd vet- en cholesterolgehalte van melk, zijn allergene eiwitten en zijn neiging ijzer af te breken. Als je kijkt naar al onze kennis over de behoeften van onze botten en het gevarieerde aantal voedingsmiddelen die bijdragen aan die lijst, is de voorkeurspositie van melk niet langer houdbaar.


  De Amerikaanse droom is dat je kunt slagen ongeacht wie je bent of waar je wieg heeft gestaan. Amerika wordt verondersteld de plek te zijn waar de room boven komt drijven. Het is de plek waar gedroogd basilicum een eerlijke kans zou moeten krijgen om zuivel van tafel te vegen. Er moet echter een massale, kritische mentaliteitsverandering optreden voor kleurige, botopbouwende voedingsmiddelen welkom zullen zijn in de blauwe voedselgroep van MyPlate. Een voedingsstoffenrevolutie blijft verboden terrein waardoor we mineralen zoals mangaan, dat essentieel is voor een normale botontwikkeling, zullen blijven zien als voedingsstoffen die laag op de ladder staan vergeleken met calcium. Onder het huidige voedingsregime is er geen hoop op dat het basilicum, de pompoenpitten en sardines van deze wereld de top van gezond-voor-je-botten-voedsel zullen bereiken, omdat in onze visie de dieet- en voedingsingrediënten die voor een sterk gestel zorgen, behoren tot een gehomogeniseerd, overheersend wit domein. Daarbij hebben we ons neergelegd.


  We hebben allemaal de verschillende redenen gehoord waar de pleitbezorgers van zuivel mee op de proppen komen om de hegemonie van melk te bewaken, waardoor de melkstroom deel uit blijft maken van onze dagelijkse vocabulaire. Ze zeggen dat calcium een klasse apart is, omdat onder andere in de Voedingsrichtlijnen voor Amerikanen uit 2010, calcium is aangewezen als een voedingsstof ‘waar zorgen over bestaan’. Ze blijven volhouden dat Amerikanen niet genoeg calcium binnenkrijgen en dat als je nu maar meer melk drinkt, dat de meest gemakkelijke en voor de hand liggende oplossing is. Ze wijzen naar statistieken die zeggen dat melk de meest significante bron van calcium in onze voedselvoorziening is.


  De ADA en de NDC hebben gezamenlijk deze argumenten naar voren gebracht als reactie op het artikel ‘Drie dagelijkse porties vetarme melk: een op wetenschappelijk bewijs gebaseerde aanbeveling?’ van de artsen David Ludwig en Walter Willett, dat op 1 juli 2013 in JAMA Pediatrics verscheen. Een woordvoerder van de zuivelorganisaties bestreed de kritiek van de onderzoekers op de idiote melkaanbevelingen van de overheid met ronkende claims over wat melk allemaal opleverde: ‘Omdat 73 procent van de calcium die in onze voedselvoorziening aanwezig is wordt geleverd door melk en melkproducten … is het moeilijk om de aanbevolen hoeveelheden calcium binnen te krijgen via andere niet-zuivelbronnen.’ Ook in Nederland wordt door diverse instanties eenzelfde bewering geuit. Hoewel dit erg overtuigend klinkt, blijft er bij nader onderzoek niets over van deze statistiek die afkomstig is van de website van de internationale bond van zuivelproducenten (IDFA). Het is onmogelijk om deze claim staande te houden, want als je wilt vaststellen hoeveel calcium er in de voedselvoorziening aanwezig is, moet je alles testen wat daaronder valt. Dat zou al een hele onderneming zijn als je geen rekening hoefde te houden met de realiteit, namelijk dat onze voedselvoorziening voortdurend verandert.


  Melkvertakkingen


  Mijn vriend Roger verbouwt de meeste verse producten voor zijn vierkoppige gezin op een klein stukje land rond zijn huis in Maine. Hij is niet de enige die veel calciumrijke planten verbouwt, zoals boerenkool, knolraap (die bol staat van de calcium) en broccoli. Als oprichter van de non-profitorganisatie Kitchen Gardeners International hielp hij mee de Obama’s over te halen een moestuin bij het Witte Huis aan te leggen. In heel Amerika en in Europa nemen moestuinen in aantal toe. Zelfs in de grote steden. Rekent de IDFA deze calciumoases mee als deel van de ‘voedselvoorziening’? Telt de IDFA de nog veel hogere aantallen calciumrijke kruiden mee die in achtertuinen en in vensterbanken staan? Ik denk het niet, omdat het niet kan. Hoewel deze lapjes grond openlijk bewerkt worden, voldoen ze niet aan de standaard om mee te tellen in de voedselvoorziening. Godzijdank leven we niet op een Lord of the Flies-soort eilandomgeving waar we al ons voedsel van één duidelijk afgebakende hoop moeten halen. We steunen niet, zoals de de statistieken van de IDFA wel willen doen voorkomen, allemaal op één op zichzelf staande voedselvoorziening. We eten wel en niet volgens een patroon. We verbouwen ons eigen voedsel en kopen producten die in de buurt zijn verbouwd maar ook van ver weg. Vooropgesteld dat je toegang hebt tot meer voedingsmiddelen dan je in de typische winkels tegenkomt, waar sigaretten, melk en snoep de bestsellers zijn, zul je geen enkel probleem hebben om zonder melk of melkproducten aan je calciumbehoefte te voldoen.


  Er komt een trend bovendrijven: stadsboerderijen komen op in en rond de steden en het loopverkeer in de supermarkten beweegt zich meer richting het deel waar groenten en fruit te vinden zijn. Amerikanen leren steeds meer over al het goede in de groenten, die eerst vooral als plukje garnering op de borden te vinden waren. In Europa hebben we altijd al meer groenten gegeten dan Amerikanen, hoewel dat door een enorme hoeveelheid bewerkte levensmiddelen helaas minder is geworden. Nu we ons er echter bewust van worden dat (verse) groenten en fruit noodzakelijk zijn, keert dat tij weer.


  Vandaag de dag zou mijn grootvader het moeilijk hebben om zijn overtuiging te verdedigen. Tijdens de gezamenlijke lange familiediners op zondag vergeleek hij steevast worteltjes, spinazie en zaden met voer voor konijnen en kippenvoer. In 1990, het jaar dat hij overleed, werd de vroegere Olympische kampioen Carl Lewis veganist. Lewis maakte er een punt van de wereld te laten weten dat het eerste jaar dat hij veganist was, zijn beste jaar op de baan was. Muscle-man Mac Danzig, een Amerikaanse vechtsporter, vermijdt zuivel en zal ook geen Big Mac naar binnen werken. Sinds 2004 is hij voor 100 procent veganist. Zelfs testosteron-opgepompte coureurs winnen zonder dat er melk en bloed van andere dieren door hun aderen stromen. Andy Lally, drievoudig Amerikaanse Rolex Grand Am winnaar, die in 2009 veganist werd, erkent dat de menigte die naar hem kijkt, vlees-met-aardappelen-volk is. Maar daar heeft hij zich niet door laten afremmen.


  Ook gewichtheffers nemen in omvang toe met plantaardige voeding. Bodybuildingkampioen Kenneth Williams is bijvoorbeeld al sinds 2000 een trotse veganist. En dan zijn er nog de ex-boksers. Mike Tyson zegt dat hij door de kracht van groenten en een gezonde levenswijze niet meer in de problemen komt. Geen zuivel en rood vlees voor deze voormalige zwaargewicht bokser. Deze mannen zijn dé voorbeelden voor de voedingsmiddelen die mijn opa, marineofficier in de Tweede Wereldoorlog, afdeed als ongeschikt voor de sterken en machtigen. Ze zijn het bewijs van de groeiende kennis op het gebied van de vruchten en groenten die mijn grootvader naar de rand van zijn bord schoof. Met zoveel helden die groenten eten, kunnen melkproducten binnenkort niet langer op de calciumdollar van de consument rekenen.


  Volg je neus


  Ik voel het in mijn botten. Boerenmarkten zijn de plaatsen waar de toekomstige voedingsstoffen groeien, inclusief (maar niet uitsluitend) calcium: de amarantbladeren vol eiwit, ijzer en calcium die je kookt als spinazie en die gestoomd heel lekker zijn met een beetje citroensap; spruitjes met hun kruisbloemige charme; tatsoi, de licht pittige groente, die ook wel Chinese sla wordt genoemd en heerlijk is in roerbakrecepten (en bovendien in een portie van slechts 40 gram rauwe tatsoi maar liefst 30 procent levert van de DV voor calcium, 325 procent van de DV voor vitamine C, 10 procent van de DV voor kalium, 12 procent van de DV voor ijzer, 5 procent van de DV voor niacine en 4 procent van de DV voor fosfor en magnesium); en dan het loof van knolraap, dat vol calcium zit, maar de lange omslachtige weg van veld naar supermarkt niet overleeft. 145 gram gekookt loof bevat 20 procent van de DV voor calcium, waardoor het dus een ‘heel goede bron’ van niet alleen calcium is, maar ook nog van zes andere voedingsstoffen. Het zorgt voor 662 procent van de DV voor vitamine K; 220 procent van de DV voor vitamine A; 66 procent van de DV voor vitamine C; 42 procent van de DV voor folaat; 25 procent van de DV voor mangaan; en 20 procent van de DV voor vezels. En ze zijn ook een ‘goede bron’ voor drie andere voedingsstoffen. Het levert namelijk ook nog eens 18 procent van de DV voor koper; 14 procent van de DV voor vitamine E; en 13 procent van de DV voor vitamine B6. Een trip naar de boerenmarkt zorgt ervoor dat je beseft hoeveel goede voeding verloren gaat in de conventionele distributiekanalen. Als de persoon voor mij knolraap zonder blad vraagt, zul je mij niet horen klagen als ik het er gratis bij krijg en ik daarmee ook nog de last lichter maak die de boeren weer mee naar de composthoop moeten slepen. Méér knolraapbladeren, alsjeblieft!


  Ik geniet van mijn uitje naar de boerenmarkt zonder boodschappenlijstje, vreselijke muzak, spiegelende vloeren en rechte gangpaden. Ik bepaal zelf wat ik wil en ben er zeker van dat ik ook krijg wat ik zie en ruik. Als je dol bent op perziken, ken je het gevoel, dat onweerstaanbare verlangen naar een mandvol perfect rijpe perziken. Ik kreeg ze altijd van mijn moeder. Ze kocht ze alleen in het seizoen voor perziken. Van augustus tot begin september was er geen zondagmorgen dat ze geen grote glazen kom met gesneden perziken neerzette met wat citroensap erover gesprenkeld zodat het vruchtvlees die prachtige kleur bleef houden. Perziken waren het parfum van augustusochtenden. Perziken waren het begin van heerlijk lange dagen in warme zonnestralen. Perziken blijven me verleiden als ik in augustus van mijn fiets afstap bij de Dufferin Grove donderdagmarkt.


  Als oktober overgaat in november, dat daarna december binnenschaatst, word ik minder moedig. De warme en goedverlichte supermarkten roepen me. Hun bakstenen schuilplaats is wel een seconde lang verleidelijk. Maar dan herinner ik me weer al hun wetten en regels en keer ik het draconische gemak van de supermarkt de rug toe en ruil hem in voor de flexibiliteit en voedingsstoffenrijke overvloed van de boerenmarkt. Ik heb liever het lichte ongemak dat ik ervaar als ik mijn handschoenen uitdoe en mijn handen vuil maak aan mierikswortel, knolselderij en koolrabi waaraan nog dezelfde rijke grond kleeft die deze knollen tot wasdom bracht. Nicole, die Ted helpt om de vrachtauto vol groenten te verkopen aan de klanten, die om hem heen zwermen als vogels rond een bessenstruik, heeft altijd een wortel voor mijn hond Dixi. Nicole bijt een stuk wortel af voor Dixi, die al kwispelend staat te wachten.


  Ik ben Ted gevolgd van de kleine kraam waarmee hij twintig jaar geleden in een zijstraat in het centrum van Toronto begon, naar Dufferin Grove, dat nu mede dankzij hem een drukke markt is. Ik heb gezien hoe de markt dankzij de grote inzet van bevlogen mensen transformeerde van een klein kluitje in het park tot een bijenkorf aan activiteiten. Je vindt er brood, schapenkaas en tofoe, paddenstoelen, wilde bessen, vis, chocolade en verse eieren en natuurlijk fraaie fruit- en groentekramen. Mensen uit alle lagen van de bevolking komen hier inkopen doen. Hoewel de markt officieel donderdags open is van drie tot zeven uur, blijft hij daarna nog open. Op vrijdag, als de verkopers naar huis zijn, is er een zeven-dollar-als-je-het-kunt-missen-diner, georganiseerd door de gemeenschap. Met ingrediënten van de markt wordt er elke week, voor iedereen die wil, een menu gemaakt van soep, salade, hoofdgerecht en dessert.


  ‘Omdat melk en melkproducten goed zijn voor 73 procent van de calcium, die in de voedselvoorziening aanwezig is, … is het moeilijk om de aanbevolen hoeveelheid calcium binnen te krijgen uit niet-zuivelbronnen.’ Nu je mij en Dixi hebt vergezeld op onze wekelijkse trip naar de markt, zie je zelf de gaten in de verdediging van melk en melkproducten van de zuivelindustrie. Alleen een onmogelijk microscopisch gedetailleerde inventarisatie van de voedselvoorziening zou de calcium kunnen bepalen die afkomstig is van producten van de buitenmarkten die je overal ziet opkomen. De omvang van de definitie die de zuivelindustrie geeft van ‘voedselvoorziening’ kan nooit vangen wat de waarnemers, wie dat ook mogen zijn, niet zien: de postelein, ook wel varkenskruid genoemd, die Ted in het wild oogst; het groen van paardenbloemen dat ik in het park en bij mijn huis uit de grond trek; en de broccolistelen die ik van de composthoop van boerin Amanda red. Deze blijven allemaal onder de radar van de waarneming door de zuivelindustrie en komen dus niet in haar conceptie van voedselvoorziening voor. En dat geldt ook voor maaltijden zoals die op vrijdagavond in september in Dufferin Grove. Het calciumrijke menu van gebakken tofoe (de dag daarvoor van gestremde tofoe gemaakt door een marktkoopman) met barbecuesaus en een topping van maismeelbiscuit, zwartoogbonensalade en koolsla is ook iets te laag bij de grond voor de radar van de zuivelindustrie om te registreren.


  Misschien komt 73 procent van de calcium die in de voedselvoorziening beschikbaar is, wel van melk en melkproducten. Misschien is 73 procent van de calcium die beschikbaar is in jouw buurtwinkel wel geconcentreerd in melk en melkproducten. Maar winkel en eet eens buiten de lijntjes en je ontdekt al snel dat calcium overal om je heen beschikbaar is. Het groeit in de scheuren van het beton, in keukentuintjes, in de vensterbanken van flatgebouwen en op gemeenschappelijke daktuinen. Het enige wat je hoeft te doen is naar boven en beneden te kijken.


  Back to the future voor calcium


  Calcium is hard op weg om zelfs nog beter beschikbaar te komen, omdat eeuwenoude zaden herontdekt worden en terechtkomen in de voedseltoekomst van Noord-Amerika en Europa. Quinoa, het kleine, graanachtige zaad dat in feite tot de grasfamilie behoort, heeft de aanzet gegeven tot een ‘superfood’-revolutie. Amarant, een plant die nog kleinere zaden levert dan quinoa, kan wel eens de volgende sensatie op een dinertje zijn. 245 gram gekookte amarant levert 9 gram eiwit, 29 procent van de DV voor ijzer en 12 procent van de DV voor calcium. De paarse bladeren, die als onkruid uit de zaden groeien, bevatten tweemaal zoveel calcium als het favoriete eten van Popeye. Als je geen amarant op de groente- en fruitafdeling van je supermarkt kunt vinden, ligt het waarschijnlijk in de schappen als zaad of bloem dat ervan gemalen is. Je vindt het zeker in natuurwinkels. Amarantbloem en –zaden zijn vooral rijk aan eiwit en vezels vergeleken met gewone granen zoals rijst. Ze zijn zeer waardevol, zeker voor bakkers van glutenvrije producten.


  Als het calcium is wat je wilt, kan maar weinig zich schepje voor schepje meten met chiazaad. Chia is afkomstig van het Maya-woord voor ‘kracht’ en dat is precies wat het is. Vraag het maar aan gediplomeerd voedingsdeskundige Lindsey Duncan. Hij zal je vertellen dat chiazaad calcium per 30 gram wel 18 procent van je dagelijkse DV bevat. En dat is dus drie keer zo veel als magere melk. Doordat het vol zit met magnesium, fosfor, ijzer, kalium, zink, omega 3-vetzuren, eiwit en vezels, verslaat chiazaad melk in alle belangrijke gezondheidsopzichten.


  In 1980, toen Noord-Amerikanen liever mooie chiaplanten kweekten (familie van munt en salie) dan groenten, kwam het bij de meeste mensen niet op dat ze de zaden gewoon konden eten. Vandaag de dag verkopen de meeste biologische winkels juist om die reden de zaden, zwart en wit, in zakjes of in grootverpakkingen. Je kunt ze aan smoothies toevoegen, weken als papachtige ontbijtgranen of over salades strooien.


  Als je gewend bent je calcium te drinken, zijn koemelk en met calcium verrijkte plantaardige melksoorten niet langer je enige opties. Chiazaad wordt gewoon! Een product dat als fruitsmoothie werd neergezet, begon klein, is opgepikt door een golf van belangstelling onder consumenten en wordt inmiddels in grootverpakkingen en verwerkt in producten verkocht. Ook sapproducenten zijn begonnen om ontbijtsmoothies met chiazaad te maken. De kracht achter deze kleine, maar krachtige zaden is té sterk om hun populariteit in te dammen. Volgens Datamonitor Consumer, die productinnovatie in verpakte consumentenproducten bijhoudt, is meer dan vier-vijfde van de tussen januari en oktober 2014 gelanceerde oervoeding, gemaakt op basis van chia en quinoa. In 2010 was dat nog 55 procent.


  Tom Vierhile, directeur innovatieve inzichten van Datamonitor, gelooft dat van alle soorten oervoedsel die hun weg vinden in de ontbijtgranen, energierepen en drankjes die de grote handelskanalen overspoelen, chiazaad en quinoa de meeste commerciële potentie hebben. Vierhile rapporteert: ‘De industrie van verpakte voeding heeft zich zodanig achter deze twee oergranen geschaard dat ze nu een dominant percentage van nieuwe productactiviteit in de voedingsindustrie voor hun rekening nemen.’ Nielsen rapporteert dat de chiacategorie alleen al naar een verbijsterende 239 procent groeit, en de schatting is dat die in 2020 meer dan 1 miljard dollar zal bedragen. Ik heb de buitengewone stijging in populariteit van chia meegemaakt. In 2010 lagen de zaden nog niet eens in mijn lokale gezondheidswinkel. Ik kocht mijn eerste zak chia in de lente van 2013 en zelfs dan nog alleen als experiment. En nu behoren ze tot de vaste producten in nationale supermarktketens.


  De evolutie van chia van basisvoedsel bij de Azteken en Maya’s, naar een zaad dat vooral in Zuid-Amerika werd gegeten, naar een sierplant in het Noord-Amerika van de jaren ’80, tot zijn 21ste-eeuwse verovering van de markten van de VS en Canada maar ook het Midden Oosten, Europa en Azië, is buitengewoon te noemen als je erover nadenkt. Een hele nieuwe keten om in een voedingsmiddel te voorzien waar het grootste deel van de wereld nog nooit van heeft gehoord, is niet in een handomdraai gecreëerd. De infrastructuur die is aangelegd alleen om bergen van dit calciumrijke zaad te verbouwen en te verschepen via land, lucht en water, is het bewijs dat de manier waarop we calcium en andere voedingsstoffen binnenkrijgen niet zo simpel en wit is als de zuivelindustrie het schetst.


  Science feit: calcium is maar één onderdeel van een netwerk aan essentiële botopbouwende voedingsstoffen. Science fictie: zuivel is de beste, meest beschikbare en toegankelijke bron van voedingscalcium.


  8


  Het uitmelken van calcium: de zwarte kant van onze buitensporig hoge calciumaanbevelingen


  Wat de zuivelindustrie de media vertelt over het belang van melk voor het Amerikaanse dieet, verschilt van wat de insiders van deze industrie tegen elkaar zeggen. Ons vertellen ze dat melk essentieel is, vooral als we aan onze calciumbehoefte willen voldoen. Tegen elkaar zeggen ze het tegenovergestelde. Om met Tom Gallagher, CEO van de DMI te spreken, de Amerikaanse organisatie die zuivelproducten promoot en gefinancierd wordt door zuivelboeren: ‘Als we geen fundamentele veranderingen in de melkbusiness zien, en dan bedoel ik dus geen marginale veranderingen, zal melk op een bepaald moment een marginale drank worden.’


  Dat ‘moment’ staat er aantoonbaar aan te komen. Chiazaad is slechts een van de vele voedingsmiddelen die pit en leven brengen in de saaie melk-met-brood-traditie. Je hoeft geen Mayaruïnes te bezoeken, de Andes te beklimmen of naar Thailand te reizen om aardbei-banaan-chiasnacks te vinden, chocolade-zeezout-quinoaballetjes of kokos-gember-krekelrepen. De bulderende stroom van planten en nu ook insecten die Noord-Amerika overspoelt met calcium en andere botvriendelijke voedingsstoffen, overstemt de oproep van de zuivelindustrie om melk in leven te houden.


  Gallaghers aankondiging in oktober 2014 (twee jaar na het alarm over de aanstaande irrelevantie van melk) over het partnerschap van de DMI met zeven bedrijven, waaronder grote namen als Coca-Cola, om de vloeibare melkverkopen een boost te geven, laat zien dat de zuivelindustrie niet bereid is bij de pakken neer te zitten wanneer de verkoop van vloeibare melk daalt. Wat overigens de laatste tien jaar al met een snelheid van ongeveer 8 procent gebeurt. Met partners, die in de komende paar jaar totaal meer dan 500 miljoen dollar investeren om voorwaarden te scheppen om de verkoop van vloeibare melk te verhogen, en met 30 miljoen van het check off-programma van het USDA, spreekt Gallagher vol vertrouwen over een opleving van de markt. Een markt, waarin één op de twee volwassenen ouder dan achttien geen melk drinkt. Hij hoopt dat door producten zoals Coca-Cola’s lactosevrije fairlife (dat er prat op gaat dat het 50 procent meer eiwit, 50 procent minder suiker en meer calcium bevat dan gewone melk), melk weer in het dieetwoordenboek van volwassenen zal worden opgenomen. Hij vat de grote overtuiging achter de multipartijenonderneming van de DMI in één zin samen: ‘We moeten producten hebben die voor de consument in elk stadium van zijn leven relevant zijn.’ De signalen geven aan dat zelfs melk met steroïden problemen zal hebben het op te nemen tegen de grote en overtuigende kracht van planten.


  De fixatie van de USDA op melk als calciumbron


  Maar waar de zuivelindustrie zich zorgen maakt over consumenten die de laatste superfood-innovaties najagen, weigert het USDA zich aan te passen. Kortzichtig en niet meer van deze tijd blijft het melk neerzetten als uniek voedingsmiddel, als het enige product dat het waard is om erkend te worden als hele ‘voedselgroep’. Kijk eens naar de andere vier groepen die naast melk ook op MyPlate staan. Je hebt de Groentegroep, die bestaat uit ‘donkergroene’ of ‘zetmeelachtige’ tot ‘rode’ en ‘oranje’ groentesoorten. En dan heb je de Granengroep. Ook die bestaat uit meerdere voedingsmiddelen, van vol maïsmeel tot zilvervliesrijst en havermout. Met de Fruitgroep is het al niet anders; deze bestaat uit heel veel soorten die niet met elkaar te vergelijken zijn zoals appels en sinaasappels, pruimen en meloenen. En als laatste is er de Eiwitgroep. Noten en zaden, peulvruchten en erwten, vis- en schaaldieren en vlees, eieren en gevogelte en bewerkte sojaproducten zijn allemaal leden van deze diverse plantaardige en dierlijke groep. De zuivelgroep staat daarmee in groot contrast; met uitzondering van met calcium verrijkte sojamelk (sojadrank), is het een groep van maar één voedingsmiddel, de diverse bewerkte vormen van koemelk.


  Wat maakt koemelk nu zo bijzonder? Ga naar de zuivelsectie van de homepagina van de website van MyPlate en scroll naar beneden waar ‘Selectie Tips’ aangegeven staat voor het antwoord van het USDA. Allereerst lees je een klein stukje advies voor mensen met lactose-intolerantie. De essentie? Laat je niet ontmoedigen om melk te gebruiken alleen omdat je zelf of je gezin er niet goed op reageert – de mensen met lactose-intolerantie kunnen nog altijd zuivel gebruiken door de porties te verkleinen, door producten te kiezen met een laag lactosegehalte zoals kaas of door enzymen die de suikers afbreken toe te voegen aan melk. Dan komt de waarschuwing: ‘Met calcium verrijkte voeding en dranken zoals ontbijtgranen, sinaasappelsap of rijst- of amandeldrank kunnen dan wel voor calcium zorgen, maar wellicht niet voor de andere voedingsstoffen die melk bevat’. Belangrijk is dat het USDA alleen maar zwaar bewerkte, met calcium verrijkte producten op de lijst zet om haar bewering kracht bij te zetten dat jij wel eens de grote verliezer kan zijn als je ervoor kiest je calcium uit andere dan zuivelproducten te halen. In het vorige hoofdstuk heb je echter al kennis gemaakt met de Dufferin Grove boerenmarkt. Als je zuivel opgeeft hoeft dat niet te betekenen dat je verrijkte voedingsmiddelen nodig hebt voor calcium of voor de andere voedingsstoffen die in melk zitten.


  En het USDA laat het niet hierbij in haar niet al te subtiele bezwaren tegen melkvrije voeding. Het heeft meer niet zo wijze woorden ‘Voor De Mensen Die Ervoor Kiezen Geen Melkproducten Te Gebruiken’. Deze titel alleen al verraadt zijn vooringenomenheid. Het USDA doet alsof het vermijden van koemelk altijd een keuze is, terwijl het voor sommige mensen niets met voorkeur te maken heeft, maar een zaak is van leven of dood. De twee punten onder de subtitel ‘Calciumkeuzes voor mensen die geen zuivelproducten gebruiken’ zijn precies dat: gericht op de genoemde calciumkeuzes. Allereerst is er dezelfde opgave van met calcium verrijkte voedingsmiddelen die het USDA op de homepagina aanduidt als niet van hetzelfde kaliber als melk. Vervolgens (hun plek op de lijst suggereert dat ze op de tweede plaats komen na de verrijkte voedingsmiddelen die eraan vooraf gaan) komen de voedingsmiddelen die van nature calcium bevatten: vis in blik (sardines, zalm met graten), sojabonen en andere sojaproducten (tofoe met calciumsulfaat, sojayoghurt, tempé), wat andere peulvruchten en bepaalde groene bladgroenten (raapstelen, knolraapgroen, boerenkool, bok choy en dergelijke). Deze opsomming van voedingsmiddelen, die rijk zijn aan calcium en voedingsstoffen, wordt gevolgd door weer een andere waarschuwing: de hoeveelheid calcium in deze voedingsmiddelen die kan worden opgenomen varieert. Met deze ogenschijnlijke onschuldige zin wordt het niet vrijblijvende idee gecommuniceerd dat zuivel de enige betrouwbare bron van calcium is.


  Het is waar dat veel planten van nature bestanddelen bevatten, die oxalaten worden genoemd, die de hoeveelheid calcium in de planten die je lichaam kan assimileren, verminderen. Echter, sommige planten bevatten een meer dan voldoende calciumgehalte om dat te compenseren. Vandaar de gerichte inspanning van dr. David Ludwig, die ik al eerder heb genoemd, om de misvatting aan te pakken dat melk de beste manier is om je calcium binnen te krijgen: ‘Per gram bevat gekookte boerenkool meer calcium dan melk. Sardines, noten, zaden, peulvruchten en groene bladgroenten zijn allemaal bronnen van calcium.’ En zijn geruststelling: ‘We kunnen volledig in onze behoefte aan calcium en andere voedingsstoffen voorzien met een hoogkwalitatief dieet van onder andere groene bladgroenten, bonen, noten, zaden en misschien vis.’ Zijn woorden zijn het waard om hier te herhalen, omdat ze de bonen (peulvruchten) en groenten in hun waarde laten, terwijl het USDA ze als tweederangs calciumbronnen neerzet. Zelfs de zuivelindustrie geeft toe dat calcium uit groenten even goed, zo niet gemakkelijker opgenomen wordt als calcium uit zuivel. Zoals in een artikel in de Chicago Tribune, ‘Geen Melk? Als je je leven niet zonder dagelijkse dosis zuivel kunt voorstellen, lees dan eens onderzoek dat de waarde – om nog maar te zwijgen van de veiligheid – van deze zuivelpijler in twijfel trekt’. In dit artikel dat al in 2006 werd gepubliceerd, wees de Calcium Counseling Resource van de NDC erop, dat ‘de calcium van bepaalde groenten zoals broccoli, bok choy en boerenkool even goed of beter wordt opgenomen dan calcium uit melk en melkproducten’. Ik vond het moeilijk om te geloven dat deze verklaring van de NDC kwam, dus wilde ik het uit hun eigen mond horen. Dat gebeurde toen ik de publicatie van de NDC opende, die was gewijd aan absorptie- en gebruiksproblemen voor onder andere calcium. Op pagina twee staat een tabel; een vergelijking van voedselbronnen van opneembare calcium. De middenkolom bevat de ‘fractionele opname’ van calcium in een lijst met melk en plantaardige voeding. Volgens deze tabel heeft melk een fractionele absorptie van 32,1 procent, terwijl broccoli, bok choy en boerenkool fractionele absorpties hebben van respectievelijk 61,3 procent, 53,8 procent en 49,3 procent. Wow, broccoli, dat is nog eens wat anders!


  De calciumconnectie


  Misschien vraag je je af waarom je de moeite zou nemen om verder dan zuivel te kijken voor je calcium en ‘acht andere essentiële voedingsstoffen’. Over calcium valt meer te vertellen dan dat het gemakkelijk te vinden is in voeding buiten de zuivelgroep. Toen ik in 2004 in Florida bezig was sinaasappelsap te onderzoeken, interviewde ik Allen Morris, een prominent figuur in die wereld, die op een enig moment voor de grootste sinaasappelsapfabrikanten had gewerkt. Toen we het over etiketten op voedsel kregen en over misinformatie over producten en hun inhoud, leefde hij zo op dat ik in de kantlijn noteerde dat hij ‘op zijn praatstoel zat’. Zijn jarenlange ervaring in de marketing en productie van sinaasappelsap had hem ervan overtuigd dat elke poging om consumenten te informeren een hopeloze onderneming was: ‘Negentig procent van alle dingen waar consumenten hun beslissing op baseren, is fout en verkeerd.’ Hij gebruikte als voorbeeld voeding verrijkt met calcium. De verrijking van sinaasappelsap met calcium creëerde een bijzonder probleem voor zuivelboeren die hun vee brokken voerden die waren gemaakt van de samengeperste overblijfselen van de sinaasappelverwerkende industrie. Morris legde uit dat er wetten zijn die aangeven hoeveel citruspulpbrokken je je koeien maximaal mag voeren want … ze bevatten veel calcium en door te veel calcium raakt de calciumstofwisseling verzadigd waardoor koeien de stof gaan uitscheiden. Als de koe dan een kalf krijgt, kan haar lichaam niet genoeg calcium vrijmaken en ontstaat er melkziekte.’ Hij wees op de inconsistentie dat hoewel de wetgeving het noodzakelijk acht om de calciuminname van koeien te reguleren, er geen limiet (van calcium) zit aan het vitaminesupplement dat je aan zwangere vrouwen kunt verkopen. Hij daagde me uit om uit te zoeken waarom je zwangere vrouwen wel iets kunt geven dat niet goed voor hen is, maar een melkkoe niet.


  Als ik toen had geweten wat ik nu weet over de risico’s van een te hoge calciuminname, zou ik hem wel eens aangemoedigd kunnen hebben om mij meer te vertellen. Ook al zei hij dat hij nog wel een tijdje door zou kunnen gaan, wisselden we in plaats daarvan van onderwerp, nadat hij zijn calciumbetoog had afgesloten met de observatie dat het gebrek aan kennis over sinaasappelsap niets is vergeleken met alle andere, onvoorstelbare misinformatie die er bestaat. Hij was mij een stap voor. Nog voor er in de landelijke media onderzoeken verschenen die kritisch waren over de aanbevelingen voor duizenden milligrammen calcium, begreep hij al dat we het totaal bij het verkeerde eind hadden wat calcium betreft. Het minst bekende verhaal over calcium zou wel eens zijn al te grote rol in ons dieet kunnen zijn.


  De ADH voor calcium is in Canada en de VS hetzelfde. De ADH is met 1300 mg het hoogst voor kinderen tussen de 9 en 18 jaar. Dat daalt tot 1000 mg voor mannen tussen de 19 en 70 en vrouwen tussen 19 en 50 jaar. Daarna wordt vrouwen boven de 50 en iedereen ouder dan 70 aangeraden hun inname tot 1200 mg per dag te verhogen. De website van Health Canada zegt: ‘Meer dan 99 procent van de calcium in het lichaam is te vinden in botten en tanden waarvan het de structuur ondersteunt.’ Vandaar de calcium-sterke bottenconnectie die we allemaal hebben opgeslagen in onze hersenen. We mogen dan wel niet precies weten waarom we magnesium nodig hebben, waarom de NIH in de VS de ADH voor magnesium voor jonge mannen en vrouwen respectievelijk op 400 mg en 310 mg heeft gesteld, maar we weten allemaal waarom de ADH voor calcium in diezelfde leeftijdsgroep mannen en vrouwen 1000 mg is. Als er één ding over onze gezondheid is dat we allemaal weten, is het dat we voldoende hoeveelheden calcium in ons dieet moeten opnemen om voor onze botten te zorgen. We vertrouwen erop dat de overheid de exacte hoeveelheid correct bepaalt.


  In Nederland zit er verschil in de ADH voor kinderen. Volgens het Vitamine Informatie Bureau (VIB) hebben baby’s van 0 tot 5 maanden 210 mg calcium nodig, van 6 – 11 maanden 450 mg, peuters van 1 tot 3 jaar 500 mg, van 4 tot 8 jaar 700 mg, jongens van 9 tot 18 jaar 1200 mg en meisjes van die leeftijd 1100 mg. Mannen en vrouwen van 19 – 50 jaar hebben 1000 mg nodig, mannen en vrouwen van 51 – 70 jaar 1100 mg en vanaf 70 jaar krijgen beiden de aanbeveling 1200 mg in te nemen. Deze aanbevelingen zijn vastgesteld door de Nederlandse Gezondheidsraad, de Nordic Council (NC), de EFSA (European Food Safety Authority) en het Institute of Medicine (IOM). Het VIB stelt dat de ADH 97,5 procent moet dekken en dat 2,5 procent van de mensen méér nodig heeft, maar ook dat het merendeel van de bevolking al aan minder voldoende heeft.


  Toch vragen artsen en onderzoekers zich af waarom de ADH voor calcium in Canada en de VS zo hoog is, gezien het ontbreken van bewijs dat zo veel calcium goed voor je is en het bestaan van onderzoeken die aangeven dat de aanbevolen hoeveelheden in feite wel eens schadelijk zouden kunnen zijn.


  In het katern Gezondheid & Gezin van het tijdschrift Time, stond in 2011 een artikel met een vette kop: ‘Onderzoek: de VS-richtlijnen voor calcium mogelijk te hoog’, waarin de resultaten van een Zweeds onderzoek met 60.000 vrouwen werden weergegeven, waarvan de calciuminname en het aantal botfracturen over een periode van negentien jaar werden gevolgd. Het artikel begint met de vraag of er wel zoiets bestaat als te veel calcium. Dr. Eva Warensjo, onderzoeker aan de Universiteit van Uppsala in Zweden en brein achter dit onderzoek en het artikel erover in de British Medical Journal, bevestigt: ‘Volgens ons onderzoek is het antwoord ja. De aanbevelingen die door de VS worden gedaan kunnen te hoog zijn.’ Tijdens het onderzoek werd duidelijk dat te veel calcium in werkelijkheid de kans op fracturen juist groter maakt. Warensjo gelooft dat de juiste hoeveelheid tussen de 700 en 800 mg calcium per dag ligt. Dr. Julie Switzer, een lid van de Adviesraad voor Gezondheidsproblemen bij Vrouwen van de Amerikaanse Academie van Orthopedisch Chirurgen, was overtuigd. Zij haalde het onderzoek aan en verklaarde: ‘Dit kan de deur wel eens openzetten om onze aanbevelingen voor calciuminname aan te passen.’ Dat was in 2011. Tot nu toe duidt er echter nog niets op verandering. Ook in Nederland, waar het Voedingscentrum dit onderzoek op haar website aanhaalt, wordt meteen gesteld dat andere onderzoeken aangeven dat een meta-analyse van zes studies liet zien dat er geen relatie is tussen melk en het risico op heupfracturen bij vrouwen [artikel: Bischoff-Ferrari et al. JBMR 2011]. Mocht echter uit een andere meta-analyse waar dit Zweedse onderzoek ook in is opgenomen, blijken dat de zuivelaanbevelingen moeten worden bijgesteld, dan zullen ze dat doen.


  Dit Zweedse onderzoek is niet het eerste dat de ADH van 1000mg en hoger als verkeerd aanmerkt. Het onderzoek van dr.Warensjo ondermijnt al de traditionele gedachte dat onze botten, vooral die van postmenopauzale vrouwen, megahoeveelheden calcium nodig hebben om zich op de lange termijn te vormen en sterk te blijven. In The China Study, dat door de New York Times wordt geprezen als ‘De Grand Prix van de Epidemiologie’, kijken dr. T. Colin Campbell en zijn zoon Thomas M.Campbell II, arts, naar de effecten van zeer calciumrijke voeding op botsterkte en andere gezondheidsaspecten zoals kanker. Ze citeren onder meer onderzoeken en rapporten die zuivelconsumptie verbinden aan prostaatkanker. Om specifiek te zijn, ze citeren de bevindingen uit een review van een onderzoek in 2001 naar het verband tussen deze beide: ‘In deze onderzoeken liepen mannen met de hoogste zuivelinname ongeveer tweemaal zoveel risico op totale prostaatkanker, en tot wel vier keer zoveel risico op metastatische of fatale prostaatkanker ten opzichte van mannen die weinig zuivel consumeerden’. De auteurs van dit verslag concluderen: ‘In de gepubliceerde literatuur is dit is een van de meest consistente voorspellende factor voor prostaatkanker door eetgewoonten. De Campbells refereren ook nog aan een eerder onderzoek dat de hypothese opwerpt: ‘De consistente associatie [van prostaatkanker] met zuivelproducten kan, ten minste gedeeltelijk, voortkomen uit hun calcium- en fosforgehalte’.


  Het licht zien


  Waarom zou een hoge calciuminname nu correleren met een verhoogd risico op botfracturen? Calcium en vitamine D werken samen om robuuste skeletten te bouwen. Zoals dr. Neville Golden, specialist jeugdgezondheid aan de Medische Faculteit van de Stanford Universiteit, de wetenschapsdesk van de Nationale Publieke Radio-omroep vertelde: ‘Je kunt zoveel calcium drinken als je wilt, maar als je niet over voldoende vitamine D beschikt, kun je het niet opnemen.’ Met andere woorden, wanneer de balans tussen calcium- en vitamine D-inname zoek is, en calcium te dominant wordt, brokkelt de partnerschap af. De Campbells leggen het proces uit door eerst wat achtergrondinformatie te geven over vitamine D en de vele voordelen die zo wijd en zijd worden aangeprezen. Ze herinneren ons eraan dat we alle vitamine D kunnen aanmaken die we nodig hebben, door onze huid zonder zonnebrandmiddel, een paar keer per week vijftien tot dertig minuten aan zonlicht bloot te stellen. Ons lichaam zet wat onze huid opneemt om in wat de Campbells noemen ‘super-opgeladen D’. Dit super-opgeladen D, ook wel 125D genoemd, zorgt voor al het goede dat vitamine D naar verluidt doet: het voorkomt van alles, van kanker en auto-immuunaandoeningen tot osteoporose.


  De Campbells sluiten de mogelijkheid uit dat we ooit een super-opgeladen D-pil kunnen slikken. Volgens hen is het te krachtig en te gevaarlijk voor medisch gebruik. Alleen het lichaam weet het in de juiste dosis, in de juiste mate af te geven. Het complexe systeem werkt met verbazingwekkende precisie, tot het dat niet meer doet. Eén boosdoener waarvan is vastgesteld dat die deze ingewikkelde operatie kan verstoren, is calcium. Overmatig calcium beperkt de productie van 125D, waardoor het lichaam ontvankelijk wordt voor een onbekend aantal ziekten.


  Je botten zijn high van de calcium


  De Campbells merken op: ‘Een stortvloed aan commentaar waarschuwt dat de meesten van ons niet onze calciumbehoefte halen.’ Dr. Golden die in het radio-interview waarschuwt dat tieners die melk laten staan, calciumtekorten riskeren en daarmee een verstoorde botgroei, doet er nog een schepje bovenop. Omdat ze te maken hebben met wat zij noemen een calciumbonanza, komen de Campbells met een tabel met de titel ‘Associatie van aantallen heupfracturen met calciuminname in verschillende landen’. Hierop zijn de door dr. David Mark Hegsted verzamelde gegevens in een grafiek weergegeven. Dr. Hegsted was onder andere van 1972 tot 1978 hoogleraar voedingswetenschappen aan de Harvard faculteit voor Volksgezondheid. De grafiek die in 1986 werd gepubliceerd, laat een positief verband zien tussen calciumconsumptie en aantallen botfracturen. Van de tien landen die werden onderzocht, had Hong Kong de laagste calciumconsumptie van gemiddeld onder de 500 mg calcium per dag. Het had echter (na Singapore) de op één na laagste aantallen heupfracturen: 40 per 100.000 mensen. Amerika, met een gemiddelde calciumconsumptie van 1000 mg per dag, voert de tabel aan qua frequentie van heupfracturen. Met 100 fracturen per 100.000 mensen, was het aantal heupfracturen vijf maal hoger in de VS dan in Singapore.


  Het USDA geeft een andere boodschap af: Amerikanen krijgen niet genoeg calcium binnen. Diëtisten herinneren ons er graag aan dat in de Voedingsrichtlijnen voor Amerikanen uit 2010 calcium is aangemerkt als ‘zorgelijke’ voedingsstof, om ons bang te maken zodat we meer melk en zuivel zullen gaan gebruiken. Het USDA voorziet in een genereuze hoeveelheid informatie op haar website over de belangrijke rol van calcium bij botvorming. Je zult er echter helemaal niets lezen over de ‘calciumparadox’. Je krijgt het idee dat iedereen meer calcium kan gebruiken. Maar zelfs de WHO erkent dat er een paradox bestaat die aandacht verdient. In haar ‘Aanbevelingen voor osteoporosepreventie’, die je in het voedingsdeel van de website vindt, omschrijft ze osteoporose als iets wat ‘gekarakteriseerd wordt door een lage botmassa en micro-architecturale afbraak van botweefsel, die leiden tot botbroosheid en een daarmee samenhangend risico op fracturen’. In tegenstelling tot het USDA, dat direct preventieve maatregelen biedt zoals het consumeren van meer zuivel, zijn de aanbevelingen van de WHO genuanceerder. Ze erkent: ‘De paradox (dat heupfracturen vaker voorkomen in ontwikkelde landen met een hogere calciuminname dan in ontwikkelingslanden met een lagere calciuminname), vraagt duidelijk om uitleg’. In haar ‘Ziekte-specifieke aanbevelingen’ verklaart ze dat voor landen met een hoge fractuurincidentie, een minimum van 400 tot 500 mg calciuminname nodig is om osteoporose te voorkomen. Er wordt dus niet gezegd dat er meer nodig is.


  De WHO is niet de enige die calciumaanbevelingen doet die tegen de verwachtingen van het USDA ingaan over wat Amerikanen zouden moeten consumeren. De aanbevelingen in Groot-Brittannië zijn meer in lijn met die van de WHO. Daar varieert de Geschatte Gemiddelde Behoefte (EAR) naar leeftijd, met 525 mg als basis voor iedereen ouder dan negentien jaar. De Referentie Voedingsstoffen Inname (RNI), die wordt uitgelegd als de hoeveelheid van een voedingsstof die voldoende of meer dan voldoende is om aan de voedingswaardebehoefte te voldoen van vrijwel alle (97,5 procent) gezonde mensen van de bevolking’, is iets hoger, met 700 mg voor iedereen in de leeftijd van negentien en ouder. Echter, zoals dr. Hannah Theobald van het Britse Voedingsgenootschap toegeeft, gaat de RNI de behoefte van de meeste individuen te boven. Naast de calciumaanbevelingen van de WHO – en aanbevelingen die daarop aansluiten zoals die in Groot-Brittannië – lijkt 1000 mg de RDA voor calcium voor iedereen tussen de leeftijd van negentien en vijftig jaar in de VS verschrikkelijk hoog. Het beleid om 1000 mg als ondergrens aan te geven, is vooral betwistbaar in het licht van drie trends die de WHO onderstreept. Om te beginnen zijn de aantallen aan leeftijd gerelateerde heupfracturen vele malen hoger in rijke ontwikkelde landen dan in sub-Sahara Afrika en Azië. Ten tweede komen heupfracturen het vaakst voor bij blanke vrouwen die in een gematigd klimaat leven, iets minder bij vrouwen in mediterrane en Aziatische landen en zijn het laagst bij vrouwen in Afrika. Ten derde: landen die in een economische transitie zitten, zoals de speciale administratieve regio Hong Kong in China, laten de laatste tientallen jaren een significante toename van aan leeftijd gerelateerde fracturen zien. Er zijn wat overeenkomsten tussen deze trends: de regio met de laagste calciuminname neigt naar de laagste heupfractuurcijfers; en in de regio waar een grotere welvaart tot meer zuivelgebruik leidde, en daardoor tot een hogere calciuminname, is er sprake van een overeenkomstige en significante verhoging van aan leeftijd gerelateerde fracturen. Deze regionale stromen signaleren een kantelpunt voor calcium. Een punt waarop botten, als je over dat punt heen gaat, beginnen te desintegreren.


  Volgens MyPlate van het USDA moeten de meesten van ons drie glazen melk per dag drinken, het equivalent van 90 procent van de 1000 mg DV voor calcium. Boven op het advies om meer calcium te consumeren dan de norm is bij bevolkingen met veerkrachtiger botten, krijgen we ook te horen dat we bijna al die calcium uit één bron moeten halen. Melk!


  Het standpunt van de WHO over de rol van dierlijk eiwit in de uitleg van de calciumparadox zorgt voor een helder perspectief inzake de calcium-zuivelaanbevelingen van het USDA. Je herinnert je nog wel de suggestie van de WHO dat ‘tot op dit moment de verzamelde gegevens erop wijzen dat het negatieve effect van eiwit, vooral dierlijk eiwit (niet het plantaardige eiwit), het positieve effect van calciuminname op de calciumbalans overtreft’. Melk en melkproducten bevatten veel dierlijk eiwit. Als dierlijk eiwit, zoals de WHO stelt, het positieve effect van calciuminname op de calciumbalans overtreft, lijkt het extreem hoge aantal botfracturen in de VS verband te houden met de bron van calcium dan met de geconsumeerde hoeveelheden ervan. Als er op MyPlate geen zuivel zou staan, geen glas melk ernaast, maar het bord in plaats daarvan vol calciumrijke plantaardige voedingsmiddelen zou liggen, zouden de Amerikanen wel eens hun wereldrecord heupfracturen kunnen kwijtraken dat ze al sinds 1986 in bezit hebben.


  Niet alle aanbevelingen die door artsen worden gedaan, lopen in de pas met die van het USDA. Het PCRM heeft al langer de DV voor calcium en de dieetrichtlijnen voor zuivel aan de kaak gesteld. In 2005 schreef een team van drie mensen (PCRM senior voedingswetenschapper dr. Amy Joy Lanou, dr. Neal Barnard en dr. Susan Berkow) een review van alle 58 onderzoeken die sinds 1966 waren gepubliceerd met als doel de effecten van zuivel en calcium op de botintegriteit van jongeren te onderzoeken. De auteurs vroegen zich af: (1) of er voldoende bewijs is om de calciumaanbevelingen in de VS te steunen; en (2) of de literatuur de claim steunt dat zuivel beter is dan andere calciumbronnen om botintegriteit te bevorderen. Hun conclusies? Nee en nee. Weliswaar stelden ze vast dat een lage calciuminname onder de 400 mg per dag de botontwikkeling verslechterde, maar ook dat verhoging van de calciuminname boven de 400 tot 500 mg per dag, niet overeenstemde met de voorspelde toename van botmineraaldichtheid of afname van de fractuurincidenten bij kinderen en jonge volwassenen. Ten tweede stelden ze vast dat de calcium in melk en melkproducten niet zo goed wordt opgenomen als de calcium uit donkergroene bladgroenten, en dat het zout en eiwit in zuivel de uitscheiding van calcium via de urine verhogen. Uiteindelijk adviseerden ze ouders hun kinderen veel zonlicht, beweging en ten minste 400 tot 500 mg calcium per dag via plantaardige voedingsmiddelen te geven. Ook benadrukten ze het belang om niet te roken en geen grote hoeveelheden zout en cafeïne te gebruiken, omdat die allemaal de calciumopname verstoren.


  Het door de PCRM geïnitieerde literatuurreview is gepubliceerd in 2005, en dus oud nieuws. Recenter is een onderzoek dat in november 2013 in het tijdschrift JAMA Pediatrics werd gepubliceerd, met als coauteur dr. Diane Feskanich, een assistent-hoogleraar aan de medische faculteit van Harvard. Dat onderzoek trekt het orthodoxe denken in twijfel dat veel melk drinken op jonge leeftijd botten opbouwt die in de toekomst veerkrachtiger zijn. Nadat dr. Feskanisch en haar medeauteurs de dieetpatronen en aantallen heupfracturen onder een groep van meer dan 61.000 vrouwen en 35.000 mannen meer dan twintig jaar hadden gevolgd, vonden ze geen verband tussen melkconsumptie tijdens de tienerjaren en een lager risico op heupfracturen op latere leeftijd. In werkelijkheid zagen ze in het geval van de mannelijke deelnemers juist het tegenovergestelde: mannen die als tiener meer melk dronken, liepen een grotere kans op heupfracturen. Hoewel ze niet zeker is hoe het positieve verband tussen de hoeveelheid melk die mannen als tiener drinken en een later risico op heupfracturen verklaard kan worden, is dr. Feskanich heel stellig: ‘Dit zorgt ervoor dat je pas op de plaats maakt en nadenkt, en dat je beter bewijs wilt zien voor onze dieetaanbevelingen.’


  Blijkbaar schatte dr. Feskanich haar publiek verkeerd in. Het slotpraatje tussen een televisienieuwslezer en de journalist die over dit verhaal sprak, geeft aardig de te verwachte reactie van de rest van Noord-Amerika weer. Nieuwslezer: ‘Ik kan me niet voorstellen dat ik geen melk meer zou drinken.’ Journalist: ‘Ik ook niet.’ Zolang het USDA op het standpunt blijft dat Amerikanen meer calcium moeten consumeren, wat neerkomt op de code voor meer melk, kun je het de twee nieuwsvrouwen niet aanrekenen dat ze zich totaal niet aangesproken voelden door de boodschap dat de voordelen van melk voor je botopbouw overtrokken zouden kunnen zijn. Hadden ze maar geweten dat het onderzoek van dr. Feskanich niet op zich staat, maar slechts een klein hoofdstuk is in een groeiende hoeveelheid literatuur die vragen oproept of melk nu echt een bijdrage levert aan gezonde botten. Als ze zich zouden realiseren dat er aan de ene kant geen goede gegevens voorhanden zijn die aantonen dat we zoveel calcium en zuivel nodig hebben als de overheid beweert, en er aan de andere kant een groeiende hoeveelheid bewijs is die erop duidt dat we onze gezondheid in gevaar brengen door de huidige aanbevelingen op te volgen, zouden ook zij wel eens melk voor gezien kunnen houden en beginnen na te denken.


  Van alle DV’s die zijn vastgesteld, springt calcium eruit als vergissing aan de kant van meer, in plaats van minder. De DV voor vitamine C bijvoorbeeld, is slechts 60 mg. Een enkele gele paprika bevat meer dan vijf keer die hoeveelheid, 340 mg om precies te zijn. Eén sinaasappel bevat ongeveer 83 mg. Ik consumeer blijkbaar ten minste vijf keer de DV van 60 mg voor vitamine C, alleen al door het eten van fruit en groenten. Als 60 mg werkelijk de hoeveelheid is die we nodig hebben, krijg jij waarschijnlijk ook megadoses vitamine C binnen, zonder dat je het weet of erover nadenkt.


  Vitamine C is niet de enige voedingsstof met een opmerkelijk bescheiden DV. De aanbevelingen voor vitamine D en andere essentiële voedingstoffen voor je botten zijn even alarmerend laag als de aanbevelingen voor calcium en zuivel roekeloos hoog zijn. Deze tegenstelling is voldoende om zelfs bij de meest verstokte melkdrinkers de vraag op te roepen wat zich afspeelt achter de gesloten deuren waar de voedingsrichtlijnen worden bepaald.


  9


  Het alfabet van de zuivel mag je vergeten. Denk dus aan de D van daglicht en de G van gedroogde kruiden


  Rachitis, Engelse ziekte, is in opkomst. Door deze ziekte worden de slachtoffers, meestal jongeren met een vitamine D-tekort, kreupel. Ze krijgen O-benen en kromming van de ruggengraat (scoliose) zoals we dat kennen van oude beelden van ondervoede kinderen in een Dickensiaans weeshuis. Niet het perfecte plaatje dat je in de gerieflijke kinderdagverblijven van de 21ste eeuw in Noord-Amerika verwacht. Hoewel rachitis rond 1950 compleet verdween in Engeland toen door de overheid gesponsorde programma’s ouders ervan overtuigden dat ze hun kinderen levertraan moesten geven, zien kinderartsen in Groot-Brittannië en de VS een halve eeuw later de ziekte weer opduiken onder hun patiënten. Ze wijzen dat gedeeltelijk toe aan de lifestyle waarin mensen worden beschermd tegen de zon. Terwijl de kinderen in het Victoriaanse Engeland onder de donkere roetluchten van de vervuilende industrie leefden, brengen kinderen van nu hun dagen meestal binnen door.


  Zo ontwikkel je vitamine D-tekort


  Toen ik kind was ging je na school voetballen op straat, klom je over hekken en heggen of veranderde je de buurt in een slagveld voor een spelletje landjepik. In die dagen gebruikten we onze voeten in plaats van onze wijsvingers om onze vijanden te verslaan. Een paar jaar later stond je als tiener zodra de temperatuur boven het vriespunt was, uren te tennissen op de buitenbaan. Ik hoefde geen levertraan te slikken. Eén uur in de zomerzon geeft ongeveer 10.000 tot 20.000 IU vitamine D, veel meer dan de DV voor vitamine D, die toen ik voor het laatst keek, 400 IU was.


  Ondanks ons lichamelijke vermogen om duizenden IU vitamine D per uur aan te maken, stelt het IOM de maximum dagelijkse inname die geen negatieve gezondheidseffecten veroorzaakt, voor vitamine D op 4.000 IU voor iedereen boven de leeftijd van negen jaar. De ADH van het IOM voor vitamine D is net zo tegen-intuïtief. Die varieert, afhankelijk van leeftijd en leefomstandigheden, van 600 tot 800 IU, een fractie van de hoeveelheid die we van nature uit zonnestralen maken.


  In de lente van 2009 plaatste de Scientific American een verhaal: volgens wetenschappelijk onderzoek rijst vitamine D-deficiëntie de pan uit in de VS. Het artikel was een samenvatting van het onderzoek dat op het punt stond gepubliceerd te worden in de Archives of Internal Medicine, waarin een enorme daling in vitamine D in bloedconcentraties van Amerikanen tussen 1994 en 2004 werd geconstateerd. Terwijl in de jaren 1988 tot 1994, 45 procent van de deelnemers aan de nationaal gezondheids- en voedingsonderzoek bloedspiegels van 30 nanogram vitamine D per milliliter of meer hadden, bleek in 2004 die drempel door slechts 23 procent van de deelnemers gehaald te worden.


  Dr. Mary Frances Picciano, senior voedingswetenschapper bij de afdeling Voedingssupplementen van de NIH, bagatelliseerde de uitkomsten. Ze zei dat als je de toenmalige drempel van de IOM van 11 nanogram per milliliter aanhield, maar 10 procent van de Amerikanen als vitamine D-deficiënt konden worden aangemerkt. De daling schreef ze hoofdzakelijk toe aan veranderingen in meetmethoden. Dr. Adit Ginde, assistent-hoogleraar aan de medische faculteit van Universiteit van Denver Colorado en coauteur van het onderzoek, was het daar niet mee eens. Hij zei dat de gebruikte onderzoeksmethoden weliswaar licht zouden kunnen hebben bijgedragen aan de daling, maar dat de afname té scherp was om niet te kloppen. Gezien de beschikbaarheid van ander onderzoek waarin een gelijksoortige neerwaartse trend te zien was, was hij ervan overtuigd dat dit de hedendaagse realiteit is in de VS. Recentere rapportages dat rachitis steeds vaker voorkomt, bevestigen de conclusie van het onderzoek dat vitamine D-tekort overweldigend is in de VS en nog steeds groeit.


  Weke botten en krommingen in de ruggengraat zijn niet de enige symptomen van wezens die zich voor daglicht verschuilen. Op de website van de Mayo Clinic stond ooit een waslijst aan ziekten die in verband stonden met onvoldoende inname van vitamine D. Deze lange lijst voorspelde problemen voor een bevolking die de diagnose vitamine D-deficiënt heeft gekregen. In haar sectie over ‘Patiëntzorg en gezondheidsinfo’ stond op een website over vitamine D-dosering, dat niet elke ADH voor vitamine D effectief is gebleken voor de aandoeningen die werden onderzocht. Andere aandoeningen die op de lijst stonden, waren onder meer: vitamine D-deficiëntie; hart en vaatziekten; diabetes; hoge bloeddruk; stemmingsstoornissen; multiple sclerose; spierzwakte of spierpijn; osteoporose; luchtweginfecties; reumatoïde artritis; tuberculose; virale infecties; en het voorkomen van botbreuken door valpartijen en kanker. De tekst refereerde aan onderzoeken die aantoonden dat voor elk van deze ziekten de vitamine D-spiegels beslist boven de DV van 600 IU zouden moeten liggen voor een gunstige invloed en in sommige gevallen, zoals multiple sclerose, zelfs zo hoog als 10.000 IU.


  De Mayo Clinic heeft sindsdien de website aangepast. Ze heeft de tekst verwijderd die suggereert dat de ADH wel eens onvoldoende zou kunnen zijn en dat grotere hoeveelheden gunstig zouden zijn! In plaats daarvan bezigt de nieuwe website niet-oordelende taal, zoals het feit dat hogere doseringen ‘genomen’ zijn voor elk van de aandoeningen. Ten minste één blogger, Rachel Feldman, citeert echter passages uit de vroegere website van de Mayo Clinic voor die werd aangepast. In haar artikel ‘De voordelen van vitamine D’, onderstreept Feldman in vette letters de originele verklaring van de Mayo Clinic die refereerde aan de vitamine ADH van de IOM: ‘Van niet alle doseringen is aangetoond dat ze effectief waren voor de aandoeningen die zijn onderzocht.’ Lees vooral haar reconstructie van de oude webpagina van de Mayo Clinic en je zult zien dat als je enige aandoening is dat je kanker wilt voorkomen, onderzoeken aangeven dat 600 IU vitamine D, de ADH voor iedereen tussen de leeftijd van één en zeventig jaar, ontoereikend is.


  De zienswijze van de IOM is verontrustend in het licht van bewijs dat er sprake is van dalende bloedconcentraties aan vitamine D en de ernstige gevolgen daarvan voor onze gezondheid. En het is des te verbijsterender als je hun standpunt over calcium bekijkt. Aan de ene kant krijgen we het advies om meer dan de dubbele hoeveelheid calcium te consumeren dan dat we normaal gesproken in de meeste niet-zuiveldiëten vinden van bevolkingsgroepen met de laagste aantallen botfracturen. Aan de andere kant wordt ons verteld om vitamine D in hoeveelheden die wij van nature aanmaken te vermijden, wanneer we doen wat van ons verwacht mag worden als de zon schijnt: naar buiten gaan!


  Wie is er voor verhoging van de ADH voor vitamine D?


  Sommige doctoren zien het licht. In 2005 verhoogde dr. Andrew Weil zijn aanbevelingen voor vitamine D van 400 naar 1000 IU per dag. In 2013 zocht hij de publiciteit met de aankondiging dat hij nog hoger ging. Na heroverweging van meta-analyses die aangaven dat Amerikanen een lage vitamine D-spiegel hebben en dat een dagelijkse inname van 2000 IU borst- en darmkanker voorkomt, heeft hij besloten ons te adviseren die hoeveelheid in te nemen.


  Wijlen dr. Mark Hegsted, wiens onderzoek in 2005 hielp de calciumparadox te onthullen, was destijds al op het punt beland waar dr. Weil wat vitamine D betreft zich momenteel bevindt. In een interview met dr. Marion Nestle, hoogleraar Voedingswetenschappen, voedingsonderzoek en publieke gezondheid aan de Universiteit van New York, over de krachten die het speelterrein van voedingswetenschap vormgeven, vroeger, nu en in de toekomst, zag dr. Hegsted een lichtpuntje. Hij was ervan overtuigd dat de mensen die vitamine D onderzochten iets hadden ontdekt: ‘Weet je, het is verdomd veel belangrijker dan we dachten. Ik begrijp nu waarom experts zeggen tussen de 2000 en 4000 units.’


  Het ‘nu’ van Hedges is inmiddels tien jaar geleden. Nu gaan experts verder en nemen stelling tegen de conservatieve richtlijnen voor vitamine D-inname en bloedconcentratiespiegels van de IOM. De website van de faculteit voor Volksgezondheid van Harvard heeft een reactie geplaatst op de herzieningen van de IOM in 2010 van haar vitamine D- en calciumaanbevelingen, met als coauteurs dr. Heike Bischoff-Ferrari, directeur van het Centrum voor Ouderen en Mobiliteit van de Universiteit van Zürich, en dr. Walter Willett. De subtitel van het commentaar kan niet duidelijker zijn: ‘Voor volwassen botgezondheid, te weinig vitamine D – te scheutig met calcium’.


  Het komt erop neer dat artsen niet onder de indruk waren van de beslissing van de IOM om haar aanbeveling voor de dagelijkse vitamine D-inname te verhogen van 400 tot 600 IU voor iedereen tussen de 1 en 70 jaar. En van 600 naar 800 IU voor iedereen ouder dan 70. De artsen accepteren dat door de verhoging van 600 naar 800 IU vitamine D per dag de meeste volwassenen de huidige drempel van de IOM wel zullen halen van bloedconcentraties van 50 nanomoll (nmol) per liter (20 nanomilligram per milliliter). Ze halen er echter onderzoeken bij die onthullen dat een bloedconcentratie van 50 nmol per liter vitamine D te laag is om breuken bij valpartijen te verminderen en dat alleen concentraties die ver boven deze drempel liggen tot een verbeterde botmassa zouden kunnen leiden. Om dit te ondersteunen, wijzen de artsen naar de doelstellingen die worden gegeven door de Internationale Osteoporose Foundation (IOF). Om breuken bij valpartijen te verminderen, zegt de IOF dat iedereen boven de zestig elke dag 800 tot 1000 IU zou moeten innemen, met als doel 75 nmol per liter vitamine D in het bloed te behouden.


  Hoewel de artsen refereren aan de aanbevelingen van de IOF, geloven ze niet dat botgezondheid de enige overweging moet zijn om richtlijnen voor inname en bloedconcentratiespiegels voor vitamine D op te stellen. Zoals de Mayo Clinic al eerder deed, erkennen ze dat de voordelen van vitamine D veel verder gaan. In hun kritiek op het feit dat de aanbevelingen van de IOM ‘voornamelijk op botgezondheid zijn gebaseerd’ worden ze gesteund door een van de updates daarvan uit 2010: de verhoging van de veilige bovengrens voor vitamine D, van 2000 tot 4000 IU per dag voor volwassenen en van 1000 tot 3000 IU per dag voor kinderen. Deze verhoging, zeggen ze, geeft tenminste ruimte aan experts om hogere vitamine D-inname te onderzoeken en aan te bevelen. Als de Mayo Clinic links op haar website zet naar onderzoeken die aantonen dat 2000 IU per dag helpt om kanker te voorkomen en dat 600 IU niet voldoende is om die ziekte af te weren, als kinderen in kinderziekenhuizen terechtkomen omdat ze rachitis hebben, is het redelijk om te stellen dat de DV van 400IU voor vitamine D veel en veel te laag is.


  Calcium uit balans


  Ondanks alle bewijs dat Amerikanen vitamine D tekortkomen, blijft calcium de voedingsstof die ons bezighoudt. De auteurs van het commentaar van de faculteit voor Volksgezondheid van Harvard, keuren de prediking van de IOM voor calcium al even scherp af als haar terughoudendheid ten aanzien van vitamine D. Ze halen de benchmark van 500 mg calcium per dag aan om hun argument kracht bij te zetten dat de richtlijnen van de IOM voor calciuminname buitenproportioneel zijn. De auteurs gaan daarbij niet alleen af op waarschijnlijkheden. Ze hebben bewijs. Aan de ene kant constateren ze het ontbreken van gegevens die een positieve relatie tussen calciuminname en heupbotdichtheid laten zien, behalve als de bloedconcentratie van vitamine D onder de 50 nmol per liter daalt. Aan de andere kant refereren ze aan bewijs dat calciumsuppletie tussen de 1000 en 1200 mg per dag het risico op heupfracturen kan verhogen. Deze hoeveelheden vallen binnen de marges die de IOM voor mannen en vrouwen boven de vijftig aanbeveelt. Het ontbreken van gegevens die een gunstige relatie tussen hoge calciuminnames en verbeterde botmassa of een afname van fracturen laten zien, gecombineerd met het bestaan van solide gegevens die calciumsuppletie aan hart- en vaatziekten en nierstenen koppelen, geeft aan dat de veilige bovengrens van de IOM van 2000 tot 3000 mg calcium per dag voor volwassenen, niet zo veilig is.


  De artsen stellen tot slot de beslissingen die de IOM niet neemt ter discussie. Ze vragen zich vooral af waarom de IOM weigert om integrale aanbevelingen te doen wat betreft calcium- en vitamine D-inname, gezien het feit dat van vitamine D is aangetoond dat het de calciumabsorptie verhoogt. Ze citeren bewijs dat aangeeft dat er geen verband bestaat tussen het consumeren van hoge doseringen calcium (meer dan 800 mg per dag) en botgezondheid, wanneer de bloedserumconcentratie of inname van vitamine D ontoereikend is. Dit alles bij elkaar zorgt ervoor dat ze betreuren dat de IOM nooit in overweging heeft genomen haar ‘calciumaanbevelingen naar beneden bij te stellen bij vitamine D-suppletie; en eventueel ook om veiligheidsredenen.’


  In haar rapport over ‘Vitamine- en Mineralenbehoeften bij de Mens’, erkent de FAO iets wat we in Noord-Amerika geneigd zijn te negeren: op een of andere manier zijn wij in staat ons aan te passen. Over het onderwerp calciuminname, legt het rapport uit dat calciumbalans niet alleen verband houdt calciuminname, maar ook met calciumopname en calciumuitscheiding. Ze heeft een afbeelding opgenomen van de calciumcirculatie in ons lichaam: hoe de stof in ons lichaam komt via de voeding die we eten, hoe hij wordt opgenomen in ons bloed en onze botten en hoe hij wordt uitgescheiden via ontlasting en urine. Het rapport gaat verder: ‘Een opvallende eigenschap van het systeem is dat relatief kleine veranderingen in de calciumopname en calciumuitscheiding, een hogere inname kan neutraliseren of een lage kan compenseren’.


  Dr. Hedsteg ontdekte dit verbazingwekkend vermogen van onze soort om zich aan te passen aan de bijzonderheden van onze voedselomgeving al lang geleden. In zijn verslag, waarin hij terugkijkt op zijn carrière, belicht hij die ene ontdekking die door zijn onderzoek steeds terugkomt: ‘Een van de conclusies van onderzoeken over eiwit en calcium is dat redelijk gezonde mensen aan hun huidige diëten zijn aangepast’. Hij gebruikt de calciumparadox om zijn uitspraak te illustreren: ‘Mensen over de hele wereld, die bijvoorbeeld worden grootgebracht met een relatief lage calciuminname, hebben toch minder osteoporose dan de mensen die westerse diëten consumeren’. Het is de norm geworden om deze relatie een paradox te noemen, omdat we uitgaan van de veronderstelling dat omdat een beetje calcium belangrijk is voor de botopbouw, méér calcium beter zal zijn. Het feit dat de feiten deze veronderstelling niet ondersteunen, bevestigt alleen maar de dagelijkse realiteit die de meesten van ons al vroeg leren: er is wel degelijk zoiets als té veel van het goede. Evenwicht is hier het belangrijkst.


  De wetenschap ontbreekt


  Vitamine D is niet de enige essentiële stof voor botten, waarvan de overheid volgens de wetenschap het belang onderschat: ook magnesium wordt onderschat. Magnesium is net als calcium van groot belang bij botvorming. Ook is het belangrijk voor het normaal functioneren van de spieren, de zenuwen, het hart en het immuunsysteem. Hoewel het USDA calcium heeft uitverkoren als voedingsstof ‘waar we ons zorgen om moeten maken’, verdient magnesium deze kwalificatie veel meer. Een artikel dat in 2005 in het Journal of the American College of Nutrition werd gepubliceerd en dat beknopt werd weergegeven op de website van de Amerikaanse Bibliotheek voor Geneeskunde, rapporteerde dat 68 procent van de Amerikaanse volwassenen minder dan de ADH voor magnesium consumeerde en 19 procent minder dan 50 procent van de ADH. Deze bevindingen waren het vermelden waar, omdat de mensen die minder dan de ADH voor magnesium consumeerden, ook verhoogde spiegels C-reactief eiwit bleken te hebben. En dat is een marker voor ontstekingen die kunnen bijdragen aan een verhoogd risico op hart- en vaatziekten.


  Ik heb de voordelen van pompoenpitten al bezongen. Naast al hun andere wonderbaarlijke kwaliteiten, zijn ze een van de beste bronnen van magnesium. Een portie van 30 gram bevat 150 mg magnesium oftewel, en dat moet even herhaald worden, 37 procent van de 400 mg DV voor magnesium. En toch heeft het USDA geen bulletin, websites en samenwerkingsverbanden met pompoenzaadproducenten opgezet om Amerikanen aan te moedigen drie porties pompoenzaad per dag te eten om hart- en vaatziekten, diabetes, hoge bloeddruk, angststoornissen en osteoporose op afstand te houden, hoewel al deze aandoeningen voortkomen uit magnesiumtekorten. Als je kijkt naar de moeite die is gedaan om melkproducten tot voedselpijler te maken, mag je gerust zeggen dat pompoenzaden verwaarloosd zijn.


  Waarom zijn pompoenzaden geen voedselgroep? Waarom staan ze evenmin als magnesium in de schijnwerpers? Een betere vraag is waarom melk en calcium zo lang alle aandacht hebben gekregen. Ik heb daar geen eenvoudig antwoord op, maar dat heeft de wetenschap ook niet. Zoals dr. David Ludwig verklaart: ‘Inderdaad, de aanbevolen hoeveelheden calcium in de VS, die vooral gebaseerd zijn op onderzoeken van drie weken of korter, overschatten de actuele behoefte en overschrijden de aanbevolen inname in Groot-Brittannië behoorlijk. Over de hele wereld blijkt dat er in landen waar geen melk wordt gedronken minder botfracturen zijn, in vergelijking met landen waar wel melk wordt gedronken. Volgens een recente meta-analyse beschermt melkconsumptie volwassen bovendien niet tegen fracturen.’ Het is geen wonder dat de op zulke broze fundamenten gebouwde aanbevelingen voor calcium en zuivel door het USDA, fysiek Amerika in gevaar brengen.


  Canada en de VS kunnen nog wel wat leren van Groot-Brittannië. Dat spreekt weliswaar dezelfde ‘drink je melk voor de calcium-taal’, maar meer genuanceerd. Anders dan in Noord-Amerika, staan artsen in overheidsdienst ervoor open de negatieve impact van hoge calciuminnames te bespreken. In een instructieverslag ‘Calcium uit voeding en gezondheid’ wijdt dr. H.E. Theobald van de Britse Foodfoundation een hoofdstuk aan ‘Begeleiding bij hoge inname’. Ze erkent dat er enig bewijs is dat ‘hoge calciuminname in potentie voedingsstoffentekorten teweeg kan brengen door het hinderen van de absorptie van andere mineralen zoals zink, koper en magnesium’. Ze gaat er weliswaar van uit dat als calcium onder normale dieetcondities wordt geconsumeerd, het deze drie voedingsstoffen niet zal hinderen. Ze is echter niet bereid hetzelfde te zeggen over het effect van calcium op ijzer. In plaats daarvan erkent ze dat calciuminname tussen de 150 en 300 mg (een hoeveelheid die in een enkel glas melk, of minder zit) heeft laten zien dat het de ijzeropname hindert.


  In de VS is de NIH sceptischer. Haar website over calcium verklaart dat ‘hoge calciuminname de opname van ijzer en zink in de weg kan staan, hoewel dit effect niet goed is vastgesteld’. De interpretatie van de literatuur door dr. Theobald wijkt dus op twee manieren af van die van de NIH. Allereerst maakt dr. Theobald onderscheid tussen de relatie van calcium met ijzer en zijn interactie met andere mineralen. Ze benadrukt dat niet alleen de inname van hoge, maar ook lage tot gemiddelde hoeveelheden calcium hebben laten zien dat ze ijzeropname in de weg staan. Ten tweede is er haar conclusie dat de onderzoeken ‘suggereren’ dat er sprake is van een kortetermijneffect. Hieruit blijkt dat ze het beslist de moeite waard vindt het gegeven te overwegen. Hoewel ze er niet van overtuigd is dat ijzerabsorptie op de lange termijn nadelig wordt beïnvloed, roept ze toch op tot meer onderzoek om de aard van deze relatie volledig te kunnen begrijpen. De NIH, daarentegen, wimpelt dat af. Ze concludeert dat de verstoring van ijzeropname door calcium ‘niet goed is vastgesteld’. Punt.


  Als je deze twee lezingen vergelijkt, dan komt er één stelligheid naar voren: de kleine hoeveelheid gegevens die we hebben over onze voedingsstoffeninname en – behoeften, biedt alle gelegenheid tot vrije interpretatie. Of calcium nu wel of niet, en zo ja in welke mate, ijzerabsorptie blokkeert, hangt af van je standpunt. Als je het eens bent met dr. Theobald, zul je de zaken totaal anders zien dan wanneer de NIH jouw lichtend voorbeeld is. Ditzelfde geldt ook als het gaat om de vraag of calciuminname door een bepaalde bevolkingsgroep adequaat is of ‘zorgelijk’. Dr. Theobald rapporteert dat in Groot-Brittannië de gemiddelde inname van calcium uit voeding 1007 mg per dag is voor mannen en 777 mg voor vrouwen. De aantallen in de VS zijn vergelijkbaar. Afhankelijk van de levensfase, varieert die van 871 tot 1266 mg per dag voor mannen en 748 tot 968 mg per dag voor vrouwen. En hoewel dr. Theobald volhoudt dat de gemiddelde inname (van calcium) meer dan voldoende is, beweert de NIH het tegenovergestelde op basis van vergelijkbare gemiddelden in de VS. Het is niet verrassend dat de NIH die groepen eruit pikt met de hoogste ADH, namelijk van 1200 tot 1300 mg per dag, als de groepen die het meest geneigd zijn hun calciumquotum niet te halen: jongens en meisjes in de leeftijd tussen 9 en 13; meisjes in de leeftijd van 14 tot 18; vrouwen in de leeftijd tussen 51 en 70 en zowel mannen als vrouwen ouder dan 70. Breng deze Amerikaanse bevolkingsgroepen, die de NIH wegzet als calciumbehoeftig, naar Groot-Brittannië, en veel van hen, zo niet het grootste deel, zou direct als prima worden beschouwd. Met andere woorden, of je voldoet aan je calciumbehoefte hangt dus niet af van hoeveel je binnenkrijgt, maar waar je woont. Het hangt dus niet af van de daadwerkelijke hoeveelheden, maar van wie ze beoordeelt.


  Het ontbreken van wetenschap achter de ADH voor calcium is typerend voor een veel algemener probleem met de Dieetreferentie-innames, waarop Marion Nestle de aandacht vestigt in haar interview met David Mark Hegsted. Ze verklaart: ‘De wetenschap die deze innames moet ondersteunen, bestaat niet.’ Hegsted is het met haar eens: ‘Nee. Je weet dat ze zelfs in het gunstigste geval een veronderstelling zijn.’ En hij weet waar hij het over heeft, omdat hij een belangrijke rol speelde bij het schrijven van de eerste Dieetrichtlijnen voor Amerikanen, die in 1980 werden gepubliceerd. Volgens Hegsted is er sinds 1980 weinig veranderd: ‘Zoveel jaren later zijn ze ik weet niet hoe vaak herzien, maar nog steeds ongeveer hetzelfde als wij ze schreven.’ En dat zeggen, niet wetenschappelijk onderbouwd.


  De Richtlijnen uit 2010 voor calcium en zuivel illustreren perfect het standpunt van Hegsted. Ondanks de groeiende consensus dat calciuminname boven de 800 mg per dag onnodig is en zelfs ongezond, vooral als het calcium van dierlijke oorsprong is, blijft het USDA, zoals ze al tientallen jaren doet, vasthouden aan een ADH van 1000 tot 1300 mg voor iedereen ouder dan drie jaar. Hoeveel bewijs er ook is, het lijkt het ministerie niet te kunnen overtuigen dat ze het volume voor calcium naar beneden moet bijstellen.


  Stel je eens één minuut voor dat als het USDA zich zou aansluiten bij de WHO door te zeggen dat voor bevolkingsgroepen met een groter risico op heupfracturen, 400 tot 500 mg voldoende is om osteoporose te voorkomen. Zo’n aanbeveling zou in de VS een domino-effect veroorzaken. Het zou ook om een herziening vragen van de voorgeschreven drie porties zuivel per dag, die samen uitkomen op ongeveer 900 mg calcium, wat al heel lang de gouden standaard is. Als het USDA zou accepteren dat 500 mg alles is wat we nodig hebben, zouden de huidige zuivelaanbevelingen hun primaire rechtvaardiging verliezen. Stel dat het USDA acht slaat op de bevindingen van de Zweedse onderzoeken die in de British Medical Journal zijn gepubliceerd, waarin staat dat meer dan 800 mg calcium per dag het risico op botbreuken onder vrouwen verhoogt, en, zoals we in hoofdstuk 4 hebben besproken, dat drie of meer glazen melk per dag hetzelfde effect heeft. Dan zouden de aanbevelingen zelf laakbaar zijn, omdat als we door de lens van dit soort onderzoeken en andere met soortgelijke bevindingen kijken, ze slechter zijn dan ongerechtvaardigd; dan zijn ze gevaarlijk voor onze gezondheid.


  Geef het wat pit


  Behalve het gegeven dat ze gevaarlijk kunnen zijn, hebben de calcium- en zuivelaanbevelingen het incidentele, maar niet onbelangrijke effect dat ze het belang overschaduwen van andere voedingsstoffen die onmisbaar zijn voor botten en algehele gezondheid, inclusief vitamine D, magnesium en vitamine K. Ik heb al geschreven dat gedroogd basilicum te verkiezen valt boven melk wat calcium betreft: drie eetlepels gedroogd basilicum bevat 33 procent van de DV, ietsje meer dan de calcium in een glas magere melk. En, het kost minder en bevat minder dan de helft aan calorieën. En dat is niet het enige waarin dit lichtgewicht kruid een zwaargewicht in is. Drie eetlepels gedroogd basilicum geeft het voedsel waar het overeen wordt gestrooid ook nog eens een boost van 321 procent van de DV van botopbouwend vitamine K, vergeleken met de 0 procent in melk; 75 procent van de DV voor mangaan, een voedingsstof die het USDA omschrijft als uiterst belangrijk voor ‘de normale botontwikkeling en bindweefsel’, vergeleken met (weer) de 0 procent in melk; 75 procent van de DV voor ijzer, vergeleken met het negatieve procent van melk; 24 procent van de DV voor voedingsvezel, waar het standaard Amerikaanse dieet ernstig gebrek aan heeft en dat door de Voedingsrichtlijnen van 2010 als ‘zorgelijke’ voedingsstof is omschreven, vergeleken met de 0 procent in melk; 27 procent van de DV voor magnesium, vergeleken met de 7 procent in een glas magere melk; 12 procent van de DV voor kalium, dat weliswaar niet veel meer is dan de 11 procent die in melk zit, maar toch het noemen waard is als je ziet dat kalium ook in de Voedingsrichtlijnen van 2010 als een van de ‘zorgelijke’ voedingsstoffen wordt bestempeld; en 12 procent van het rode bloedcellen producerende folaat, vergeleken met 3 procent in een glas melk. Gedroogd basilicum bevat zelfs wat eiwit, iets meer dan 3 gram in drie eetlepels. Als je al deze getallen optelt, is melk maar een zwakke concurrent als het om de gezondheid van je botten, rode bloedcellen, hart en darmen gaat.


  Ik ben in een ‘drink-je-melk-op-cultuur’ opgegroeid. Advertenties, pamfletten van de overheid, ouders van vrienden, leerkrachten op de lagere school vertelden me allemaal dat melk essentieel is. Hoewel ik het niet allemaal geloofde, ontsnapte ik niet aan een bepaalde mate van beïnvloeding. Zoals Maxine zich afvroeg ‘Geen melk, maar wat dan?’ voor haar zoontje Oscar, was ook ik te onzeker over hoe ik sterk kon blijven zonder melk. Ik begon al jong calciumsupplementen in te nemen en deed dat bijna religieus, tot ik ontdekte hoeveel calcium er wel niet voorkomt in mijn op planten-gebaseerde manier van eten. Toen wij opgroeiden, vertelde niemand ons dat voedingsmiddelen met een hoog calciumgehalte niet moeilijk te vinden waren. Ik had geen idee dat de sandwich met zalm en spinaziesalade die ik regelmatig mee naar school nam als lunch, evenveel calcium bevatte als een glas melk. Zelfs in mijn studietijd besefte ik niet dat mijn gebruikelijke avondeten van rijst en bonen met gestoomde groenten, noten en zaden en tahinsaus niet alleen superveel eiwitten leverde, maar ook calcium. Ik kan me niet herinneren wanneer ik voor het laatst een glas melk of een stuk kaas heb genomen, maar ik neem wel elke dag chiazaad, lijnzaad en pompoenpitten; amandelen en walnoten; carobepoeder dat ik over de zaden strooi voor een perfecte snack met calcium, koolhydraten, eiwit, vet en geroosterde aardse zoetigheid; linzen en amarant; en een grote verscheidenheid aan groenten. Als ik veel verschillende natuurlijke, volwaardige, onbewerkte voedingsmiddelen eet, weet ik dat ik op een natuurlijke en gemakkelijke manier voldoe aan de calciumbehoefte van mijn lichaam.


  Je herinnert je dat zelfs de NDC erkent dat de calcium in groenten als broccoli, bok choy en boerenkool beter wordt opgenomen dan de calcium in melk. Zijn argument tegen de vervanging van melk door groenten, is niet gebaseerd op de kwaliteit van de calcium in plantaardig voedsel, maar op de hoeveelheid groenten die je zou moeten eten. Hoeveel precies? Een klein beetje meer dan 220 gram broccoli zorgt voor evenveel calcium als een glas melk. De NDC denkt niet dat Amerikanen zover willen gaan. Ik ben daar optimistischer over. Probeer eens 70 gram bok choy gemengd met 100 gram boerenkool als lunchsalade of 220 gram broccoli bij je avondeten en je hebt de calcium binnen waar je anders drie glazen melk (750ml) voor zou moeten drinken. Maar dan wel zonder de negatieve impact die dierlijk eiwit op de calciumbalans heeft. Ook als jouw smaakpapillen meer lijken op die van George H. W. Bush (die in 1990 in het openbaar verklaarde dat hij niet van broccoli hield, als antwoord op vragen waarom hij broccoli aan boord van de Air Force One in de ban had gedaan) dan op die van Michelle Obama (die niet alleen voor de sier rijen van deze miniboompjes in de tuin van het Witte Huis heeft neergezet), hoef je je geen zorgen te maken. Je hoeft niet op broccoli te leven om zonder zuivel, met calcium verrijkte voedingsmiddelen of supplementen toch aan je calciumbehoefte te voldoen. Hier een spiekbriefje met andere uitstekende natuurlijke bronnen van dit mineraal: sesamzaad, heel of als smeerbare pasta; amandelen; zwarte bonen; zalm en sardines in blik met graat; tofoe; boerenkool en raapstelengroen; quinoa; amarant en chiazaad; carobepoeder; en gedroogde kruiden, vooral bonenkruid en basilicum.


  De artsen David Ludwig en Walter Willett roepen de autoriteiten op om hun benadering van zuivel te veranderen. Om te beginnen stellen ze voor dat de richtlijnen ‘een breder accepteerbare range van inname zou moeten noemen, zoals van nul [nadruk door auteur toegevoegd] tot twee of drie glazen per dag, in plaats van een universeel minimumvereiste’. Deze ommezwaai zou op een diplomatieke manier overbrengen dat zuivel niet essentieel is. Het USDA heeft datzelfde gedaan met respectievelijk alcohol en lege calorieën: voor alcohol heeft ze een acceptabele range van nul tot één drankje per dag voor vrouwen bepaald en nul tot twee drankjes per dag voor mannen. Wat betreft lege calorieën geeft ze toepasselijke innames aan, die variëren afhankelijk van leeftijd en sekse: laag van 0 tot 120 calorieën voor kinderen tussen 4 en 8 jaar, en hoog van 0 tot 330 calorieën voor mannen tussen de 19 en 30 jaar. Het voorstel van de artsen zou zuivel in deze frivole categorie plaatsen in plaats van in de fundamentele categorie. Een plaats waar zuivel altijd al thuis heeft gehoord.


  Ik heb een voorstel dat nog iets verder gaat: vervang de zuivelgroep door gedroogde kruiden en specerijen, die per gram meer voedingsstoffen bevatten dan wanneer ze vers zijn. Gedroogd basilicum is overal verkrijgbaar, relatief goedkoop en verrukkelijk van smaak. Het geeft heel veel voedzame smaak aan gerechten, bevat nauwelijks zout en helemaal geen suiker of vet zoals melk. Voor mensen die niet van basilicum houden, zijn er heel veel andere gedroogde kruiden en specerijen om uit te kiezen: kaneel, bonenkruid, dille, salie, rozemarijn, marjoraan en tijm om er maar eens een paar te noemen. En ze hebben allemaal een vergelijkbare voedzaam profiel. De kleur oranje stimuleert de eetlust. Vervang de blauwe cirkel op MyPlate door een oranje om deze sensationele voedselgroep aan te geven; Amerikanen zullen daar hun voordeel mee doen. Handhaaf de status quo met zuivel aan het hoofd van MyPlate en we lopen het risico eronderdoor te gaan.


  David Hegsted legde de werkelijke waarde bloot van de troonrede van de DV inname toen hij de aanname van Marion Nestle bevestigde dat de aanbevelingen erin niet door wetenschap worden ondersteund. Sinds zijn overlijden in 2009 hebben anderen het stokje van hem overgenomen. Artsen als David Ludwig en Walter Willett begrijpen dat de huidige richtlijnen Noord-Amerikanen aan een enorm experiment onderwerpen. We zijn gewaarschuwd. We kunnen beter uit deze rijdende trein springen, voor we onszelf zo verzwakken dat we die sprong niet meer kunnen maken.
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  Niet zo oké: gekke koeientechniek maakt melk voor iedereen en alles


  In november 2012 verklaarde Barbara O’Brien, president van het Innovatiecentrum voor Zuivel in de VS, bij de gezamenlijke jaarvergadering van de NMPF en de DMI, dat ‘vloeibare melk in een crisissituatie verkeert’, nadat de Got Milk?-campagne uit Californië de periode van begin tot midden jaren ’90 nog een beetje had weten te redden. In een commentaar op de crisis die O’Brien noemde, merkte Tom Quaife op dat lifestyles en gewoontes een verandering ondergaan. Quaife is redacteur van de Dairy Herd Management (Melkveestapel Management), een gedrukt en digitaal medium dat zakelijke informatie geeft aan commerciële zuivelbedrijven. Hij had een zorgelijke trend waargenomen in de nationale gezondheids- en voedingsonderzoeken van het Amerikaanse ministerie van volksgezondheid en maatschappelijk werk: 43 procent van de tieners tussen 13 en 17 jaar drinkt geen melk. Statistieken die donkere wolken boven de melkhorizon doen samenpakken, zijn er in overvloed. In een artikel dat in 2014 in de Journal Gazette van Fort Wayne Indiana werd gepubliceerd met de titel ‘Concurrentie Verslindt de Koemelkmarkt’, werd een serie dalende cijfers gepresenteerd: per hoofd van de bevolking is van 1975 tot 2012 de melkconsumptie met 25 procent gedaald; de daling in consumptie tussen 2011 en 2012 was de scherpste in meer dan tien jaar; en het aantal pre-tieners die dagelijks minstens drie keer melk dronken, daalde tussen 1978 en 2008 van 31 naar 18 procent. Een paar weken eerder stond een post op de online nieuwssite van Eau Claire Wisconsin: ‘Zuivelmelkconsumptie daalt, plantaardige melk is de trend’. Dit bericht geeft eerder de verschuiving in volume weer dan in percentages: tussen 1978 en 2012 daalde de melkconsumptie in de VS van 107 naar 87 liter. Voor Wisconsin, dat buiten Californië de meeste melk produceert van alle staten, is deze daling even ernstig als voor de zuivelverwerkers. De zorg over het lot van zuivel overspoelt alles, van zuivelboerderijen en zuivelstaten tot conferenties van de zuivelindustrie, zoals die in Orlando, Florida, waar O’Brien een voordracht hield. Vandaar haar ambitieuze missie om vloeibare melk te redden en de beslissing van Quaife om hiermee verder te gaan.


  In zijn voorwoord wees Quaife de verpakking van melk aan als gedeeltelijke schuldig aan de duikeling in populariteit: te veel 4-literverpakkingen en onvoldoende 1-portieverpakkingen in de koelvakken. Hij refereerde aan zijn eigen ervaring met wat hij een onvergeeflijke situatie noemt. Op weg naar het vliegveld van Orlando in de week dat hij O’Brien hoorde spreken, was hij bij een levensmiddelenzaak gestopt om magere chocolademelk te kopen. Daar ontdekte hij tot zijn frustratie dat ze alleen volle melk hadden. Hij hoefde niet per se uit te leggen welke kant zijn anekdote uit ging, maar deed het toch: ‘Het zou een mooi uitgangspunt zijn om kinderen op plaatsen waar ze komen de keuze te geven van koude melk en handige verpakkingen in verschillende smaken.’ Ik neem aan dat hij daarmee bedoelde: magere melk en halfvolle melk voor de mensen die op vet letten; volle melk voor de minderheid die zich dat toestaat; melk met een smaakje in verschillende vetpercentages voor mensen die niet van gewone melk houden; en misschien nog andere, zoals nog niet bestaande keuzes, die melk de kant uitduwen van wat de industrie voor ogen staat: zorgen dat melk de favoriet van iedereen wordt.


  De realiteit van melkallergie en -sensitiviteit


  Hoe graag de industrie het populairste jongetje van de klas wil worden op het gebied van meeneemdranken, blijkt uit haar weigering om zelfs mensen met melkallergie en –intolerantie met rust te laten. Laten we beginnen met de mensen met een allergie. Mijn zusje Kara is allergisch voor maart. Ik weet niet wat dat is, maar als de lente begint bloeit er iets in het noordoosten van het land waar ze een groot deel van haar leven heeft gewoond, waarvan ze een kriebelkeel, een loopneus en hoofdpijn krijgt. Ze is daar niet erg blij mee. En dat geldt voor de meeste mensen met een allergie. Maar zij weet ten minste dat als maart voorbij is, ook dat ongemakkelijke gevoel verdwijnt. Allergieën behoren tot de paar aandoeningen waarvoor de behandeling duidelijk is: vermijd het allergeen en je vermijdt de ellendige gevolgen. Maar zoals Ruslan Medzhitov, immunoloog aan de medische faculteit van Yale ons uitlegt, is onze reactie op allergieën (in het geval van Kara hoesten en niezen in de maand maart) een mechanisme om ons te beschermen: ‘De reactie van het lichaam dient als signaal voor degene die aan een allergie lijdt: dit is een foute plek. Maak dat je wegkomt.’ Kara kan niet aan maart ontsnappen, maar ze kan de maand wel uitzitten tot de aprilregens haar narigheid wegspoelen.


  Als je allergisch bent voor melk, zal contact ermee, of beter gezegd met één van de eiwitten in melk, je immuunsysteem ertoe aanzetten om antilichamen te produceren wat tot een range aan reacties kan leiden; van huiduitslag tot anafylactische shock, die de ademhaling blokkeert en fataal kan zijn. Hoeveel procent van de bevolking precies allergisch is voor melk, is moeilijk te zeggen. Sommige gevallen worden niet gemeld of er wordt geen diagnose gesteld. Ook is er nog de vraag hoe je mensen moet classificeren die sensitief voor melk zijn zonder een duidelijke allergie te vertonen. Deze grote groep mensen laat veel van dezelfde symptomen zien als mensen met een allergie. Het grote verschil is dat contact met melk niet aanzet tot waarneembare spiegels antilichamen in het bloed of tot een reactie op een huidallergietest.


  Omdat er geen betrouwbare test voor voedselallergieën is, wordt er ook niet vaak over gesproken in de huisartsenpraktijk. Buiten de dikke muren van de medische klinieken echter heeft iedereen het over voedselallergieën. Artsen kunnen dan wel niet in staat zijn om het probleem te definiëren of uit te leggen, maar zoals zo vaak het geval is bij iets wat de omschrijving tart; je weet het als je het ziet, hoort of het ervaart. Toen Julie, de leer-ling-haarstylist, me eens voor een koopje knipte op een smoorhete augustusdag en hoorde dat ik een boek over melk schreef, vertelde ze enthousiast over haar vriend. De jongen die over zijn hele lichaam eczeem had gehad, was daarvan op een opmerkelijke manier hersteld. Hij had alle mogelijke medicatie geprobeerd. Niets hielp. Uiteindelijk was hij klaar met de artsen. Na wat experimenten, genas hij zichzelf. Het wondermiddel: een dieet zonder melk. De eczeem die zijn rug bedekte, verdween vrijwel meteen. Julie gaf toe dat het niet gemakkelijk was, omdat zelfs zuivelvrije alternatieven, zoals sojakaas, caseïne bevat, het melkeiwit dat verantwoordelijk is voor veel melkallergieën en -sensitiviteiten. Maar hij houdt het onder controle door heel zorgvuldig de etiketten te lezen.


  Jawel, het verhaal van Julie’s vriend vertelt hoe een beproeving op niet-klinische wijze door te experimenteren en een DHZ-oplossing kan worden opgelost. Maar dat maakt zijn melksensitiviteit niet minder reëel of minder permanent. Je hoeft Julie niet op haar woord te geloven voor een oorzaak-en-gevolgrelatie tussen zuivel en irriterende huidaandoeningen. Wie er oor voor heeft, zal overal verhalen beluisteren als dat van Julie, in cafés, in de speeltuin, op hondenuitlaatplaatsen en in supermarkten. Bijna iedereen kent een verhaal over een of andere voedselsensitiviteit uit eigen ervaring of uit zijn omgeving.


  In zijn boek Broodbuik schrijft cardioloog William Davis over de 20 procent verhoging van ernstige acne die is waargenomen onder melk drinkende tieners. Hij schrijft de relatie tussen melk en acne toe aan de unieke insulinotropische eigenschappen van melk. De onderzoeken, waaruit hij citeert, linken het eiwit in rundveeproducten met een insulineproductie op een niveau dat niet in verhouding staat tot de natuurlijke suiker in melk. Ze suggereren dat de boosdoener eerder het melkeiwit is dan het suikergehalte. Hij geeft aan dat bij bevolkingsgroepen waar geen acne te bekennen is, zoals de Inuit en de Afrikaanse Zoeloes en Bantoes, ook zuivel de grote afwezige is.


  De website learnstuff.com merkt melk aan als ‘de nummer één oorzaak van voedselallergieën onder zuigelingen en kinderen’. Zelfs overheden die melkdrinken aanmoedigen, wijzen melk aan als veelvoorkomend allergeen dat ernstige problemen veroorzaakt. Daarom besloot Canada in 2011 om ‘veelvoorkomende allergenen’ in duidelijke, begrijpelijke taal op de etiketten met ingrediëntenlijst van voedingsmiddelen te vermelden. Het voorschrift betreft tien voedingsmiddelen en één bewaarstof: pinda’s, noten van bomen, melk, eieren, schelp- en schaaldieren, vis, soja, tarwe, sesamzaad, mosterd en als laatste sulfiet.


  Het bizarre verhaal van een koe genaamd Daisy


  Ook al staat melk consistent op de lijst met veelvoorkomende allergenen, het blijft over de hele wereld een prioriteit om de melkconsumptie te verhogen. De spanning tussen het aanzetten tot en tegen melk, kwam tot een vals crescendo in oktober 2012 toen het nieuws over Daisy zich verspreidde vanuit haar geboorteplaats in Nieuw-Zeeland naar India en CNN. Daisy (Madeliefje) is een kalf dat melk produceert zonder waarneembaar bèta-lactoglobulinegehalte (BLG), een eiwit dat niet in moedermelk zit en bekend staat als allergeen. Daisy had bij haar geboorte ook geen staart. Dat deel van het verhaal ging echter bijna verloren in het tumult rond de details over haar verwekking. Onderzoekers aan het Nieuw-Zeelandse AgResearch, een door de overheid gefinancierd landbouwinstituut, hadden koeiencellen genetisch gemanipuleerd om de BLG-productie te onderdrukken. Ze injecteerden deze cellen in de koeieneitjes, bevruchtten ze en implanteerden de embryo’s in koeien. Nadat de eerste ronde faalde, werd Daisy geboren. Ongeduldig als de onderzoekers waren om hun kloonsucces te testen, dienden ze Daisy, een kalf dat te jong was om melk te produceren, hormonen toe om de melkproductie op gang te brengen. De kurken zullen wel geknald hebben toen ze de resultaten zagen. Ze waren erin geslaagd als eersten een koe te creëren die melk gaf zonder meetbaar BLG-gehalte. Ook kregen ze meer dan ze wilden met het experiment: melk met tweemaal zo veel caseïne, een ander koemelkeiwit.


  Nog afgezien van het feit dat de voorgenoemde voedingsbiochemicus dr. T. Colin Campbell van de Cornell Universiteit een verband had aangetoond tussen caseïneconsumptie en de groei van kankercellen, is caseïne, net als BLG, een bekend allergeen. Toch wordt Daisy’s melk als hypoallergeen bejubeld. Hope, de hond van mijn zus, is hypoallergeen. Dat betekent dat hoewel mijn zusje niet allergisch is, haar vriendin Susan geen hooikoorts krijgt als ze in de buurt van Hope komt; het betekent dus dat niemand allergisch voor de hond is. Zelfs als BLG een allergeen zou zijn dat vaker voorkomt dan caseïne, wat overigens niet het geval is, betekent dat nog niet dat je melk die niets van het ene allergeen bevat en tweemaal zoveel van het andere, volgens enige medisch verantwoorde definitie van deze term kunt bestempelen als hypoallergeen.


  Ter ondersteuning van de idiotie om Daisy’s caseïnegeconcentreerde melk te zien als dé oplossing voor melkallergie, voeren sommige mensen aan dat BLG, een whey-bestanddeel, essentieel is om melk te verteren. De directeur van GE Free Zealand, Claire Bleakly, schat dat van de 3 procent mensen die allergisch zijn voor melk, slechts 0,1 procent allergisch is voor BLG. Haar organisatie beweert dat niet BLG, maar afbraakproducten de meeste allergische reacties oproepen. Als ik een Nieuw-Zeelandse belastingbetaler zou zijn, zou ik me afvragen of mijn overheid niet een spelletje genetisch roulette financiert zonder eerst de belangrijkste vragen over mogelijke gezondheidsvoordelen op te lossen. Als het waar is dat BLG een noodzakelijk en relatief klein bestanddeel van melk is en slechts 0,1 procent mensen daar allergisch voor is, is Daisy niet zo aantrekkelijk als haar naam en haar ingenieurs willen doen geloven.


  De wetenschappers van AgResearch-laten zich niet afremmen door twijfel over de allergene karakter van BLG. Ze kijken ernaar uit om met Daisy te fokken, zodat ze de samenstelling en hoeveelheid melk kunnen bepalen die ze produceert middels, in hun woorden, natuurlijke melkproductie. ‘Natuurlijk’ zeggen ze, blijkbaar in tegenstelling tot de hormonaal opgeroepen melkproductie van Daisy. Het Oxford woordenboek legt ‘natuurlijk’ uit als ‘door de natuur bepaald’. Daisy is niet natuurlijk. Haar ontbrekende staart is niet natuurlijk. Haar melk is niet natuurlijk. Omdat ze van nature onnatuurlijk is, kan ze dus ook geen natuurlijke melkproductie hebben. Vervang natuur door de mens in de uitleg van het woordenboek van het woord natuurlijk en je krijgt de interpretatie van de wetenschappers van dat woord. Ze vragen ons om een Brave new world te betreden, waar natuur niet langer bestaat, zodat het kleine percentage mensen dat allergisch is voor BLG, toch melk kan drinken.


  Er is een verstandiger alternatief. Als mensen die geen melk tolereren het product links laten liggen, geven ze het signaal af aan de wetenschappers met grote onderzoeksbudgetten dat ook te doen. Zoals je inmiddels wel weet, is melk niet essentieel voor de gezondheid van wie dan ook. Koemelk zou wel eens helemaal niet zo’n perfect voedsel van moedertje natuur kunnen zijn, als een eeuw propaganda heeft doen voorkomen. Toch hebben de campagnes wel iets bij het rechte eind: melk is voedsel van de natuur. En het is beter voor iedereen als dat zo blijft. Ook voor de koeien, die hun staarten nodig hebben om vliegen te verjagen. Gezien de nadruk die de zuivelindustrie voortdurend legt op ‘natuurlijk’ in haar eeuwig voortschrijdende promotie van melk, zou ook zij het daar mee eens moeten zijn. ‘Noem de Ingrediënten’ is een van de vele melkadvertenties die ontworpen is om het verband tussen melk en natuur stevig in het brein van mensen te prenten. In deze dertig seconden durende nepquiz wordt twee kandidaten gevraagd de tien ingrediënten in namaakmelk op te sommen. Ze slagen daar niet in en de commercial eindigt met de slogan: ‘Echt. Eenvoudig. Heb je melk?’ Als de zuivelindustrie meent wat ze zegt, past Daisy met haar melk niet in dit plaatje.


  Melk, 2e akte


  Terwijl wetenschappers, regelgevers en consumentenbehartigers debatteren en onderzoeken of Daisy de eerste stap richting een toekomst is waarin iedereen melk kan drinken, is er al melk op de Australische en Britse markt die bestemd is voor mensen met allergie of sensitiviteit. Het wordt a2–melk genoemd en verkocht door de a2 Milk Company. Dit bedrijf werd in 2000 opgericht door de inmiddels overleden wetenschapper dr. Corran McLachlan van de faculteit voor Biologische wetenschappen in Auckland, en wijlen Howard Paterson, een rijke Nieuw-Zeelandse ondernemer. De naam van het bedrijf spreekt voor zichzelf voor iedereen die bekend is met de gedetailleerde samenstelling van melkeiwit. De melk bevat slechts één van de twee typen eiwitten (bekend als A1 en A2) waar de caseïne van de meeste melk uit bestaat, zoals de melk van de hoogproductieve Holstein, een koe die veel in Noord-Amerika voorkomt. De theorie, die gedeeltelijk gebaseerd is op een onderzoek dat kinderarts dr. Bob Elliott in 1997 uitvoerde, waarin een verband te zien was tussen A1- eiwit en diabetes bij muizen, is dat het A1-eiwit in melk verantwoordelijk is voor de vele ziekten die met melk in verband worden gebracht. Van allergieën en sensitiviteit tot autisme, diabetes en hartaandoeningen. In 2003 lanceerde het a2-bedrijf zijn melk zonder A1-eiwit in Nieuw Zeeland en Australië. De koeien die voor de a2 Milk Company melk geven, zijn geselecteerd op hun, zoals de populaire media omschrijven, ‘genetische kronkel’. Logisch dat voormalig jurylid van de X-factor, Dannii Minogue, haar sterrenstatus inzet om deze melk-met-een-missing-link te promoten. Minogue roept dat ze al zweerde bij het product nog voor ze haar debuut in het programma maakte in de herfst van 2012. Na zich een leven lang ‘naar en misselijk’ te hebben gevoeld als ze koemelk dronk of iets at dat daarvan gemaakt was, geniet ze nu van vla gemaakt met a2-melk en geeft ze de melk ook aan haar zoontje.


  Sinds haar beursgang profiteert de a2-Milk Company van het boek uit 2007, Devil in the Milk. In het boek zijn meer dan honderd onderzoeken opgenomen die de aanvankelijke hypothese van McLachlan bevestigen dat het A1-bestanddeel van caseïne de gezondheid van mensen verstoort. Het bedrijf kreeg nog een boost in 2014, toen een klein, destijds uniek onderzoek met mensen aan de faculteit voor Volksgezondheid van de Australische Curtin Universiteit, opmerkelijke verschillen ontdekte tussen de tolerantie van de deelnemers voor A1- en A2-melk. Samengevat rapporteerden de zesendertig deelnemers een meer opgeblazen gevoel, buikpijn en dunnere ontlasting wanneer ze melk dronken met A1-eiwit dan melk zonder dat eiwit. De resultaten zorgden ervoor dat iedereen, van de onderzoeksleiders zelf tot prominente voedingswetenschappers, riep om omvangrijkere, meer gedetailleerde onderzoeken. De aanklacht van de a2 Milk Company dat het A1-eiwit de oorzaak zou zijn van spijsverteringsproblemen zoals die werden beschreven door Minogue en deelnemers aan het onderzoek van Curtin, roept echter ook kritiek op. Sommige gezondheidsexperts hebben a2-melk neergezet als een hype die onterecht gewone melk, die zowel A1- als A2 bevat, demoniseert en ook nog eens twee keer zo duur is als gewone melk. Ze beschuldigen het a2-merk ervan een toch al afnemende markt voor gewone melk een klap toe te brengen. Zij geloven dat Minogue en miljoenen mensen zoals zij (sommigen zeggen dat een op de vijf Britten dezelfde problemen met standaardmelk heeft als Minogue) misleid worden; ze vinden hun klachten ongefundeerd en hun voorbeeld betwistbaar. In een van de vele artikelen die over de promotie van a2– melk door Minogue gaat, geeft Catherine Collins, de hoofddiëtist van het Londense St. George Ziekenhuis, het perspectief van de sceptici weer: ‘Om het simpel te zeggen; deze producten zijn hot – er is medisch gezien vaak niets aan de hand met mensen die denken dat ze sensitief op melk reageren.’ Volgens haar is het hele gedoe verzonnen: ‘Een opgeblazen gevoel is een normaal onderdeel van de spijsvertering … deze mensen lijken obsessief bezig met het feit dat hun middel uitzet na het eten en proberen pseudowetenschappelijke “intolerantietests” te vinden die de bevestiging leveren dat ze sensitief zijn voor verschillende voedingsmiddelen. En dat zijn juist de voedingsmiddelen die we normaal gesproken het meest eten – zuivel en tarwe.’


  Insensitiviteit


  ‘Deze mensen’ is een nogal verontrustende uitspraak voor iemand die van beroepswege wordt geacht ervan uit te gaan dat we allemaal met unieke constituties, condities en aanleg geboren zijn. Toen mijn buurvrouw Kaya ziek op bed lag, had ze heel erg trek in lamskarbonaadjes. Ik ging naar de buurtslager en kocht er een paar voor haar, terwijl ik bedacht hoe fundamenteel verschillend we allemaal zijn. Ik kan nooit lamskarbonaadjes verteren zelfs niet als ik op mijn best ben, laat staan als ik me zo voelde als Kaya eruit zag, namelijk alsof ze dood ging. Het is duidelijk dat onze magen niet hetzelfde zijn. Die van mij raakt van één hap rood vlees in de knoop. Die van Kaya is wat elastischer. Wat voor de darmen geldt, geldt ook voor de neus. Toen ik naar mijn zusje ging voor een housewarmingsetentje, pikte mijn neus de dropachtige geur van venkelzaad op in de vinaigrette. Ina, een andere gast, rook alleen sinaasappelessence.


  En zo reageren ook geen twee mensen hetzelfde op één, twee of drie glazen melk. Mijn zusje leed aan chronische oorontsteking tot mijn moeder compleet stopte met haar koemelk te geven. Ik word al winderig van één glas. Het vriendje van Julie krijgt overal eczeem. Zoals je in het volgende hoofdstuk zult lezen, krijgt de tweejarige dochter van mijn vriendin Ghada kolieken en raakt ze geïrriteerd. Ro, de handige duizendpoot die verderop in de laan woont, kan melk drinken zonder directe gevolgen. Hij doet het alleen niet, omdat hij veganist is. Hoewel Collins alle melksensitiviteit op een hoop gooit, zijn wij niet allemaal hetzelfde, behalve dan dat geen van ons melk laat staan vanwege onze taille.


  Kookboekenschrijver en voedseljournalist Mark Bittman, onderscheidt zich in zijn opiniecolumn van 7 juli 2007 in de New York Times, van de 90 procent Aziatische Amerikanen en van de 75 procent Afro-Amerikanen, Mexicaanse Amerikanen en joden, die lactose-intolerant zijn, net als de geschatte 1,3 miljoen kinderen die gediagnosticeerd zijn met een melkallergie. Hij schaart zich eerder onder de zuivelsensitieven, dan onder de mensen die allergisch zijn. Hij is opgegroeid met melk bij elke maaltijd en vertelt dat hij moest leven met een maag die chronisch van streek was. In de loop der tijd veranderden zijn spijsverteringsproblemen in brandend maagzuur. Omdat hij niet erg mediageniek was werden zijn klachten niet afgedaan als die van iemand op dieet. In plaats daarvan werd hij behandeld als neuroot.


  Misschien herken je dit wel: je reageert niet goed op het conventionele advies voor gezonde voeding. Melk, onderdeel van de aanbevolen eetrichtlijnen in heel veel landen, zorgt ervoor dat je je opgeblazen voelt en veroorzaakt ook zuurreflux. Je bent er zelf van overtuigd, maar je dokter kan het niet bewijzen met een test. In plaats van naar je te luisteren en mee te werken, geeft je arts je het etiket van iemand die zich zorgen maakt en stuurt je weg met pillen, misschien wel een protonpompblokker zoals Prevacid tegen de zuurreflux. Je verlaat de artsenpraktijk, de deur sluit zich achter je en bij de uitgang stuurt een neonrood bordje je naar een plek die nog erger is dan waar je vandaan kwam. Ervoor: elke dag een maag die van streek is. Erna: elke dag een maag die van streek is én je wordt afhankelijk van medicijnen. De impasse die je wilde overwinnen, is nu onoverkomelijk geworden.


  Kun je je voorstellen waar deze conventionele benadering van probleemoplossing toe kan leiden als het om leven of dood zou gaan? Ik wel. In 2002 kreeg mijn moeder de diagnose Hodgkinlymfoom. Ze onderging chemotherapie, wat ze verschrikkelijk vond. Een paar jaar later ontdekte haar oncoloog een ogenschijnlijk niet-gerelateerd non-hodgkinlymfoom op haar been. Ze onderging bestraling, wat gemakkelijker was. Toen, in 2007, ontdekte dezelfde oncoloog een ander, volgens hem weer niet-gerelateerd non-hodgkinlymfoom in haar hals. Hij stelde nog een ronde chemotherapie voor, waardoor de kans op een lange remissie groter zou zijn. Ze weigerde. Waarom zou ze het doen, vroeg ze zich af. Zodat ze nog een paar jaar langer zou leven, maar wel met een veel mindere kwaliteit van leven? Ze was 67, slank, was de eerste ronde chemo nooit helemaal te boven gekomen en vond het wel welletjes. Tijdens een huisbezoek zat haar huisarts op de rand van het bed waar ze in lag, zwak, maar sterk in haar afwijzing. De bobbel in haar hals was zo groot geworden dat het risico bestond dat hij haar luchtpijp zou dichtdrukken, wat, zo was ze gewaarschuwd, geen prettige manier was om te sterven. Ze wilde liever vandaag dan morgen aan palliatieve zorg beginnen. Ze begreep dat die zorg inhield dat ze morfine zou krijgen, wat haar verlichting zou brengen. Alles wat ze wilde was een zachte hand die haar hielp haar plan uit te voeren. In plaats daarvan stelde haar huisarts zich verschrikkelijk vijandig op. Hij keek heel streng naar haar – ik zat naast hem – en zei agressief: ‘Dus je bent wel bereid om medicijnen te nemen die je doden maar die je in leven houden wijs je af?’ Dit was geen vraag. Ik was te zeer gechoqueerd om goed te reageren. Zijn optreden mag extreem ongevoelig worden genoemd. Omdat ik de laatste tien jaar in vele ziekenhuiskamers naast het bed van mijn moeder, vader en zusje heb gezeten, moet ik helaas zeggen dat het gebrek aan medeleven van de huisarts helaas niet zo ongewoon was.


  De beproeving van Mark Bittman schijnt eindelijk voorbij te zijn. Het kostte meer dan zestig jaar voor hij ontdekte dat door alle melk en melkproducten te laten staan, hij (zoals hij schreef) ‘linguini puttanesca (met ansjovis) kon verslinden en een uur later naar bed kon gaan’ zonder Tums maagzuurtablet in zijn favoriete smaak wintergroen. Naast zijn pas ontdekte bevrijding van een leven lang brandend maagzuur, hoeft hij niet langer de ergernis te verdragen die we allemaal meemaken als artsen iets, wat door hun tests niet duidelijk wordt, afdoen als idioot.


  In 2004 gaf het ministerie van Gezondheid van Queensland de a2 Milk Company een boete van 15.000 dollar vanwege onjuiste en misleidende reclame over de gezondheidsvoordelen van hun product. Inmiddels heeft ook het hoofd van de Australische tak van Parmalat, de multinational die wereldwijd zuivel produceert en distribueert, a2 Milk Company ervan beschuldigd de hele zuivelindustrie te beschadigen door normale melk zwart te maken en consumenten in verwarring te brengen. Als het publiek en mensen uit de private en gezondheidssector die a2– melk afschilderen als niets meer dan een ‘designerproduct’, gelijk blijken te hebben, moeten ze toch wat van de schuld op zich nemen dat a2–melk een groeiend marktaandeel heeft. Had de zorgverlener van Minogue haar vanaf dag één gerustgesteld dat melk niet essentieel is, dat ze gemakkelijk alle calcium die ze nodig had uit een heel assortiment andere, volwaardige voeding kon halen en dat ze alle melk die ze maar wilde van amandelen, cashewnoten en andere noten, peulvruchten en zaden kon maken die je overal in grootverpakkingen kunt kopen, dan zou Minogue, die zich altijd ziek voelde na het drinken van melk, wel eens heel vrolijk geaccepteerd hebben dat ze zonder kon. Ik vermoed dat ze nooit het advies heeft gekregen om van melk geen probleem te maken. Zij groeide op, net als de rest van ons, omgeven door de officiële lezing die er op school in werd gehamerd, op grote billboards stond en nu op internet. Namelijk dat melk van groot belang is.


  Melk opnieuw uitgevonden


  Het tweeledige voorstel dat redacteur Tom Quaife van het Dairy Herd Magazine in 2012 op tafel legde als reactie op de vloeibare melkcrisis is nogal tam in het licht van recente ontwikkelingen; maak verschillende verpakkingen zodat melk overal voor elke gelegenheid beschikbaar is, en verzeker je ervan dat mensen erop kunnen rekenen dat ze altijd overal melk in verschillende smaken en vetgehaltes kunnen kopen. Sinds de vergadering in 2012 van de NMPF en de DMI waar Quaife op reageerde, kondigde Tom Gallagher, CEO van DMI een pro-actiever plan aan om in zee te gaan met Coca Cola, Krogers en nog vijf andere bedrijven om, zoals een aankondiging luidde, een vloeibare melkinnovatie te starten. Weer anderen zijn met nog radicalere ideeën naar voren gekomen. Ze willen bijvoorbeeld melk maken voor de Japanse markt die naar perziken en appels ruikt, omdat deze markt niet echt dol is op de geur van melk. Deze lieden, of dat nu private ondernemingen zijn of door de overheid gefinancierde wetenschappers, zijn erop uit om niet alleen het spel, maar ook de spelers opnieuw te definiëren. Terwijl Quaife bleef steken bij de verpakking, spelen zij met biologie en big dollars om iedereen ertoe te krijgen dat ze melk willen en kunnen drinken.


  Dr. Scott Spies van de Matthews Kinderkliniek heeft wat wijze woorden voor de mensen met melkallergie, mensen die sensitief zijn en mensen die een afkeer hebben van melk. Misschien heb je nog nooit van dr. Spies of de Matthews Kinderkliniek gehoord. Dat had ik ook niet, tot mijn research me naar een klein item leidde dat werd uitgezonden op Charlotte, WBTV van Noord Carolina. Dit item, verkort in tekst weergegeven op de webpagina van het station, begint met een vraag die je vaak op websites voor veganisten tegenkomt, maar die zelden ergen anders wordt gesteld: ‘Hoe kun je een gezond leven leiden als je geen melk kunt drinken?’ Laat het ‘hoe’ maar weg voor de vraag die dr. Spies beantwoordt: ‘Als sommige kinderen en volwassenen niet van melk houden, is het heel goed mogelijk om een zeer gezond leven te leiden zonder melk.’ Hij heeft niets tegen melk. Hij denkt gewoon dat het niet nodig is. Deze kleine erkenning, uitgesproken door een lid van de gemeenschap van artsen en diëtisten die geloven dat melk in het algemeen een gezond voedingsmiddel is, heeft consequenties. Wanneer voorstanders van melk zeggen dat melk essentieel is, wat ze direct en indirect herhaaldelijk doen, zouden ze even goed kunnen zeggen dat je geen gezond leven kunt leiden als je geen melk kunt drinken. Accepteer dat de mensen met een melkallergie het heel goed afkunnen zonder melk en het fundament waarop de zuivelindustrie is gebouwd stort in. En dan neemt het de Daisy en a2–melk meteen mee in zijn val. Geen wonder dat pleitbezorgers van melk het onderwerp ‘mensen die geen melk kunnen drinken’ proberen te vermijden. Als iemand met de geloofsbrieven van dr. Spies het verboden onderwerp aanroert, is dat vanzelfsprekend groot nieuws. In elk geval een minuut of zo, tot het verslag van het plaatselijke schoolbal en het visweer de woorden overstemmen die niet vaak en nadrukkelijk genoeg worden geuit om lang voorpaginanieuws te zijn.


  Het aura van gezondheid dat boven melk hangt, beschermt openbare fondsen die worden ingezet tegen verwijten, of dat nu is in de vorm van prijsbescherming, middelen om de zuivelproductie en verwerkingsprocedures te verbeteren of steun voor de introductie van nieuwe melkproducten. Waren er maar meer artsen als dr. Spies die de ware aard van melk zouden onthullen, evenals alle R&D die eraan te pas komt om te zorgen dat melk op nog veel meer plaatsen te krijgen is. Dan zou blijken wat melk in werkelijkheid is: diefstal uit onze portemonnee. Als iedereen het feit erkent dat melk niet essentieel is, zoals dr. Spies bevestigt, zou het gewoon weer een product worden dat worstelt om aan de top te blijven in de ‘eten-of-gegeten-worden’-voedings-en-drankensector. Het zou van zijn voetstuk vallen en een van de vele producten worden, die vechten om een plek in de beperkte, hoewel uitdijende maag van de consument. In een tijdperk van verlichting waarin melk wordt beschouwd als inwisselbaar, zou ‘Got Milk?’ zijn charme verliezen, niet meer het geheugensteuntje zijn van de liefdevolle grote broer dat je niet een van de noodzakelijke dingen in het leven moet vergeten. De slogan zou gewoon een ander verleidelijk lied worden, niet veel anders dan de leuzen die Coca Cola componeert om de wereld voor zich te winnen. Als Coke zegt ‘de enige echte’ te zijn of als hip-hopartiest G. Love zingt ‘Ik wil voor iedereen op de wereld een Coke kopen’, weten we dat Coca Cola probeert een deel van onze maag te kopen in plaats van de levensomstandigheden van mensen te verbeteren. Als we eenmaal allemaal erkennen dat het uitgangspunt van de zuivelindustrie hetzelfde is als die van Coca Cola of Pepsi, krijgt deze industrie pas echt een crisis voor de kiezen. Maar zover zijn we nog niet. Het aantal lichamen dat terugvecht tegen de aanslag die melk erop pleegt, dwingt artsen als dr. Spies eerlijk te worden over melk. Elke keer als dat gebeurt komen we wat dichter bij verstandiger leven dan zolang we denken dat we, of we nu willen of niet, drie glazen melk per dag moeten drinken voor onze calcium.
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  Een verhaal over intolerantie: de weg die melk heeft afgelegd van gefermenteerd voedsel tot onsmakelijk machtssymbool


  Khloe, de tweejarige dochter van mijn vriendin Ghada, was lichter geraakt dan anders. Het was niet zo moeilijk om te ontdekken waar dat aan lag. Een luchtweginfectie is al genoeg om een klein meisje aan het huilen te maken, maar die van Khloe was chronisch geworden. Mijn vroegere medestudent rechten en zelfverklaard ‘diepgravend’ onderzoeker Ghada, ging aan het werk. Op een dag toen we elkaar aan de telefoon spraken, hoorde ik de uitkomst, ze zou melk uit het dieet van Khloe schrappen. Ons gesprek was, zoals zo vaak, terechtgekomen bij voeding. Ik was nog maar net begonnen aan mijn omschrijving van mijn laatste favoriete brouwsel, toen ze me onderbrak: ‘Ik heb besloten Khloe geen melk meer te geven, dus we kopen helemaal geen zuivel meer.’ Ze had maar één onderwerp aan haar hoofd. Het gesprek nam een snelle wending naar het zwaarwichtige onderwerp Khloe en haar mogelijke allergie voor zuivel. Hoewel Ghada haar huis had ontdaan van alles wat maar met melk te maken had, verkeerde ze nog steeds in tweestrijd. Ze wist niet zeker of Khloe allergisch was; ze wilde dat wel uitzoeken, maar misschien had Malik, haar echtgenoot, wel gelijk. Nu was het mijn beurt haar te onderbreken: ‘Waar heeft hij dan gelijk in?’ Ze legde uit dat Malik een punt had: er moet toch wel een heel goede reden zijn om kinderen melk te geven, omdat zoveel culturen dat overal, altijd al hadden gedaan. Ik was verbaasd Ghada zo’n veelgemaakte misvatting te horen herhalen, alsof die enige waarde had. In de lange geschiedenis van de mensheid is melkdrinken een anomalie. Het beslaat geen heel hoofdstuk of zelfs maar één letter. Als Ghada nog nooit gelezen had dat melk van runderen in de meeste culturen helemaal geen voedselpijler is en nog nooit is geweest, was dat omdat dit feit nooit ter sprake komt in de populaire discussie over dieet en voeding. Het is een van de best bewaarde geheimen in Noord-Amerika en Europa. Heel vreemd, maar iedereen lijkt dit te weten, behalve jij en iedereen die jij kent. Dit was het moment waarop ik mij realiseerde dat het herstel van de balans in onze relatie met melk vroeg om het weerleggen van de mythe dat alle mensen koemelk drinken en dat ook altijd hebben gedaan.


  Zelfs als wetenschappers erin slagen om de allergiebarrière te doorbreken die de universele consumptie van melk tegenhoudt, kunnen mensen die geen lactose kunnen verteren, de natuurlijke suiker in melk, geen kant uit. Ze zijn met velen en hun genen, die aan ontelbare generaties zijn doorgegeven, zijn sterk. Een webpagina van het NIH die over de genetica van lactose-intolerantie gaat, verklaart: ‘Ongeveer 65 procent van de menselijke bevolking heeft na de zuigelingentijd een verminderd vermogen om nog lactose te verteren’. Dat zijn meer dan twee op de drie mensen op deze wereld. Een klinisch rapport uit 2006, dat in het tijdschrift Pediatrics werd gepubliceerd, komt op een iets hoger percentage uit, namelijk 70 procent van de wereldbevolking. De auteur van het artikel, dr. Melvin Heyman, diept dit cijfer verder uit. Hij schrijft dat de prevalentie van lactose-intolerantie als volgt is: ‘50% tot 80% bij latino’s, 60% tot 80% bij zwarten en Ashkenazi joden en bijna 100% bij Aziaten en Amerikaanse indianen’. Daarentegen is het grootste deel van mensen van Noord-Europese afkomst in staat om als volwassene lactose te verteren. Niet toevallig is dit is een groep die van oudsher sterke banden met de veehouderij heeft. Bij sommige groepen kan slechts 2 procent geen lactose verteren. Deze mensen vormen echter een minderheid van de bevolking, wereldwijd en in Amerika en Europa, een feit waarvan dr. Milton Mills, directeur van de Gilead Medical Group in Annandale, Virginia, wil dat beleidmakers dit eens en voor altijd erkennen. Dr. Mills nam de gelegenheid te baat om te benadrukken dat lactose-intolerantie een heel groot probleem is onder de gekleurde bevolking. Dit deed hij op dag twee van de januarivergadering in 2014 van de Adviescommissie, die als taak heeft overheden te adviseren bij het schrijven van de 2015-editie van de Voedingsrichtlijnen voor Amerikanen. Deze richtlijnen worden overigens door de Gezondheidsraad ook meegenomen bij het samenstellen van de Voedingsrichtlijnen voor de Nederlandse bevolking. Nadat hij statistieken had opgesomd, die je kunt vergelijken met die in het Pediatrics-artikel, kwam hij direct ter zake: ‘Dat het comité doorgaat de consumptie van voedingsmiddelen aan te moedigen die zonder twijfel deze mensen ziek maken, is een vorm van formeel geregeld, door de overheid gesponsord racisme.’ Je zult zien dat deze bewering niet zo radicaal is als ze klinkt voor de niet-ingewijden in het licht van de geschiedenis en huidige prevalentie van lactose-intolerantie.


  Muterende reacties op melk


  Als je bedenkt dat het grootste deel van de mensen van nu geen melk kan drinken zonder op de suiker die erin zit te reageren, kom ik tot een conclusie die lijnrecht tegenover die van Malik staat: er moet een heel goede reden zijn waarom de meeste mensen niet zonder problemen melk kunnen drinken. Ik heb de geschiedenis aan mijn kant: koemelk drinken is een nieuw fenomeen. Pas laat in de negentiende eeuw werd het een normaal gebruik en zelfs toen vrijwel uitsluitend in Europa en de VS. Datzelfde kan niet gezegd worden van zuivel, dat allang een rol speelde in beschavingen over de hele aarde. Het begon allemaal 8000 tot 10.000 jaar geleden, toen de oeros, de wilde voorouder van de koe, gedomesticeerd werd in het Nabije Oosten. In 1970 groef dr. Peter Bogucki in Noord-Europa de volgende puzzelstukken op die vertelden hoe zuivel zijn weg had gevonden naar het menselijke dieet: kleischerven van ongeveer vijf centimeter lang met allemaal gaten erin, die dateerden van rond 7000 v.C. en verspreid werden gevonden in een gebied dat zich uitstrekte van de Oekraïne tot Frankrijk en van Hongarije tot bijna aan de Oostzee. Bogucki vermoedde dat hij de overblijfselen van vaten had gevonden die werden gebruikt om de whey van melk te scheiden, de laatste stap van het kaasmaken. Moderne chemische analyse onderschrijft zijn hypothese: residu dat in de klei werd gevonden, is chemisch consistent met koemelk. Als je de onderzoeksresultaten van dr. Mark Thomas, een evolutionair geneticus aan het University College London, daarbij optelt, krijgt Bogucki’s theorie meer gewicht. Volgens het DNA-onderzoek van Thomas beschikten de Europeanen in de steentijd die deze vaten maakten, niet over het lactase-enzym dat nodig is om de suiker in melk, lactose, af te breken. Om het in moderne bewoordingen te zeggen: ze waren lactose-intolerant. Melk drinken, zoals iedereen zonder lactase weet, zal voor deze oude Britten geen feestje zijn geweest.


  De maatgevende kijk op mensen die geen lactose kunnen verteren, ligt in de term die verzonnen is om hen te beschrijven. Als je het etiket ‘lactose-intolerant’ opgeplakt hebt gekregen, impliceert dit dat je aan een kwaal lijdt, een ziekte die je moet overwinnen. Als je ‘lactase-non-persistent’ bent, maak je als volwassene niet langer het enzym lactase aan, dat je nodig hebt om de melksuiker in zowel koe- als moedermelk af te breken. Het enzym ontbreekt dus niet. Je maakt het alleen niet meer aan na je babytijd, de enige tijd waarin we het nodig hadden voordat de koeien eraan kwamen. Alleen voor de duidelijkheid gebruik ik hier en daar soms toch nog de beladen maar bekende term ‘lactose-intolerant’.


  Momenteel adviseren de overheid, de zuivelindustrie en gezond heidsexperts, waaronder de Amerikaans academie voor voeding en diëtiek de mensen met lactose-intolerantie, vol te houden. Het USDA heeft een blauwdruk voor deze strategie geschreven, met daarin onder andere voorzorgsmaatregelen die je kunt nemen. Zo kun je melk in kleine hoeveelheden drinken en om vertering af te remmen volle melk proberen of melk drinken bij vast voedsel. In Nederland worden andere aanbevelingen gedaan, hoewel ook duidelijk op de website van het Voedingscentrum staat dat als je lactose-intolerant bent, je melk en producten waar melk in zit, niet hoeft te vermijden. Je moet alleen de hoeveelheid aanpassen… En dat is natuurlijk ook de boodschap die je op een aantal gezondheidswebsites en die van zuivelbedrijven vindt.


  De tip van het USDA om chocolademelk te proberen is nog wel het meest verbijsterend. (In Nederland wordt deze chocolademelk-aanbeveling niet gedaan.) Buiten dat er een significant gehalte oxaalzuur in zit, dat zich aan calcium bindt en zo de hoeveelheid die beschikbaar komt voor je lichaam vermindert, bevatten cacaobonen en het poeder en de chocolade die daarvan gemaakt worden, ook nog eens cafeïne. En cafeïne verhoogt calciumverlies via de urine en ontlasting. Veel ernstiger voor mensen met lactase-non-persistentie is dat melk met een smaakje evenveel lactose als gewone melk bevat. Misschien is de kinderlijke filosofie dat als je melk verandert in iets wat op vloeibaar ijs lijkt, je de mensen met lactase-non-persistentie helpt om de tsunami aan bijwerkingen het hoofd te bieden die bij elk glas melk dreigt. Deze aanbeveling herinnert me aan een andere populaire gewoonte waar ik als kind versteld van stond. Na elk bezoek dat ik als kind aan de huisarts of tandarts bracht kreeg steevast ik een lolly van de baliemedewerkster. Zelfs toen begreep ik de logica erachter niet: geef me iets dat slecht voor me is maar dat goed smaakt, omdat ik me niet goed voel…


  Nu herken ik die Pavlov-logica wel. De dierenarts geeft Dixi een bot na de behandeling, omdat ze op die manier de ervaring eerder zal associëren met het plezier van iets lekkers dan met de pijn van de behandeling en ze het de volgende keer geen probleem vindt om in de praktijk te komen. Het USDA rekent erop dat deze theorie bij jouw kind werkt als ze adviseert in haar nieuwsbrief van 2013 ‘Melk voor kinderen met lactose-intolerantie’: geef je kind chocolademelk. Daar zitten dezelfde voedingsstoffen in als in witte melk. Maar kinderen houden van chocolademelk en kunnen wel eens eerder bereid [nadruk door de auteur] zijn die te drinken’. De redenering, als je dat zo mag noemen, gaat ongeveer als volgt: om ervoor te zorgen dat je dochter met lactose-intolerantie melk gaat drinken, geef je haar melk met een chocoladesmaakje. Ze drinkt het en voelt zich ziek, maar morgen als het tijd is voor de volgende dosis, drinkt ze het weer omdat ze zich de verleidelijke smaak beter herinnert dan de pijn en pijnscheuten waar ze van dubbelklapt. Gefeliciteerd! In het onwaarschijnlijke geval dat deze strategie werkt, ben je erin geslaagd je kind ‘eerder bereid’ te krijgen zich ziek te voelen.


  De boeren van weleer zouden het USDA nog wel eens een lesje kunnen leren. Zij leefden in schaarste, wat ze als normaal beschouwden in hun leven. In tegenstelling tot de meeste Noord-Amerikanen en Europeanen van nu, hadden zij echt behoefte aan een heel goede bron van eiwit, vet en mineralen zoals calcium. Bogucki legde 7000 jaar oud bewijs bloot, dat ze in plaats van een gevecht met hun DNA te leveren, naar de stem van hun maag luisterden. In plaats van dingen te drinken waar ze zich beroerd van voelden, zochten ze naar een manier om van melk te genieten. En die hebben ze gevonden: kaas. Hun ontdekking was zondermeer ingenieus. In het proces om melk tot kaas te karnen, lost veel melksuiker op in de whey, die er later weer uitlekt. Het resultaat is een product dat de hongerige, lactase-non-persistente boeren konden opnemen. Deze ontdekking was even revolutionair als vindingrijk. Ze hielp de nieuwbakken boeren door barre tijden als oogsten mislukten en het noodzakelijk basisvoedsel niet voldoende voorhanden was.


  ‘Geef ze kaas’ is de vijfde van de zes tips die het USDA geeft in haar poging om ouders ervan te overtuigen dat ze ‘zelfs als hun kind lactose-intolerant is, melkproducten toch nog wel een plaatsje kunnen geven!’ De vier tips die daaraan vooraf gaan, gaan over vloeibare melk. ‘Geef ze kaas,’ en ‘probeer yoghurt’ blijken maatregelen te zijn die je eventueel zou kunnen proberen, maar alleen als alle andere vloeibare melkopties mislukken. Zevenduizend jaar geleden beschikten noordelijke Europeanen niet over chocolade of geraffineerde suiker om hun melk beter te laten smaken. Ze hadden ook niet het menselijke equivalent van een hondensnack om hun hersenen te laten geloven dat hun magen onzin spraken. Zelfs als ze een eetlepel suiker gehad zouden hebben om door hun melk te doen zodat het beter smaakte, wisten ze gewoon beter. Ze konden het zich niet veroorloven om een kostbare natuurlijke hulpbron te verkwisten door hem eerst te maskeren en hem later alleen maar uit te kotsen.


  Hoewel de boeren in het neolithische tijdperk geen chocolade of suiker hadden, hadden ze wel volle melk. Nog een optie die door het USDA wordt voorgesteld om vloeibare melk bij mensen met lactose-intolerantie naar binnen te krijgen. Gezien de moeite die ze zich hebben getroost om er kaas van te maken, moeten ze echter wel problemen hebben gehad om volle melk rechtstreeks te verteren. De afhaalmaaltijden van het stenen tijdperk: als je lactose niet kunt afbreken, heb je waarschijnlijk ook moeite om melk af te breken, vol of niet; en als melk je ziek maakt, drink je het niet of je verandert het in iets dat door het hele lichaam wordt geaccepteerd, want, als je het camoufleert, zul je wel je zintuigen verleiden maar je darmen niet echt helpen als het op vertering aankomt.


  Er is een goede reden om een uitzondering te maken op de regel om voedingsmiddelen te vermijden die je niet kunt verteren: honger. Voor de keuze tussen de dood of een maag die van streek is, zouden de meesten van ons voor de laatste optie kiezen voor ze aan de eerste bezwijken. Dit leven-of-dood-scenario is de basis van een andere evolutietheorie dan die Bogucki heeft blootgelegd. Hoewel de ontdekking van kaas verklaart hoe zuivel een hoofdbestanddeel van het dieet van een lactose-intolerante groep is geworden, beantwoordt dat niet de fundamentele vraag ten aanzien van de menselijke evolutie: hoe ontwikkelden de afstammelingen van een lactose-intolerante bevolkingsgroep het vermogen om een glas melk te kunnen drinken, zonder dat ze daar al heel snel spijt van kregen. Dr. Mark Thomas, de evolutie-geneticus wiens DNA-analyse de these behoorlijk goed afdekt dat neolithische Europeanen kaas aten, heeft daar wel wat ideeën over. Hij keek naar landbouwgeschiedenis, genetische analyses en statistieken en heeft vandaaruit een intrigerend verhaal kunnen samenstellen over waarom ruwweg 30 tot 35 procent van de volwassenen wereldwijd, lactase-persistent zijn. Voornamelijk mensen die afstammen van Europeanen, Afrikanen en mensen uit het Midden-Oosten.


  Hoewel oude geschiedenis in het algemeen niet op ‘het beste van…’-lijstjes terechtkomt, haalde de versie van Thomas over de artefacten de Salt-top 12 van de NPR in 2012 van beste verhalen. Het lijkt erop dat iedereen wel van een mysterie houdt, vooral als de veel geprezen en vaak verguisde melk het hoofdonderwerp is. Het verhaal begint 8000 jaar geleden in wat nu Turkije is. Op die plek, op dat moment, kregen mensen de ingeving om andere zoogdieren te melken. In diezelfde periode zorgden mutaties van het gen dat lactase produceert ervoor dat sommige volwassenen lactase-persistent werden. Je weet inmiddels dat de meeste mensenbaby’s lactase produceren, het enzym waardoor ze in staat zijn de melksuiker in moedermelk en melk van andere zoogdieren te verteren. Omdat de productie van dat enzym bij de meeste kinderen stopt als ze geen borstvoeding meer krijgen, houdt dat in dat lactase-non-persistentie de norm was.


  Thomas en zijn collega’s kunnen niet precies zeggen wanneer lactase-persistentie is ontstaan. Sommigen berekenen dat het gen rond 5500 v.C. voor het eerst geselecteerd werd. Dr. Ron Pinhasi, een archeoloog aan het University College Dublin, heeft een idee over het tijdstip dat het voor het eerst in Centraal Europa voorkwam in een gebied dat ook bekend is als de Grote Hongaarse laagvlakte. Hij was coauteur van een onderzoek dat in oktober 2014 in het tijdschrift Nature Communications werd gepubliceerd. Hierin staat dat in dat gebied het bewijs is gevonden dat het gen zo’n 3300 jaar geleden voor het eerst muteerde. Dat is meer dan 4000 jaar nadat mensen die de Grote Hongaarse laagvlakte bevolkten, koeien begonnen te melken. Maar wanneer lactase-persistentie zich ook over Centraal-Europa verspreidde, is onduidelijk; alle onderzoekers zijn het echter eens over de verstrekkende consequenties van deze mutatie. Bijna meteen vergrootte het de overlevingskans voor vroege boeren in dat gebied. Wanneer hun oogsten mislukten, was de melk van hun koeien duidelijk de op een na beste keuze om zich te voeden. Thomas gaat ervanuit dat in tijden van schaarste zelfs mensen die geen melk konden verteren, uit wanhoop toch probeerden het te drinken. Voor de lactase-non-persistente mensen, die toch al ondervoed waren, kan melk wel eens de genadeklap zijn geweest. Hongersnood en diarree vormen geen combi waarop je kunt overleven. Alleen de mensen met mutaties van het gen dat de knop omdraait zodat ze hun leven lang lactase aanmaken, zouden het goed doen op melk, waardoor ze hun afwijking konden doorgeven aan volgende generaties. Het is niet verrassend dat wetenschappers ook zagen dat in veehoudende culturen die de mutatie kregen, meer kinderen werden geboren; naar zeggen 10 procent meer.


  De opkomst van een wereldwijde ‘witte revolutie’


  De feiten, cijfers en conclusies van genetici en archeologen laten een verbazingwekkend verhaal horen over hoe een minieme optimalisatie van het genoom van een bevolking ver weg, niet alleen het lot van individuen bepaalde, maar ook het lot van de mensheid. Deze afwijking komt een groot deel van de eer toe dat melk is geïntroduceerd bij het ontbijt, de lunch en het avondeten in heel Noord-Amerika en steeds verder de wereld over. En zo kon het gebeuren dat bij het bezoek op een vrijdag in september 2014 aan de Guru Angad Dev Universiteit voor Diergeneeskunde en Dierwetenschappen in Ludhiana, India, de minister van Landbouw, Tota Singh, beloofde om hard op te treden tegen het helaas veel toegepaste gebruik in India om melk aan te lengen voor economisch gewin. Hij nam geen blad voor de mond in zijn streven de overtreders een halt toe te roepen: ‘Het is belangrijk om de witte revolutie te ondersteunen.’ Zelfs in China, waar zuivelbedrijven nu pas beginnen op te komen, en lactase-non-persistentie overheerst, wordt melk neergezet als noodzakelijk. Dr. Andrea Wiley, hoogleraar Antropologie en directeur Menselijke Biologie aan de Universiteit van Indiana, is geïnteresseerd in de door dieet veroorzaakte culturele transformatie die aan de gang is. Ze citeert premier Wen Jiabao die het in 2006 voor melk opnam en in de geest van een van Amerika’s grootste visionairs sprak: ‘I have a dream [nadruk door auteur] om elke Chinees, vooral kinderen, elke dag van voldoende melk te voorzien.’ De speech van Martin Luther King die gericht was tegen de gesel van racisme in Amerika, is relevanter voor de Chinese nieuwgeboren devotie voor melk dan je in eerste instantie zou denken.


  Net als in Amerika inspireren helden, van atleten tot astronauten, met hun voorbeeld de mensen in China melk te drinken om sterk te worden. Shanghai Bright Dairy and Food Corporation is een van China’s grootste zuivelfabrikanten. Ze hebben maar liefst tien melkveehouderijen met 12.000 koeien en een jaarlijkse productiecapaciteit van 500.000 ton, waarmee ze geïnvesteerd hebben in het idee dat melk de mensen in China robuuster zal maken. Zoals een woordvoerder voor Bright Dairy de Wall Street-verslaggever Kathy Chen vertelde: ‘Een glas melk kan een volk sterk maken.’ Deze verklaring vindt zijn oorsprong in een, al dan niet bewuste, geschiedenis van westerse discriminatie van Aziaten omdat die kleiner zijn dan westerlingen. Zo werd bijvoorbeeld in de oorlogstijd in Canada een advertentie goedgekeurd door de afdeling voeding van een voormalig Canadese ministerie voor onder andere Volksgezondheid, met de titel ‘Mannen zonder Melk’. In zijn dissertatie ‘Voedsel zal de oorlog winnen: de politiek en cultuur van voedsel en voeding tijdens de Tweede Wereldoorlog’, omschreef dr. Ian Mosby dit propagandastuk:


  De advertentie laat een Japanse soldaat met kromme benen zien die in de richting van een verwoeste ‘oosterse’ stad loopt. ‘Het korte postuur van de Japanners’, staat er in de advertentie te lezen, ‘hun kromme benen, hun vaak slechte gezichtsvermogen zijn allemaal te wijten aan een inadequaat dieet – vooral aan het ontbreken van melk!’


  Let op dat uitroepteken. Subtiel kun je het ministerie niet noemen… De advertentie gaat verder met de vergelijking van het dieet van de overwinnaars met dat van de verliezers. Waar ze Japan afschildert als een land met ‘mannen zonder melk’ die amper kunnen lopen, schept ze op: ‘Canada drinkt heel veel melk. Canada houdt van de rijke en verleidelijke smaak die melk en zuivelproducten aan ons voedsel geven’. Ze had net zo goed kunnen zeggen: Canada en zijn bondgenoten wonnen de oorlog door melk.


  ‘Mannen zonder melk’ was meer dan een relikwie van de hoogmoed van de overwinnaar. Het legde een diepgewortelde afkeer bloot van de diëten van culturen die zuivel niet als middelpunt of eersterangsvoedsel zagen. Mosby wijst op een onderzoek uit 1946 onder kinderen in British Columbia, dat dit vooroordeel illustreert. Het onderzoek wees een groep van 157 Chinese scholieren aan die een ‘slechter’ diëten hadden dan het provinciale gemiddelde. Het stelde vast dat er twee grote verschillen tussen de Chinese kinderen en hun klasgenootjes waren, namelijk dat ze nauwelijks melk en zuivel aten en ‘dat ze zo iel waren’. Dit onderzoek en de reclamecampagne ‘Mannen zonder melk’ onderstreepten nog eens de al wijd en zijd verbreidde zienswijze dat de afwezigheid van melk zwakte veroorzaakt.


  Hetzelfde liedje dat je melk moet drinken om fit te zijn werd niet alleen in Canada gespeeld, maar ook over de grote oceaan en ten zuiden van zijn landsgrens. In 1943 verklaarde Winston Churchill: ‘De beste investering in baby’s is melk.’ En in de Verenigde Staten werd in 1942 een brochure gepubliceerd door de dienst voor marketing van agrarische producten (AMS) van het USDA met de titel ‘Meer melk voor meer kinderen’. Hierin werd de gedachte van het USDA achter schoolmelkprogramma’s uitgelegd. Met de oorlog onderweg en soldaten die overzee vochten, waarschuwde de brochure dat burgers ook onder vuur lagen: ‘Miljoenen jongens en meisjes drinken niet alle melk die ze nodig hebben om gezonde tanden en een sterk skelet op te bouwen voor hun lichaam in de groei. Een verbazingwekkend hoog aantal drinkt zelfs helemaal geen melk – terwijl het zo waardevol is voor hun groei en als wapen tegen een van de gevaarlijkste vijanden van de democratie, ondervoeding. Deze kinderen, gehandicapt als ze zijn, kunnen de leermogelijkheden die de gemeenschap hun biedt niet ten volle benutten. Ze zijn niet volledig uitgerust voor het burgerschap’. Door melk te propageren als bouwer van ruggengraten om de democratie te bewaken, maakte het USDA het tot plicht van alle vaderlandslievende Amerikanen ervoor te zorgen dat hun kinderen dagelijks melk dronken. Een besluit dat ooit aan ouders zelf was overgelaten, kreeg nu het belang van een militaire strategie.


  De meeslepende oproep om de wapens op te nemen, die doorklinkt in ‘meer melk voor meer kinderen’, maskeert het utilitaire denken achter de steun van het USDA voor schoolmelkprogramma’s. De publicatie van het ministerie, die slechts in grote lijnen uitlegt hoe de programma’s in zijn werk gaan, levert een goedkope rechtvaardiging voor haar project: ‘Door de markt voor vloeibare melk te vergroten, de hoofdinkomsten van de melkboer, zorgt het programma ervoor dat boerderijen de mogelijkheid krijgen voldoende melk te produceren om aan de dringende militaire en civiele behoefte van de Verenigde Naties te voldoen’. Ondanks de bezorgdheid die het USDA uitte dat ‘een groot aantal’ kinderen geen melk dronk, was het schoolmelkprogramma in werkelijkheid opgezet om het urgente probleem op te lossen dat boeren niet voldoende melk produceerden om de doelen tijdens oorlogstijd te halen. Hoewel de oorlog de vraag naar grote hoeveelheden melk deed stijgen maar dan verwerkt in verschillende noodzakelijke voedingsmiddelen zoals kaas en droge en gecondenseerde melk, konden boeren het zich niet veroorloven om meer melk te produceren tenzij ze een grote hoeveelheid als vloeibare melk konden verkopen. Ze kregen namelijk een hogere prijs voor verse melk dan voor melk die voor verwerking bestemd was. En daar kwamen de kleine, maar groeiende buiken van de volgende generatie in beeld. Door melk naar de klaslokalen te brengen steeg de vraag naar vloeibare melk zodat boeren hun melkproductie omhoog gooiden, wat weer ten goede kwam aan de oorlogsinspanningen. Met het oog op dit doel wordt in de publicatie gesteld: ‘Vandaag de dag wordt slechts een klein deel van deze markt aangeboord’. Deze kille calculatie leest als een anomalie te midden van de verder hoogdravende woorden over wat het beste voor de kinderen van de natie is en hoe melk ze tot volwaardige burgers maakt. Het besluit van het USDA om de melkproductie in oorlogstijd een boost te geven via de monden van kinderen, hield ook in dat ze haar woorden moest vergulden en dat deed ze door te vertellen dat kinderen er sterk van werden. Het ‘Meer melk voor meer kinderen’, de creatie van de AMS, past helemaal in dat plaatje. De harten en geesten veroveren om een taai probleem op economisch gebied in oorlogstijd op te lossen, is het werk van ervaren reclamemensen.


  Grote bestellingen


  Hoewel de oorlog voorbij is, is de vraag naar vloeibare melk om er kaas en melkpoeder van te maken groter dan ooit. ‘Mannen zonder melk’ zijn er niet meer. Er zijn zo veel landen die erin investeren, dat de FAO in 2000 de Wereldschoolmelkdag introduceerde. Ter informatie: het is de laatste woensdag van september. Sinds dat jaar nemen meer dan zeventig landen deel aan de schoolmelkdag-activiteiten. De dag is belangrijk genoeg om een eigen afkorting te krijgen, WSMD (World School Milk Day). Een promotie van een promotie, een viering van de viering van melk. Dat is het schoolmelkprogramma. Kortom: een beetje veel allemaal. Als wij een aparte dag moesten kiezen om te vieren dat we ergens in het jaar dierendag vieren, zouden we het milieu-equivalent van WSMD krijgen. Het doel achter deze gekkigheid is de verspreiding van het woord dat melkprogramma’s helpen de gezondheid, prestaties en sociale vaardigheden te verbeteren. Het varieert per land welk van deze drie speerpunten de nadruk krijgt. Aziatische landen neigen ernaar de nadruk op de gezondheidsvoordelen van schoolmelk te leggen. In China maakt melk kinderen sterk, zeggen de overheid en zuivelmagnaten. In 2013 kondigde de staatssecretaris van het ministerie van Werk, Invaliden en Sociale Zaken van Vietnam aan, dat hij de premier een initiatief had voorgelegd waardoor 2 miljoen kinderen op kleuterscholen en lagere scholen tenminste 200 ml melk per dag zouden krijgen. Vietnamese jongens en meisjes blijven achter op de wereldstandaard voor lengte. Hij zou ervoor zorgen dat dit veranderde, met China als voorbeeld. Vietnamese afgevaardigden hadden gezien dat door een vergelijkbaar vijfjarenplan kinderen in China gemiddeld met twee centimeter langer werden.


  Ook Thailand heeft een plan om zijn inwoners met melk langer te krijgen. Volgens de minister van Openbare Gezondheid is de Thaise jeugd nogal kort van gestalte omdat ze lang niet zoveel melk drinkt als de rest van de wereld. In juni 2013, op Wereldmelkdag, wat niet hetzelfde is als Wereldschoolmelkdag, kondigde de onderminister van Volksgezondheid van Thailand aan dat zijn regering de bevolking wilde overhalen ten minste één glas melk per dag te drinken. Het grote doel? Aan de gemiddelde lengte van achttienjarige Thai acht centimeter toe te voegen. Er werd algemeen erkend dat het moeilijk zou zijn dit doel te bereiken gezien het aantal obstakels: onder Thai komt veel lactose-intolerantie voor. ‘Melk’, het woord dat in het Thais ook ‘borst’ betekent, wordt gezien als drankje voor zwakkelingen. En het schoolmelkprogramma van het land had een slechte reputatie gekregen door aangelengde en bedorven melk. Deze belemmeringen zwakten het enthousiasme van de afgevaardigden echter niet af, zoals Mauri Uotila van het kantoor van de FAO in Bangkok opmerkte: ‘Mensen hier zien lange Europeanen en Amerikanen die veel melk drinken. Ik denk dat ze, net als alle ouders, langere kinderen met sterkere botten willen.’


  Dit soort opmerkingen en de melkcampagnes waaraan ze gekoppeld zijn, zijn op meer dan één manier verontrustend. Allereerst laten ze de bereidheid van de overheid zien om landelijke experimenten uit te voeren, experimenten met de gezondheid van mensen die niet in staat zijn om de voedingsstoffen in koemelk op te nemen. Ten tweede laten ze zien dat de raciale verdachtmakingen, die inherent zijn aan de publicaties zoals ‘Mannen zonder melk’, een blijvende impact hebben op mensen die gediscrimineerd worden.


  In 2014 stuitte ik op een zomeravond op een alleszeggende gesprek. Dr. Zorba Paster vertelde in zijn programma op de Wisconsin Public Radio een ouder van een geadopteerd Chinees kind dat het kind meer volle melk moest krijgen als de kleuter niet aankwam. Een ‘bezorgde Taiwanees’ schreef de Paster show daarop een terechtwijzing die op internet terechtkwam: ‘Meer dan negentig procent van de Aziaten is lactose-intolerant. Geef ze melk en ze blazen op als een ballon. U zorgt ervoor dat dit gezin een ellendige tijd tegemoet gaat. Wat goed is voor ondervoede Europeanen, is niet goed voor mensen met Aziatische voorouders. Corrigeert u alstublieft uw afschuwelijke advies.’ Als de boze luisteraar het bij het rechte eind heeft, en gezien het heel hoge percentage lactase-non-persistentie onder Aziaten zal dat zeker zo zijn, wijzen de overheden van China, Vietnam en Thailand hun mensen de weg naar vernietiging. Hun melkrazernij belooft een toekomst met een hoge graad van ellende.


  Schoolmelkprogramma’s zorgen voor chaos


  Terwijl de overheden van Aziatische landen zich vastklampen aan de belofte dat schoolmelkprogramma’s mensen collectief langer maken, kiezen de westerse landen een ietwat andere invalshoek. Zij leggen de nadruk op de mentale en sociale voordelen van schoolmelkprogramma’s. Zo beweerde parlementslid Kevin Barron bij een bezoek aan een lagere school in zijn kiesdistrict in Groot-Brittannië op de viering van Wereldschoolmelkdag: ‘Melk drinken is van groot belang voor kinderen. Niet alleen omdat het hun algemene gezondheid ten goede komt, maar het helpt hen ook zich te concentreren en op school te presteren.’ Intussen, op dezelfde dag op een andere lagere school in de buurt, onderstreepte hoofdonderwijzeres Wendy Stone de belangrijke rol die ‘melktijd’ in de schooldag speelde: ‘Het draagt bij aan onze gezonde schoolethiek en tegelijkertijd gebruiken we deze tijd om onze sociale vaardigheden te ontwikkelen.’


  De woorden van Stone deden me denken aan Lucas, het tienjarige jongetje dat naast ons woonde. Ik bracht op een keer wat cacaopoeder naar zijn moeder omdat ik een grote verpakking had gekocht. Ze aarzelde om de zak zelfs maar over de drempel te laten komen uit angst dat het sporen van melkeiwit zou bevatten. Lucas is allergisch voor melk. Alleen al contact met melk, of dat nu via deeltjes in de lucht, de huid of mond was, kon fataal zijn. Onnodig te zeggen dat zij niets in grootverpakking koopt. Het risico op kruisbesmetting is te groot. Lucas is geen uitzondering. Health Canada publiceert veiligheidsvoorschriften met titels als ‘Melk – één van de tien belangrijkste voedselallergenen’. En in deze voorschriften wordt alleen nog maar gesproken over de algemeen verspreide melkallergieën. Ze hebben het niet over de miljoenen mensen die overgevoelig voor melk of lactase-non-persistent zijn . Als je kijkt naar de enorme aantallen kinderen die niet goed reageren op melk, is het moeilijk te begrijpen hoe dezelfde bestuurders, die erkennen dat melk een reëel gevaar vormt, de drank kunnen promoten als sociaal bindmiddel. Het tegenovergestelde is juist het geval, er is dreiging van meer misselijkheid, afnemende prestaties en meer sociaal isolement in de klas en op school.


  Denk eens na over de volgende hypothese die is gebaseerd op feiten en een foto die ik tegenkwam toen ik over Wereldschoolmelkdag las. Je zit aan een tafel met een geruit plastic tafelkleed erover. Je heet Nam. Je bent zes. Dit is je eerste dag op de Blidworth Oaks Lagere School in Nottinghamshire, Engeland. Het is een bijzondere dag vandaag. Het is 15 oktober 2012 en Mark Spencer, parlementslid voor het Sherwood County, bezoekt de school. Om wat preciezer te zijn, hij is hier om Wereldschoolmelkdag te eren, wel een beetje laat, want die valt op 26 september. Je zit tussen blonde Matthew en blauwogige Naomi in. Ze wachten gespannen op een fotosessie met jullie drieën waarop je melk drinkt met de politicus. Je vindt het niet echt leuk. Melk is niet zo goed voor je lichaam. Het laatste wat je wilt is gefotografeerd worden terwijl je het drinkt. Je zou wel eens onbedoeld een grimas kunnen trekken. Dat zeg je niet natuurlijk. Je voelt je al een beetje anders dan de anderen. De fotograaf vraagt ‘Pam’ om wat dichterbij te komen, zodat hij jou ook goed op de foto krijgt. Je weet dat hij jou bedoelt, maar je maakt je nog wat onzichtbaarder, want hij had het niet echt tegen jou.


  Matthew en Naomi drinken plichtsgetrouw en met smaak. Ze krijgen complimentjes van de politicus en je onderwijzer. Jij zit er voor spek en bonen bij, je onvermogen om melk met smaak te drinken lijkt op een of andere manier een afspiegeling van slecht gedrag, van je niet echt sociale karakter. De stille afkeuring is er, die verbeeldt je je niet. Na Wereldschoolmelkdag brengen lokale kranten in Groot-Brittannië nog maandenlang de verhalen over de bezoeken van verschillende parlementsleden aan scholen in hun kiesdistricten. Ze verhalen over het feit dat schoolmelk gratis is voor kinderen in de dagopvang of op de peuterschool en gesubsidieerd wordt voor schoolkinderen van vijf tot elf jaar. Het artikel over het bezoek van de het parlementslid voor Sherwood aan de Blidworth Oaks Lagere School prijst de vele mooie eigenschappen van schoolmelk: het ‘helpt bij de sociale ontwikkeling van kinderen, waarbij ze verantwoordelijkheid, zelfstandigheid en goede manieren leren’. En, schoolmelk zorgt voor een ‘beter concentratievermogen’. Het artikel sluit af met een herhaaldelijk gebruikt citaat van John Sedgwick, de manager van Cool Milk, een van de grootste leveranciers van gratis schoolmelk in Groot-Brittannië: ‘Melk op scholen blijft ongelooflijk populair en enorm succesvol in zijn bijdrage aan de gezonde ontwikkeling van alle [nadruk door de auteur] kinderen.’


  Sedgwick heeft het bij het rechte eind als hij de populariteit van melk op scholen als een doorgaande trend ziet. Gelijksoortige schoolmelkprogramma’s overspannen tientallen jaren en continenten. Hij slaat echter de plank mis als hij zegt dat melk gezond is voor ‘alle’ kinderen. Het is niet goed voor Nam. Het was niet goed voor mijn zusje en voor de meeste mensen van onze grote familie. Tel mijn zusje maar bij de ruwweg 75 procent van de joden die geen lactose kunnen verteren. De oorontstekingen die haar achtervolgden tot mijn moeder ophield haar melk te geven, waren de ernstigste van een hele lijst symptomen waar ze last van kreeg, elke keer als ze met melk in aanraking kwam. En melk is ook niet goed voor Suko, de dochter van een vriendin van mijn zus, die een Afro-Amerikaanse vader heeft, weer een groep waarvan de meesten lactase-non-persistent zijn.


  Ondanks alle Suko’s en Lucassen die er rondlopen, zijn er ook de Sedgwicks die blijven volhouden dat als aanvulling op zijn voedingsstoffen, melk een scala aan sociale mogelijkheden biedt… Voor de pleitbezorgers van schoolmelk is melk een wondervoeding voor kinderen, die ‘sociale acceptatie’ bevordert, ‘sociale vaardigheden’ ontwikkelt en ‘sociale mogelijkheden’ biedt. Sociologische onderzoeken komen echter met een compleet ander verhaal. Je hoeft niet diep te graven om een maatschappelijk mechanisme bloot te leggen waartoe schoolmelkprogramma’s absoluut de mogelijkheid bieden: pesten. Uit een onderzoek in 2010 onder 350 ouders van kinderen met voedselallergieën, kwam naar voren dat 35 procent van de kinderen boven de vijf die bij dit onderzoek betrokken waren, was gepest. Van de gepeste kinderen was 86 procent meer dan eens belaagd. Hoewel hun pesters meestal ook klasgenoten waren, bleek dat in enkele gevallen ook de onderwijzers en medewerkers van school eraan hadden deelgenomen. Meer dan helft van het pesten was fysiek. Soms werd het kind zelfs bekogeld met het product waar het allergisch voor was. Andere keren werd het kind gedwongen het aan te raken. Het ergste was dat een aantal ouders vertelden dat het allergeen in het eten van hun kind was gedaan. Dat wil zeggen: het dodelijke vergif.


  Zulke voorvallen zouden deel moeten uitmaken van discussies over elk schoolmelkprogramma. Maar dat is het niet het geval. In tegendeel, door de populairste kinderen van de klas in het zonnetje te zetten zorgt de gesponsorde voedselomgeving van dit programma ervoor dat kinderen die niet tegen melk kunnen, alleen nog maar meer lastig gevallen worden. Toen Alex Ohlendorf in de brugklas van de Bonita Vista Highschool in Californië zat, won hij de ‘Got Milk? Ontbijt Billboard Fotocompetitie 2012 van de CMPB. Voor deze wedstrijd nodigde de CMPB highschool tieners uit de hele staat uit om foto’s in te sturen waarop te zien was hoe belangrijk melk voor hun gezondheid en schoolprestaties was. Op de winnende inzending van Alex waren een paar potige leden van zijn school-fooltball-team te zien in een aanvallende opstelling. Ze hadden open boeken in hun handen en pakken melk op hun rug, klaar om de klus te klaren. De headline was ‘Got Milk? Jouw steuntje in de rug’. De CMPB vond de inzending grappig en slim. Ze beloonde Alex met 1000 dollar die hij aan zijn football-team schonk.


  Alex had de kans gegrepen om uiting te geven aan zijn creativiteit. Hij verdient complimenten voor zijn gulheid en voor het feit dat hij de uitdaging serieus nam. Kijk je echter naar de kinderen die als ze melk drinken galbulten krijgen, zich ellendig voelen of een anafylactische reactie ervaren, dan vraagt deze wedstrijd om de nodige terughoudendheid. Grote kans dat er meer dan een handvol jongeren op Alex’ school waren wier lichaam zich tegen hen keerde als ze melk dronken. Maak kennis met Leo. Hij is een fictief persoon, maar zijn verhaal niet. Leo zit in de tweede klas van de middelbare school. Hij heeft altijd al melk laten staan omdat zijn lichaam terugvecht als hij ermee in aanraking komt. Maar nu zit hij op de middelbare school en daar is de druk anders. Hij ziet overal in de stad een uitvergroting van Alex’ foto en hoort de complimenten die zijn melkdrinkende schoolgenoten krijgen. Hij vraagt zich af wat er mis is met hem. Zoals het wordt voorgesteld, is melk drinken zijn toegangsbewijs om te schitteren als lid van een team, zowel academisch als atletisch. Drink melk en krijg de sterken en succesvollen achter je: drink geen melk en je krijgt geen ruggensteun.


  Leo bevindt zich in een catch-22, oftewel in een paradoxale situatie waarin het onmogelijk is de gewenste uitkomst te bereiken. Als hij melk drinkt kan hij gaan overgeven. Als hij het niet doet, riskeert hij verkeerde signalen af te geven en gaat hij naar huis met een blauw oog. Of twee. In beide scenario’s krijgt hij waarschijnlijk met het ziekenhuis te maken. Je denkt nu: Leo kan zich toch verdedigen? Misschien wel ja. Maar wat nu als Mekhi, het zoontje mijn vriendin Ghada en broertje van Khloe, niet zoveel geluk heeft? Op dit moment krijgt hij een loopneus als hij melk drinkt. Als hij eenmaal op de highschool zit zou daar wel eens bloed uit kunnen komen als hij geen melk drinkt. Door van melk, een van de meest voorkomende allergenen, een must te maken, creëer je een verdeelde, antagonistische schoolomgeving. Er is geen twijfel over mogelijk; iemand wordt de dupe.


  Als Alex van melk houdt, moet hij het maar drinken. Maar Alex is niet iedereen. Scholen leren schoolkinderen dat ze respect moeten hebben voor het feit dat we allemaal verschillend zijn, maar tegelijkertijd zijn ze, door hun deuren te openen voor de campagnes van de zuivelindustrie, de broedplaats geworden voor intolerantie. Lucas zal nooit dezelfde tailleomtrek hebben als Alex. Hij heeft de genen niet om ooit in de grote maat spijkerbroek van Alex te passen. Het is dan ook niet logisch te verwachten dat zijn maag vanbinnen wel hetzelfde is als die van Alex. Schoolmelkprogramma’s en de spelletjes die de zuivelindustrie creëert om haar zichtbaarheid te verhogen, creëren geen gelijkwaardige uitgangspunten Niet iedereen op de Bonavista High School ziet eruit als Alex. Niet iedereen kleedt zich zoals hij. Niet iedereen zou moeten eten zoals hij en zijn maten op de winnende foto. Net zoals het Alex vrij staat zich op te laden met melk, zo zou Lucas de vrijheid moeten hebben zijn vocht op peil te houden met water. Zonder angst uitgesloten of het mikpunt van spot of vernederd te worden. Er is geen enkel voedingsmiddel dat voor sociale aansluiting zorgt.


  Malik, de echtgenoot van Ghada, heeft gelijk. Er is echt een heel goede reden dat zoveel mensen over de hele wereld hun kinderen melk geven. Maar dat heeft meer met economische overwegingen te maken dan met voedingswaarde. Lees de titel van een verhaal over Wereldschoolmelkdag maar eens: ‘Bouwen aan de fundamenten van de toekomstige zuivelmarkten’ [nadruk door de auteur]. Lees nu wat er onder deze titel komt en wat Michael Griffin van de FAO te zeggen heeft: ‘Door vraag te creëren, kunnen schoolmelkprogramma’s meteen profiteren van de zuivelontwikkeling. Een schoolmelkprogramma in Japan hielp daar bijvoorbeeld de jaarlijkse melkconsumptie te verhogen van vijf liter per persoon in 1960 tot tachtig liter per persoon vandaag de dag. Kun je je voorstellen wat het zou betekenen als ditzelfde resultaat in China zou worden behaald?’ De vraag van Griffin geeft een nieuwe dimensie aan de droom van premier Wen Jiabao. Als dit scenario uitkomt, bereikt de zuiveleconomie in China ongekende hoogten.


  Griffin verklaart: ‘Schoolmelk is geen gemakkelijke markt, maar voor de industrie als geheel geldt dat ze weet dat schoolkinderen de consumenten van morgen zijn. Een van de doelen van WSMD en ook van de Wereldmelkdag die in juni wordt gehouden, is kinderen helpen bij het ontwikkelen van de gewoonte melk te drinken. Als opgroeiende kinderen geen melk drinken, of geen zuivel eten, doen zij dat later ook niet als ze consumenten zijn.’ Hiermee geeft hij het onderliggende, niet vaak opgemerkte motief prijs, namelijk dat het creëren van vraag, het overheersende doel van schoolmelkprogamma’s is. Net als in de Tweede Wereldoorlog. Malik hoeft zich geen zorgen te maken. Allergisch, sensitief, lactase-non-persistent of niet, Khloe zal zonder melk niet lijden, of dat nu één dag is of voor de rest van haar leven. Alleen de zuivelindustrie heeft iets te verliezen door de beslissingen van ouders zoals Ghada om hun kinderen geen melk meer te geven: de magen hebben de toekomst van de zuivelindustrie ‘in handen’.
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  De grote vergissing: de lenigheid van lactase-non-persistentie


  Door in zijn speech van 2006 Martin Luther King aan te halen, insinueerde de Chinese premier Wen Jiabao dat melk de gelijkwaardigheid in de relatie met het Westen zou herstellen. Een relatie die werd vertroebeld door vooroordelen. En hoewel de overheden van Aziatische landen dromen dat melk hun burgers en hun economie groter zal maken, is er in Amerika een wijdverbreid besef dat macht en welvaart afhangen van het afremmen van groei van mensen. Er zijn genoeg Amerikanen die hun zorgen hebben geuit over de gezondheid van de volgende generatie. Ze hebben druk uitgeoefend op het USDA om voor het eerst in dertig jaar nieuwe standaardvoorstellen voor snacks op school uit te vaardigen. De regels die in februari 2013 werden gepresenteerd eisen dat snacks die op school worden verkocht, gezonder zijn en niet meer dan 200 calorieën bevatten. Velen hebben deze update van de voedingsstandaard, die veel te lang op zich heeft laten wachten, toegejuicht omdat die inspeelt op de huidige situatie, waarin een derde van alle kinderen en tieners obees is of aan overgewicht lijdt. De nieuwe regels leggen extra gewicht in de schaal voor ‘Missie: Paraat’. Dit is een paraplu van de non-profit Council for a strong America (Raad voor een sterk Amerika). ‘Missie: Paraat’ is een initiatief van admiraals en generaals in ruste. Ze verdoezelen het probleem op geen enkele manier. In september 2012 gaf de organisatie een rapport vrij met de titel ‘Nog steeds te dik om te vechten’, waarin de steeds slechtere conditie binnen het Amerikaanse leger wordt omschreven: één op de vier Amerikanen is te zwaar om bij de strijdkrachten te komen, en van degenen die wel worden toegelaten dragen velen een gewicht met zich mee die hun effectiviteit in de praktijk compromitteert. Overtollig gewicht, zegt het rapport, leidt tot een groter risico van vermijdbare verstuikingen en botbreuken, die méér soldaten deden vertrekken uit Irak en Afghanistan dan oorlogsverwondingen.


  Het evolutionaire voordeel van de mensen met lactasenonpersistentie


  Sneller en meer groeien lijkt geen recept voor sterk en robuust groeien. Degenen die de gezondheid van koemelk voor mensen in twijfel trekken, voornamelijk veganisten en pleitbezorgers voor dierenrechten, zeggen al jarenlang hetzelfde. In hun waslijst van redenen om koemelk te vermijden staat op de eerste plaats een reden die voortkomt uit een simpele waarneming: koemelk is op maat gemaakt voor kalfjes, die in 45 dagen twee keer zo zwaar worden. Vergeleken met mensenbaby’s (die er vier keer zo lang over doen, oftewel 108 dagen, om twee keer zo zwaar te worden) is dat de zesde versnelling. En wat betreft de kracht van ons brein, is het tegenovergestelde waar. Die ontwikkelt zich bij mensen sneller dan bij de veebodybuilders. Het verschil in onze groeipatronen wordt weergegeven in de verschillen in samenstelling tussen moeder- en koemelk. Moedermelk bevat veel meervoudig onverzadigde vetzuren, zoals linoleenzuur, die uiterst belangrijk zijn voor de ontwikkeling van de hersenen. Daarentegen bevat koemelk minder van deze vetzuren en meer verzadigd vet en eiwit. En die zijn beide goed voor snelle gewichtstoename. Koemelk, beweren de gedreven anti-melkstemmers, is samengesteld voor koeien die een lichaam krijgen dat zeven keer zo zwaar wordt als dat van mensen en hersenen die drie keer minder wegen dan die van mensen. Mensen hebben meer en minder nodig. We hebben meer van de essentiële stoffen voor onze hersenopbouw nodig en minder van dat bodybuildinggedoe: meer vetzuren en minder verzadigd vet en koemelkeiwitten, die voor sommige mensen moordenaars zijn. Zou je reclame voor het hoofddoel van melk maken, namelijk een gewichtstoename, dan zou het product héél snel van het boodschappenlijstje van heel veel mensen verdwijnen.


  Als de Chinese autoriteiten hun burgers sneller dikker willen laten worden, is het een goed plan om ervoor te zorgen dat iedereen, elke dag koemelk drinkt. Zijn ze echter uit op kracht, dan moeten ze hun besluit herzien en naar de Amerikaanse veteranen luisteren die zeggen dat Amerika niet beter is omdat het ‘groter’ is. Kilo’s aankomen is dus niet het antwoord. Als je naar de samenstelling van melk kijkt, zou ‘Mannen zonder Melk’ wel eens het antwoord kunnen zijn. Hoewel dit bijschrift onder een foto ooit mannen beschreef die op bijna alle punten lichamelijk gehandicapt waren (qua gezichtsvermogen, postuur en mobiliteit) zou vandaag de dag ‘Mannen met Melk’ een soortgelijk plaatje opleveren: mannen die niet mobiel meer zijn vanwege hun enorme omvang en blind door diabetes type 2 als gevolg van hun obesitas. Als koemelk werkt op de manier zoals de bedoeling was en de omvang van zijn zoogdierconsumenten buitensporig vergroot, zou ‘Mannen zonder melk’ wel eens het toonbeeld van gezondheid voor het Amerika van de 21ste eeuw zijn.


  In de nieuwe obesogene wereld krijgt de genetische ontvankelijkheid voor lactase-non-persistentie een nieuwe belangrijke lading. Lang geleden waren de fitste mensen die hongersnood overleefden, lactasepersistent. Vooral in Noord-Amerika komt echter geen hongersnood meer voor. Daar is eerder sprake van een overvloed dan een tekort aan voedsel. Niet alleen Amerikaanse veteranen maken zich zorgen. Volgens de Centers for Disease Control and Prevention (centra voor de beheersing en preventie van ziekten), is meer dan een derde van alle Amerikanen obees. En als de overdaad aan dieetboeken en dieetproducten een kleine indicatie is, zijn er nog veel meer mensen die worstelen om gewicht kwijt te raken. Dat houdt in dat meer dan 30 procent van de Amerikanen minder calorierijke voedingsmiddelen moet eten om langer te leven en een productief leven te leiden. De aanbeveling voor drie keer melk per dag van het USDA mag dan een fantastisch advies zijn voor ondervoede lactasepersistente boeren die 8000 jaar geleden leefden, in het moderne Noord-Amerika echter, waar calorieën geteld moeten worden, terwijl ze gewoon goedkoop en wijd en zijd verkrijgbaar zijn, kunnen en moeten we kieskeurig zijn. Zeker gezien de stijging in obesitascijfers. Dezelfde kwaliteiten van melk die mensen lieten overleven in het oude Turkije en in een paar andere arme gemeenschappen in Noord-Europa, Afrika en het Midden-Oosten, maken het tot een dodelijk voedsel in een gemeenschap waar calorieverbranding in plaats van calorie-opslag de sleutel tot overleven is.


  
    In de afgelopen dertig jaar is het aandeel mensen met overgewicht in Nederland toegenomen, zowel bij volwassenen als bij 2- tot 20-jarigen. Gemiddeld genomen is het percentage volwassenen met overgewicht ruim verdubbeld; onder jongeren is een stijging van 40% te zien. Volgens het CBS (september 2013) had in 2012 53% van de mannen en 42% van de vrouwen (20+ jaar) overgewicht (BMI ≥ 25). Elf procent van de mannen en 13% van de vrouwen had obesitas (BMI ≥ 30). Voor kinderen en jongeren (2-20 jaar) ligt dit percentage lager, maar ook van de Nederlandse jongeren heeft 13% overgewicht en 3% obesitas. (Bron: CBS, september 2013)

  


  Aangezien onze voedselomgeving en voedselbehoefte 180 graden gedraaid zijn sinds mensen koemelk begonnen te drinken, zou lactase-non-persistentie wel eens het nieuwe evolutionaire voordeel kunnen zijn. Stel dat iedereen boven de negen jaar die lactase-non-persistent is drie glazen water drinkt in plaats van de drie glazen halfvolle melk die het USDA voor iedereen in deze leeftijdscategorie aanbeveelt. Iedere volwassene binnen een grote meerderheid van de bevolking, te weten ruwweg 90 procent van de Aziatische Amerikanen, 75 procent van de Afro-Amerikanen, joden, Mexicaanse Amerikanen en Native Americans (de vroegere indianen) en ongeveer 2 procent van de Europese Amerikanen, zou dan 240 calorieën per dag minder binnenkrijgen. Deze calorieën vertalen zich in heel veel gewicht. Vraag het maar aan Alice. In een van haar ‘Vraag het aan Alice-columns’, die worden uitgebracht door Columbia Universiteit, vertelt Alice dat als je elke dag 500 calorieën per dag minder eet, het ongeveer één week duurt voor je bijna een halve kilo bent afgevallen. Als je deze rekensom volgt en verder alles gelijk houdt, zou je door een jaar lang 240 calorieën per dag te laten staan, zo’n 11,5 kilo lichter moeten zijn.


  Als je dit doortrekt naar de lactase-non-persistente groep mensen als geheel, is het aantal verloren kilo’s, of niet aangekomen kilo’s als deze calorieën al nooit zijn gedronken, verbijsterend. Als we aannemen dat volgens de geschatte aantallen 60 procent van de totale volwassen bevolking van Amerika, die volgens het US Census Bureau (agentschap voor volkstelling in de VS) 316.128.839 mensen bedroeg, lactase-non-persistent is, kom je bij die totale groep uit op 189.677.303 mensen. Als elk van deze ruim 180 miljoen Amerikanen jaarlijks 11,5 kilo zou afvallen, is Amerika volgend jaar 2.241.640.853 kilo lichter. Dat gewicht is meer dan dat van 300.000 olifanten! Dit soort cijfers gaan het voorstellingsvermogen van de gemiddelde mens te boven. Toch ziet het USDA het anders. Het USDA zet, samen met de Academy of Nutrition and Dietetics (Academie voor Voeding en Diëtiek) en de zuivelindustrie, zijn inspanningen voort om de mensen met lactase-non-persistentie in melkdrinkers te veranderen. Dat doet het door het geven van tips. Zoals ‘drink volle melk en chocolademelk’, trucjes waarvan het USDA verklaart dat ze niet alleen voor kinderen bedoeld zijn, maar: ‘Ook voor jou! Als je lactose-intolerant bent, kunnen deze tips ook jou helpen. Onthoud goed dat je botten het calcium van melk nodig hebben om sterk en gezond te blijven’. Geheel in overeenstemming met de traditie van vindingrijke politici is deze stelling zowel waar als onwaar. Waar: je botten hebben calcium nodig om sterk en gezond te blijven. Waar: melk levert calcium. Onwaar: je botten hebben de calcium van melk nodig om sterk en gezond te blijven. Er is maar één verstandige manier voor de mensen met lactase-non-persistentie om verder te gaan: luister naar je lichaam dat melk verwerpt en kies andere bronnen van calcium die minder calorieën bevatten.


  Een smakelijk idee


  Hoewel ze nog steeds door het USDA en traditioneel opgeleide diëtisten en artsen als gehandicapt worden behandeld, zijn de mensen met lactase-non-persistentie en melkallergie de voorbeelden van morgen. Ze hebben meer dan anderen het voordeel dat ze al hun voeding buiten het zuivelgedeelte moeten zoeken. Bovendien hoeven ze niet met een lantaarntje te zoeken. De supermarkten zijn goed verlicht en bieden volop keus. Zo zijn calciumrijke planten rijk aan voedingsstoffen en arm aan calorieën. Als je bij de lunch de smaak en voedingswaarde van je salade of kom soep wilt oppeppen, meng je er vier eetlepels gedroogd en gemalen bonenkruid door. Zo krijg je met dit gerecht meer calcium binnen dan wanneer je er een glas melk overheen giet. En ’s middags maak je van vier eetlepels gedroogd gemalen bonenkruid en kokend water een heerlijke thee. En bij je avondeten kun je vier eetlepels over je gesauteerde groenten doen of ze door de mosterd mengen die je op je tofoe of kip smeert. Als je drie keer per dag vier eetlepels gedroogd gemalen bonenkruid gebruikt, overschrijd je de 1000 mg DV voor calcium met ongeveer 125 mg. Aan het eind van de dag is het totaal voor bonenkruid ongeveer 75 eurocent en 144 calorieën voor 1125 mg calcium. De besparing is enorm, vooral als je bedenkt dat magere melk ongeveer 300 mg calcium per glas van 250 ml bevat. Je zou dus bijna vier glazen melk moeten drinken om dezelfde hoeveelheid calcium binnen te krijgen als van twaalf eetlepels bonenkruid. Zelfs als je dat afzet tegen een supermarktaanbieding van vier pakken melk voor laten we zeggen 4 euro, met 80 calorieën per glas van 250 ml, zijn de kosten om dezelfde hoeveelheid calcium met melk binnen te krijgen nog altijd 1euro en 332 calorieën. Kortom, 1125 mg calcium kost je met magere melk 25 eurocent en 188 calorieën meer dan met gedroogd bonenkruid.


  Als je probeert aan te komen, kan gedroogd bonenkruid, dat half de calorieën bevat van magere melk, voor jou wel eens niet de ideale calciumbron zijn. Als je echter tot de meerderheid behoort die probeert om zo snel mogelijk gewicht kwijt te raken, is 25 eurocent minder voor de helft aan calorieën een goede deal. En er is nog een bonus ook. Twaalf eetlepels gedroogd bonenkruid overschrijdt niet alleen de DV voor calcium, maar bevat ook nog eens iets meer dan 100 procent van de DV voor ijzer, wat melk beslist niet bevat; 50 procent van de DV voor vitamine A; 90 procent van de DV voor voedingsvezels (het typisch Noord-Amerikaanse dieet bevat geen voedingsvezels. Ketchup wordt gezien als groente en wittebrood als voedselpijler); en 3,5gram eiwit; ongeveer dezelfde hoeveelheid als in een half glas melk.


  Bonenkruid schiet echter tekort op bepaalde belangrijke punten. Twaalf eetlepels gedroogd bonenkruid bevatten geen suiker, geen cholesterol, minder dan 12 mg sodium; en minder dan 3 gram verzadigd vet. Dat is een gezond-voor-je-hartprofiel vergeleken met magere melk, die in de vier glazen die nodig zijn om aan dezelfde hoeveelheid calcium te komen als met twaalf eetlepels gedroogd bonenkruid ook nog 50 gram suiker bevat; 20mg cholesterol; 412 mg sodium; en 1 gram verzadigd vet. Als rechtgeaarde koopjesjager bespaar ik liever op elke mogelijke manier door voor mijn calcium te betalen met bonenkruid. Waarom zou ik mijn geld besteden aan de flauwe, waterige vloeistof die de calciumfavoriet van het USDA is, als ik voor iets kan kiezen wat goedkoper is, minder calorieën en meer voedingsstoffen bevat; iets waar je heel lang mee doet; en dat ook nog eens bijzonder smakelijk is?


  Ik wil bonenkruid niet aanprijzen als het tovermiddel voor je calciumbehoefte. Geen enkel voedingsmiddel zou de enige bron van wat voor voedingsstof dan ook moeten zijn. Zelfs de meest verstokte carnivoren of betrokken veetelers zouden voor hun eiwit niet 100 procent voor rundvlees kiezen. Waarom zouden wij dan wel accepteren dat we al onze calcium uit melk moeten halen, waar het USDA zo op aandringt? Mijn moeder zei altijd dat als ze één persoon van mijn zusje en mij kon maken ze het perfect kind zou hebben. Datzelfde kun je over voedsel zeggen. Mixen, passen en meten is de sleutel tot perfectie. Net zoals één persoon niet in alles kan uitblinken, zo is er niet één voedingsmiddel dat iedereen alles te bieden heeft. Geelwortel is een uitstekende en noodzakelijke toevoeging aan curries. Maar, het is niet voldoende. Zonder komijn, koriander, mosterd en venkelzaad, cayennepeper, kaneel, gember, fenegriek en zwarte peper krijg je geen curry. Alles wat je hebt is de gelig-oranje wortel van de kurkuma longa plant, die van zichzelf bitter is. Alles in combinatie. Hoe meer variatie er in je dieet zit, hoe leuker en beter het is voor je mond, geest en lichaam. Met de melk-bonenkruidvergelijking wil ik alleen benadrukken dat je door een beetje anders te denken, veel gemakkelijke en gezonde manieren vindt om calcium in je dagelijkse leven op te nemen. Zonder dat er melk aan te pas komt. Door te experimenteren met ‘groene’ calciumbronnen heb je niets te verliezen, behalve calorieën.


  Wat lactase-non-persistente mensen te winnen hebben ten aanzien van kosten, calorieën en voedzaamheid als ze gehoor geven aan hun genetische opmaak, is zo helder als glas. Maar nu het tegendeel: welke last moeten mensen met lactase-non- persistentie dragen als ze de aanbevelingen van het USDA opvolgen? Het korte antwoord is een dieet dat ernstig uit balans is. Het lange antwoord start bij het fundament van 2000 calorieën per dag waarop de voedingsrichtlijnen van het USDA gebaseerd zijn. Als je negen jaar of ouder bent en je volgt de voedingsrichtlijnen door elke dag drie glazen melk te drinken, haal je, afhankelijk van het vetgehalte in de melk, ongeveer 12 tot 23 procent van je calorieën uit één soort voedsel. Die percentages schieten verder omhoog als je je aan die richtlijnen houdt terwijl je op een caloriebeperkt dieet staat. In dat geval zou melk wel eens in een kwart van je dagelijkse calorie-inname kunnen voorzien. Je hoeft geen diëtist te zijn om te weten dat variatie belangrijk is voor een gezond dieet. Afvallen, een van de meest gehoorde voornemens voor het nieuwe jaar, door een evenwichtig dieet sluit paradoxaal genoeg het volgen van de voedingsrichtlijnen uit. De zuivelaanbeveling van het USDA is voor een groot deel van de bevolking gewoon te zwaar om gezond te zijn.


  Winnen zonder melk


  In 1995 rapporteerde het tijdschrift de New Yorker dat volgens de NIH en Mc Neil Consumer Products (distributeur van een pil die de lactose in melk afbreekt zodat mensen met lactose-intolerantie melk kunnen verteren) 30 tot 50 miljoen Amerikanen lactose-intolerant waren. Recentere statistieken onthullen dat dat aantal enorm is toegenomen en zelfs de grens van 200 miljoen mensen is gepasseerd. En de groep van mensen die geen melk kunnen verteren zal alleen nog maar groter worden, aangezien de bevolking van het Noord-Amerikaanse continent steeds diverser wordt en minder ‘melkwit’. Geen wonder dat de zuivelindustrie en agrarische instanties alles uit de kast halen om ervoor te zorgen dat mensen met lactose-intolerantie het niet opgeven. Ze zien immers niet graag de stroom zuivelgeld die in de economie terechtkomt, opdrogen. In ‘Drink je melk!’ zit nu een heel nieuw gevoel van moeten.


  Als je tot de groep mensen behoort die lactase-non-persistent zijn, moet je niet in die propaganda trappen. Degenen die als volwassen mens het lactose-verteringsenzym lactase dragen, zijn juist spelingen der natuur. Het klopt, van melk word je groter en zwaarder. Maar zoals voormalige militaire leiders ons vertellen, is groter niet beter. In tegenstelling tot onze neolithische voorouders, voor wie het niet uitmaakte waar de calorieën vandaan kwamen omdat zij ze nodig hadden, kunnen de meesten van ons wel met minder vet en calorieën toe. Geloof het of niet, als je het etiket ‘kwaal’ opgeplakt hebt gekregen, als je gemarginaliseerd bent als ‘lactose-intolerant’, heb je een troefkaart in handen. Als je dat eenmaal weet en hem goed inzet, zul je aan het langste eind trekken.
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  De hele waarheid: de feiten over minder melkvet


  Al zolang het USDA de Voedingsrichtlijnen voor Amerikanen publiceert, laat het rustig toe dat zuivel een grote bijdrage levert aan de grote gezondheidsproblemen van nu. Het verzwijgt dat zijn ‘drie-porties-per-dag’ zuivelaanbeveling kan bijdragen aan obesitas en hartziekten. Technologie uit de 20ste eeuw die zuivelverwerkers in staat stelde om het vet op een gemakkelijk manier uit melk te halen, heeft het ministerie een excuus gegeven, waardoor het zijn zienswijze op zuivel niet radicaal hoeft te herzien. In plaats van de rol van de zuivelgroep als geheel te herzien, benadrukt het de voordelen van de vervanging van volle melkproducten door halfvolle en magere zuivel. Alsof het afdoende is als je vet uit zuivel haalt! Een samenvloeiing van redenen, waargenomen en bewezen feiten en recent onderzoek, laat echter het tegendeel zien.


  Volle hypocrisie


  Volle melk is ongezond. Dat zeggen het USDA en de FDA, zij het indirect. Kijk maar naar de hiervoor genoemde ‘Belangrijke Consumentenboodschap’ over zuivel die je vindt op choosemyplate.gov en op voedingscentrum.nl. ‘Ga over op magere of melk met 1 procent vet’. Die laatste directe aanbeveling hebben wij in Nederland niet. Wel staat magere melk onder het kopje voorkeur, halfvolle onder middenweg en volle melkproducten onder uitzondering.


  Het USDA is niet de enige instantie die weigert om in één adem over volle melk en gezondheid te praten. Volgens de regels van de FDA mag een product dat 4 gram verzadigd vet bevat per ‘referentiehoeveelheid die normaal wordt gegeten’ (RACC), wat in het geval van vloeibare melk neerkomt op een glas van 250 ml, geen gezondheidsclaim maken. Volle melk, die 4,5 gram verzadigd vet per RACC bevat, overschrijdt deze 4-gramsdrempel en kan daardoor niet een etiket krijgen dat het product ‘opzettelijk of impliciet’ aanmerkt als zou het invloed hebben op een ‘ziekte of aan gezondheid gerelateerde conditie’. Alle reclame dat melk veel calcium bevat en essentieel is voor de botopbouw, is dus volgens deze regels van de FDA verboden voor volle melkproducten. Alleen magere en halfvolle melkproducten, waaraan veelal een smaakje is toegevoegd en die vol zitten met suiker om ze drinkbaar te maken, hebben het privilege dat ze op hun etiketten gezondheidsclaims mogen maken. Ook in Nederland zul je op volle zuivelproducten geen gezondheidsclaims aantreffen. Ook ‘het vinkje’, een discutabel kenmerk van wat een ‘gezond’ product zou zijn, staat dus niet op volle zuivelproducten, maar wel halfvolle zuivelproducten waar heel veel suiker, kleur- en smaakstoffen in zitten.


  Het is niet alleen verboden om uit te dragen of te suggereren dat volle melkproducten ziekten, zoals osteoporose, weghouden, maar ook dat ze ‘gezond’ zijn. Punt. De FDA heeft specifieke voorwaarden om het woord en de variaties daarop te gebruiken, zoals ‘gezond, gezonder, gezondst, gezondheid en dergelijke’. Het is geen enkel product toegestaan om dit woord of afgeleide daarvan ook maar te noemen op zijn etiket, tenzij het voldoet aan de definitie van de FDA voor een laag gehalte aan alle vetten (3 gram of minder per RACC) en aan verzadigd vet (1 gram of minder verzadigd vet per RACC) en niet meer dan 15 procent van zijn calorieën aan verzadigd vet. Volle melk, die per glas van 250 ml in totaal bijna 8 gram vet bevat waarvan 4 gram verzadigd, komt niet eens in de buurt van het predicaat gezond. Halfvolle melk en vetarme melk, die beide iets meer dan 1 gram verzadigd vet per glas van 250 ml bevatten, komen bijna, maar niet helemaal in aanmerking. Alleen ‘magere’ melk voldoet. Deze regels, die van toepassing zijn op melkproducten, hebben absurde gevolgen. Zo mag bijvoorbeeld naturelyoghurt gemaakt van volle melk, niet de aanspraak maken dat het een probioticum is. Yoghurt met aardbeienkwarktaartsmaak, gemaakt van magere melk en een flinke hoeveelheid toegevoegde suikers, krijgt alle goedkeuring. Misschien is het daardoor zo moeilijk om 1-persoonsbekertjes naturelyoghurt, gemaakt van volle melk, in het koelvak van de supermarkt te vinden. Ze kunnen de concurrentie niet aan met hun halfvolle, suikerrijke buren die kunnen opscheppen dat ze goed voor je darmen zijn, hoewel ze dat dus helemaal niet zijn.


  De regels van de FDA zijn niet op wetenschap gebaseerd. Ze slaan gaten in de winsten van enorme winstgevende producten. CytoSport, met zijn lijn Muscle Milk-eiwitdrankjes en -repen, is een bedrijf dat in de klauwen van de wet terecht is gekomen. Muscle Milk, een groot sportvoedingsmerk in de VS, genereert een jaaromzet van 300 miljoen dollar en bedient ongeveer een kwart van het totale sportvoedingssegment. Op het moment dat CytoSport bezig was de Britse markt te bestormen, ontving het een waarschuwingsbrief van de FDA. Muscle Milk-producten, verklaarde de FDA, waren fout neergezet. De brief werd gevolgd door een aanklacht uit Californië dat CytoSport de consument had misleid met claims dat Muscle Milk-drankjes en -repen zorgden voor ‘Gezond Uithoudingsvermogen’ en ‘Gezonde Vetten’. Muscle Milk eiwit-shakes bevatten meer dan 3 gram vet per portie. En daardoor beantwoorden ze niet aan de definitie van de FDA voor ‘halfvol’ en mogen daardoor ook het woord ‘gezond’ niet op hun etiket dragen. Datzelfde geldt voor Muscle Milk-eiwitrepen, die per portie meer dan 3 gram vet bevatten, waarvan 1 gram verzadigd.


  In de herfst van 2013 keurde een rechter in Californië een voorwaardelijke schikking goed tussen de eiser en CytoSport van 5,3 miljoen dollar. De voorwaarden van de overeenkomst waren tweeledig, CytoSport moest stoppen klanten te lokken met de belofte van ‘Gezond Uithoudingsvermogen’ en het moest 85.000 dollar aan de Amerikaanse hartstichting doneren. Dit oordeel draagt de boodschap uit dat de koper zich niet zelf ten volle bewust hoeft te zijn van het vet dat overal in zit. Dus, verkopers, opgelet. Gezondheid en hoog vetgehalte (of vol) kunnen niet samen gaan. Maar belangrijker is dat dit aangeeft dat volgens de FDA niets wat je leest over het belang van zuivel om op een gezonde manier te eten, van toepassing is op vetarme, halfvolle of volle melkproducten. Het wordt vreemder en vreemder. Aan de ene kant heeft het USDA van de vele volle, voedingsrijke producten op deze planeet juist melk in een voedselgroep verandert. Aan de andere kant beslist de FDA dat het trouwste lid van deze groep, zijn basis, niet het gezondheidsspeldje mag dragen. Die twee standpunten zijn even onverenigbaar als de termen ‘hoog vetgehalte’ en ‘gezond’ zijn voor de FDA.


  Het feit dat de definitie en aanbevelingen van het ministerie voor zuivel op één lijn liggen met de regels voor gezondheidsclaims van de FDA, versterkt alleen maar de incongruentie in de kern van de zuivelgroep. Door deze voedselgroep te omcirkelen verklaart het ministerie: ‘Alle vloeibare melkproducten en veel voedingsmiddelen die met melk gemaakt zijn, worden als deel van deze voedselgroep beschouwt’. Dus terwijl alle vloeibare melk telt, is dat niet het geval voor alle voedingsmiddelen die ermee gemaakt zijn. Uitgesloten zijn de producten die veel vet en weinig calcium bevatten, zoals roomkaas, room en boter. Volle melk haalt de groep wel, maar op het nippertje. We worden om de oren geslagen met de waarschuwing van het ministerie dat de meeste keuzes uit de zuivelgroep mager of halfvol zouden moeten zijn. Dus wordt volle melk behandeld als een tweederangs zuivelburger. De aversie van de FDA en het ministerie voor volle melk roept de vraag op: hoe kan zuivel drie keer per dag, 365 dagen per jaar, de eerste plaats in de maag verdienen, als dezelfde instituten achter de drie-porties-per-dag-aanbeveling, verklaren dat de oprichter van de familie onsmakelijk is?


  Wat is er met volle melk gebeurd?


  In de tijd dat melk nog huis aan huis werd verkocht, was de boodschap van zuivelbedrijven, verkopers en ambtenaren over melk ondubbelzinnig: melk is het perfecte voedsel van moedertje natuur. De focus lag eerder op hoe ze konden voorkomen dat melk besmet werd, dan te kijken of een van de natuurlijke bestanddelen slecht kon zijn. Het debat dat zich overal in het hele land onder de plaatselijke wetgevers ontspon, was of melk moest worden gepasteuriseerd of gecontroleerd om de veiligheid ervan te kunnen waarborgen. Artsen drongen aan op inspecties op de boerderij in plaats van pasteurisatie. Ze beweerden dat door dat proces veel voedingswaarde in de melk verloren ging. Maar de kosten van controleprogramma’s bleken onoverkomelijk. Een voor een zwichtten steden en staten voor de efficiëntie van de technologie waardoor ze niet langer dure experts hoefden te betalen om de zuiverheid van melk te beschermen. Pasteurisatie werd de norm, en volle melk de vorm. Mijn vader in Toronto en mijn moeder in Brooklyn kenden alleen volle melk toen ze begin jaren ’40 opgroeiden.


  De dagen waar mijn vader over vertelde, zijn voorbij. Hij en zijn broertjes vochten wie de room van de melk mocht scheppen die boven in de glazen flessen met zijdezachte, dikke melk dreef, die de melkboer aan huis bracht. Maar zelfs toen de melkboer uit het straatbeeld verdween, deed volle melk dat niet. Al mijn vrienden dronken tot in de jaren ’70 volle melk. Mijn geheugen komt overeen met de statistieken. De gezamenlijke verkoop van halfvolle en magere melk overtrof pas in 1988 die van volle melk. De massale inhaalslag van de aanvoer van melk die volle melk tot iets maakte wat je alleen bij speciale gelegenheden gebruikte en dan alleen nog in kleine hoeveelheden voor luxe gerechten, desserts en misschien een extravagante kop koffie, vond relatief gezien razendsnel plaats als je kijkt naar het aantal jaren dat Noord-Amerikanen van volle melk hebben genoten. In 1980, toen mijn vriendin Amy net de bereiding van Kraft Macaroni & Kaas onder de knie kreeg, wat alleen wat leesvaardigheid om de gebruiksaanwijzing te kunnen begrijpen, een beetje volle melk en wat boter vereiste, had het USDA andere plannen met volle melk en boter. En daar kwam geen avondeten aan te pas. Samen met het Amerikaanse ministerie van Gezondheid en Maatschappelijk Werk vaardigde het de eerste Voedingsrichtlijnen voor Amerikanen uit. De website van het USDA omschrijft de richtlijnen, die elke vijf jaar een update krijgen, als de ‘hoeksteen voor officieel voedingsbeleid en voedingskundige educatie’.


  Pagina één van de Voedingsrichtlijnen uit 1980 onthult dat vermindering van verzadigd vet altijd al een doelstelling is geweest van het doorlopende experiment van de regering om een effectieve, landelijke voedingsstrategie uit te stippelen. Er zijn zeven aanbevelingen die genummerd zijn in heel grote en verschillende lettertypen op grafiekpapier dat lijkt op een pagina uit een schoolboek. Deze vrolijke voorstelling zorgt ervoor dat zelfs nummer drie op de lijst, die in vette, rode letters is aangegeven, er niet gevaarlijk uitziet: ‘Vermijd te veel vet, verzadigd vet en cholesterol’. Op pagina 12 wordt erkend dat hoewel er controverse bestaat over wat geschikt is voor gezonde Amerikanen, het voor de bevolking als geheel ‘verstandig’ is om minder vet te eten. Dus geeft hoofdstuk 3 de Amerikanen het advies om hun boter- en roomconsumptie te beperken.


  Verderop krijgt het oorspronkelijke rood tegen vet de kleur geel: ‘De aanbevelingen zijn niet bedoeld om het gebruik van enig specifiek voedingsmiddel te verbieden of om te voorkomen dat je een verscheidenheid aan voedsel eet…. Als je liever volle melk hebt dan magere melk, kun je je vetinname van ander voedsel beperken’. Deze concessie aan liefhebbers van volle melk geeft aan dat er in 1980 nog genoeg waren om rekening mee te houden. Het is evident dat het USDA in 1980 volle melk nog steeds oké vond, zolang we maar minder vet van andere voedingsmiddelen binnenkregen. Misschien moesten we de boter in de macaroni met kaas maar vergeten? In 1980 vonden de meeste ouders volle melk nog altijd een gezond voedingsmiddel om altijd in huis te hebben. Iedereen wist toen al dat je niet hetzelfde moest doen als mijn grootpapa. We konden het nooit laten als hij zondags bij ons lunchte: ‘Neem wat geroosterd brood bij je boter…’ Ja, Amy en ik hielden ons aan de onuitgesproken regel dat we zo’n twee scheppen ijs mochten nemen na het avondeten, maar nooit de hele pot. Maar in de tijdgeest van eind jaren ’70 en begin jaren ’80 gold er geen limiet voor hoeveel volle melk iemand mocht drinken. Amy’s moeder was ontzettend blij als Amy en haar broers zichzelf bij het ontbijt, de lunch en het avondeten een glas volle melk inschonken. En als ze het niet deden, drong ze erop aan.


  In 1980 wist ik nog niets van de Voedingsrichtlijnen voor Amerikanen, maar ik kende de kruidenier aan het eind van de straat, Becker’s, als mijn broekzak. Alle buurtkinderen kochten daar het hele jaar door snoep en ’s zomers waterijsjes. Ik zag in een paar jaar tijd het koelvak achter in Becker’s een zuivel-make-over ondergaan. Al begin 1980 was volle melk niet meer het enige echte, het symbool van alles wat puur en gezond was. Het vocht met 1 procent melk en halfvolle melk om ruimte in het schap. En die leken de boel over te nemen. Ik herinner me niet dat er een vierde optie was, magere melk, maar die kwam er wel aan. Mijn ouders vermeden deze winkel. Ze kochten nog steeds volle melk, zo mogelijk vers bij de boer, omdat ze niet begrepen waarom er zoveel melk in pakken zat en ook nog met verschillende vetgehaltes. Mijn ouders waren buitenbeentjes. Becker’s, een winkelketen die meer dan negentig franchisezaken verspreid over Ontario had, vertegenwoordigde de middenmoot van Canada. Het aanbod gaf weer waarnaar de meeste mensen zich richten bij hun aankopen: advies van Health Canada en het USDA om verzadigd vet en cholesterol te laten staan. Deze twee waren tot vijand nummer één en twee geworden in het gevecht tegen de hart- en vaatziekten en hoge bloeddruk, die de naoorlogse vrede van Noord-Amerika verstoorden.


  De renovatie van het zuivelgedeelte van Becker’s hield gelijke tred met de evolutie van de Voedingsrichtlijnen voor Amerikanen. Als je ze naast elkaar legde, leken de richtlijnen uit 1985 lichtjaren verwijderd van die van 1980, in plaats van vijf jaar. Hoewel de zeven aanbevelingen uit de richtlijnen van 1980 voor het grootste deel gelijk bleven, verschilde de presentatie opmerkelijk. Driedimensionale zeshoeken, elk in een andere regenboogkleur, vervingen de cijfers die hiervoor aan de aanbevelingen vooraf gingen. Deze zeshoeken waren op pagina 1 verticaal met elkaar verbonden en op de volgende pagina’s bolvormig als honingraatstructuren. Deze geometrische weergave van de zeven aanbevelingen weerspiegelt de ambitie van de Voedingsrichtlijnen om uiterst precies te zijn. Waar de Voedingsrichtlijnen van 1980 nog ruimte boden voor discussie en onderhandelingen, dragen die van 1985 een stelliger, meer meedogenloze toon uit. Ze lezen meer als de woorden van een streng schoolhoofd dan als die van een vriendelijke juf uit de onderbouw. Er wordt geen troost geboden aan de Amy’s van Amerika die liever volle melk drinken. In plaats daarvan staat boven aan de instructies van de Voedingsrichtlijnen van 1985 hoe je te veel vet, verzadigd vet en cholesterol kunt vermijden: ‘Gebruik 1 procent melk, of halfvolle melk en melkproducten’. Dit is het begin van het einde voor volle melk, in de overvloed bij Becker’s, in het glas naast een stapeltje Oreo’s, over cornflakes of bij het avondeten.


  De Voedingsrichtlijnen voor Amerikanen zijn bij elke cyclus van vijf jaar waarin ze worden vernieuwd, steeds dwingender geworden. De editie van 1985 liet het deel vallen waarin volle melk nog als oké werd beschouwd. In 1990 spraken de Voedingsrichtlijnen niet langer in abstracte termen over verzadigd vet. Ze gaven een concrete toegestane hoeveelheid: ‘De voorgestelde hoeveelheid is minder dan tien procent van de calorieën (minder dan 22 gram bij 2000 calorieën per dag)’. Uiteindelijk werd in het jaar 2000 volle melk op één hoop gegooid met ander misdadig voedsel, zoals boter, room en ijs, die vergezeld gaan van de vermaning: ‘Houd uw consumptie van deze voedingsmiddelen laag’.


  Op hetzelfde moment dat de Voedingsrichtlijnen voor Amerikanen strikter werden en riepen om minder volle melk en volle melkproducten, namen ze zelf in omvang toe. De brochure van 10 x 23 cm die de eerste generatie Voedingsrichtlijnen bevatte, werd in het tweede millennium opgeblazen tot een groot formaat boekje van 20 x 28 cm, wat ook de opzet is gebleven voor de edities van de 21ste eeuw. Ten tijde van deze uitvergroting werden de Voedingsrichtlijnen ook uit hun relatieve obscuriteit getild en erkend door de president van de Verenigde Staten. Op 27 mei 2000 droeg President Bill Clinton zijn radiospeech op Memorial Day op aan de publicatie van de meest recente Voedingsrichtlijnen. Hoewel hij erkende dat dit weekend ging over het eren van mensen die voor de vrijheid hadden gevochten, koos hij ervoor zich te concentreren op het voedsel dat Amerikanen van plan waren te eten bij de gezamenlijke picknicks en barbecues op deze feestdag. Hoewel hij erkende dat wetten voor etikettering Amerikanen hielpen beter te eten, vroeg hij toch ook aandacht voor een ‘alarmerende trend’: steeds meer Amerikanen waren zwaarlijvig of obees. Deze groeiende zwaarlijvigheid was zo zorgwekkend, zei hij, omdat obesitas en slechte eetgewoonten bijdragen aan vier hoofdoorzaken van overlijden: hartaandoeningen, beroertes, kanker en diabetes. Ondanks dit sombere nieuws, verklaarde hij optimistisch: ‘Vandaag publiceer ik de nieuwe Voedingsrichtlijnen 2000 van de federale regering. De Voedingsrichtlijnen’, ging hij verder, ‘dienen als de gouden standaard voor voedingsinformatie. Ze bepalen onder andere het voedingswaardegehalte van de lunch die 26 miljoen van onze kinderen elke dag op school krijgen.’ Dat doen ze inderdaad, en wel op manieren die zowel ziekte als gezondheid bevorderen.


  Verspilde melk


  Het lijdt geen twijfel dat de Voedingsrichtlijnen voor Amerikanen betere schoollunches opleveren. Ik bewaar geen goede herinneringen aan de romige maïs uit blik en de platte, vierkante, groenige hamburgerschijven die mijn school als lunch serveerde. Het topstuk was dan gele Jell-O (gelatinepudding), of, als we geluk hadden, chocoladepudding die uit een pakje kwam. Deze maaltijden waren niets anders dan maagvulling. Het idee achter het gearrangeerde huwelijk tussen de Voedingsrichtlijnen voor Amerikanen en schoolmaaltijdprogramma’s is om de kinderen via de dagelijks maaltijden een goede manier van eten aan te wennen, voor nu én later. De lunchdame die een exemplaar van de Voedingsrichtlijnen openslaat, leest over het belang van variatie om ‘Gezonde Eetpatronen op te bouwen’. Dat is de titel van hoofdstuk 6 van de richtlijnen uit 2010. Het woord ‘variatie’ komt in zes hoofdstukken van de richtlijnen maar liefst meer dan 40 keer voor: ‘Eet een variatie [nadruk door de auteur] aan groenten’, ‘Kies een variatie [nadruk door de auteur] aan eiwitrijk voedsel’; ‘Verhoog de hoeveelheid en variatie [nadruk door de auteur] aan vis en zeevruchten’; ‘Kies uit een variatie [nadruk door de auteur] aan strategieën om lichamelijke inspanning te verhogen’; ‘De Voedingspatronen van het USDA doen de aanbeveling te kiezen uit een variatie [nadruk door de auteur] aan voedingsmiddelen binnen elke voedselgroep’. En de uitsmijter: ‘Amerikanen zouden uit een variatie [nadruk door de auteur] aan voedselbronnen voor kalium moeten kiezen om de aanbevolen inname binnen te krijgen, in plaats van te vertrouwen op supplementen’. Een goed plan, maar alleen als dit consistent wordt toegepast. De overduidelijke appreciatie van de overheid van de waarde die variatie op tafel brengt, is in tegenspraak met haar pogingen om Amerikanen te pushen om één enkel product uit te kiezen om aan de aanbevolen hoeveelheid calcium te komen; melk in al zijn verschijningsvormen. Het ministerie zou er goed aan doen om zijn eigen boek eens ter harte te nemen. Variatie is de levenskracht van voedsel. Variatie is voor voedsel wat een quilt voor je bed is; het functionele wordt verheven tot iets moois.


  Helaas wordt de onuitgesproken aanname van de USDA dat voedsel interessant moet zijn om verrijkend te zijn, ondermijnd. Het ministerie heeft zich immers ten doel gesteld om Amerikanen af te leiden van de verleiding van volle zuivel. De Healthy, Hunger-Free Kids Act (Wet voor gezonde kinderen die geen honger lijden; HHFKA), die in 2010 werd aangenomen, belicht hoe het verbod op volle melk in de Voedingsrichtlijnen uit dat jaar, de voedingswaarde van schoolmaaltijden negatief beïnvloedt. Sectie 202 van de HHFKA, ‘Voedingseisen voor vloeibare melk’, past de sectie van de nationale Schoollunchwet (NSLA) aan, die zegt dat scholen melk in verschillende vetgehaltes aanbieden. Volle melk zat ook in het pakket, tot sectie 202 van de HHFKA hier nee tegen zei. De wet zegt dat scholen een variatie aan vloeibare melk aanbieden en dat zulke melk in overeenstemming moet zijn met de meest recente Voedingsrichtlijnen voor Amerikanen. De definitieve wetgeving, ‘Voedingsstandaard voor de nationale programma’s, voor lunch en ontbijt op scholen’ werd in januari 2012 aangenomen en maakt duidelijk wat sectie 202 voor schoolkantines betekent. De sectie omschrijft de hoeveelheid fruit, groenten, granen, vlees/vleesvervangers en vloeibare melk die schoolontbijt- en schoollunchprogramma’s moeten serveren om te voldoen aan de HHFKA. De voetnoot bij ‘Vloeibare Melk’ legt uit: ‘Vloeibare melk moet vetarm (1 procent melkvet of minder, zonder smaaktoevoegingen) of mager (naturel of met smaaktoevoeging) zijn’. Het kleine letter-type onthult een grote verandering: voor de eerste keer in haar lange geschiedenis van het voeden van schoolkinderen, staat de overheid het niet langer toe dat kinderen volle melk op school voorgezet krijgen. Ook melk met 2 procent vet (halfvol) is verboden. Het is dus officieel. Elke soort melk met meer dan een spoortje vet, staat op de zwarte lijst.


  Als de overheid eens wat beter zou opletten, zou ze beter hebben nagedacht over het aansturen van de NSLA om volle melk uit scholen te verbannen. Het enige wat ze had hoeven doen, was kijken naar de statistieken die haar eigen USDA al had verzameld. In 1997 publiceerde de Economische Research Service (ERS) van het ministerie een rapport ‘Schatting en Aanpak van Voedselverspilling in Amerika’, waarin stond dat melk het meest verspilde voedsel in Amerika was. Van de 24.709 miljoen liter vloeibare melk die in 1995 bestemd was voor menselijke consumptie, ging 7.906 miljoen liter verloren. Deze cijfers zijn niet verrassend. Ik heb vele ouders horen mopperen over hoe hun kinderen hun ontbijtgranen onderdompelen in melk, om vervolgens na de laatste hap snap, krak, slik, te laten staan wat er nog in de kom zit. De gefrustreerde tafelopruimers schudden hun hoofd over de melk en het geld die elke ochtend in de gootsteen verdwijnen. Hoewel dat nu de normale gang van zaken is, was dat niet altijd het geval. Als ik vroeger bij Amy logeerde, waren ontbijtgranen met melk vaste prik. En dat gold ook voor de laatste druppel van de zoete ontbijtgranenmelk die overbleef nadat alle ontbijtgranen eruit waren gevist. Het was het lekkerste deel van het ontbijt. Niet dat we ons zo bewust van verspilling waren, het was de volle melk die het verschil maakte. Ik neem het de kinderen van nu niet kwalijk dat ze wegrennen voordat iemand ziet dat hun kom nog vol melk zit. De gewone, magere melk die ze gebruiken, is vies. We kunnen niet onbeperkt dingen blijven weghalen voor de klant het in de gaten krijgt en nog langer weigert om een product te accepteren dat teruggebracht is tot een handjevol voedingsstoffen die in een waterige, half-doorzichtige vloeistof zijn opgelost.


  Melk is niet alleen een afvalproduct van het ontbijt. Insiders hebben me verteld dat na de lunch, de schoolkantines een bende zijn en de pakjes onaangeraakte en soms zelfs ongeopende melk uit de afvalbakken puilen. Ik hoef er niet naar binnen te gaan om dit te geloven; de bende overspoelt zelfs het voetpad langs de highschool waar ik elke dag loop. 1-portiepakjes melk liggen overal en vormen plasjes op het beton en het asfalt. Ik heb wel eens gezocht, maar kon nergens een pakje vinden waar volle melk op stond. Als het rapport van de ERS juist is, bereikt 32 procent van de vloeibare melk die beschikbaar is de monden van Amerika niet. Hierdoor onderscheidt melk zich als het op één na meest verspilde voedsel dat in het rapport beschreven staat. Liter na liter van perfect goede, maar slecht smakende melk belandt op de vuilnisbelt. Ik vraag me af of er minder melk verspild zou worden als Amy en Amerika nog steeds de goedkeuring van het USDA zouden hebben om het volle product te drinken.


  De viesfactor van vetvrije melk


  Samantha Perry, redacteur van de Bluefield Daily Telegraph in West Virginia, slaat in haar hoofdartikel van december 2013 de spijker op zijn kop over wat veel Amerikanen denken van vetvrije melk. Als reactie op de stroom ‘Hoe je gezond kunt eten-columns’ die tijdens de feestdagen de kranten overspoelen, speelt ze advocaat van de duivel in het geval van volle melk: ‘Toen ik jonger was en nog thuis woonde, schonk mijn moeder mijn glas vol met iets wat voor melk moest doorgaan. Ik nam een slok, spuugde het meteen uit en had er ook meteen een naam voor: duivelssap. Na mijn trouwen weigerde ik om ook maar één van die “gezonde” melkproducten in huis te halen. Al eenentwintig jaar kan ik heel trots zeggen dat onze ijskast alleen maar volle melk heeft gezien. Misschien een slechte actie. Maar het zijn mijn nukken waarin mijn rol als voorbeeldkind tot uiting komen als het op ongezonde eetgewoonten aankomt.’ De bekentenis van Perry verklaart waarom kinderen en tieners hun melk niet drinken, zelfs niet als ze het voor niets krijgen. De rotzooi in en naast de afvalbakken spreekt voor zich: met Perry vinden meer mensen vetvrije melk smerig smaken. En toch is Perry iemand die zich abnormaal voelt omdat ze alleen volle melk in huis haalt. Zij is net als de rest van de Amerikanen geïndoctrineerd door de Voedselpiramides, Plates en bijbehorende materialen waarmee het ministerie op de proppen komt om haar te laten geloven dat die vollemelkgewoonte van haar een wandelende advertentie voor verkeerd eten maakt.


  Perry overdrijft niet als ze omschrijft hoe er momenteel in Washington op volle melk wordt neergekeken. Toen de Voedingsrichtlijnen voor Amerikanen steeds gedetailleerder werden, toen ze van elf pagina’s in 1980 naar vijfennegentig pagina’s en zestien bijlagen in 2010 gingen, toen ze niet alleen naar gezonde Amerikanen van twee jaar en ouder keken maar ook naar diegenen die ook ‘een verhoogd risico op een chronische ziekte liepen’, werd hun onverdraagzaamheid ten opzichte van volle melk en volle-melkproducten zichtbaar. In de Richtlijnen van 2010 selecteert figuur 5-2, met de titel ‘Voorbeelden van calorieën in levensmiddelen die niet rijk zijn aan voedingsstoffen en van calorieën in de vorm van deze levensmiddelen die wel rijk zijn aan voedingsstoffen’, zes voedingsproducten om het standpunt duidelijk te maken dat niet alle vormen van voedsel hetzelfde zijn. Hiervoor wordt een staafdiagram gebruikt waarin je de calorieën van de voedingsrijke vorm van het voedsel ziet, naast de calorieën van hetzelfde voedsel dat niet-rijk is aan voedingsstoffen. Het diagram dat van boven naar beneden gaat, vergelijkt dus een extra magere gehaktschijf met een doorsnee gehaktschijf; gebakken kipfilet met gepaneerde stukjes kip; cornflakes met cornflakes met een suikerlaagje; een gepofte aardappel met Franse frietjes; appelmoes met gezoete appelmoes; en als laatste; vetvrije melk met volle melk. Volle melk wordt vergeleken met magere melk en net zo neergezet als patat vergeleken met een gepofte aardappel; de grafiek laat geen spoortje twijfel bestaan over het huidige beleid van het ministerie: volle melk is ongezond. Door middel van een plaatje brengt het ministerie de boodschap over dat volle melk het kwaadaardige tweelingzusje van magere melk is.


  Maar wat nu als Perry gelijk heeft? Wat nu als alle koemelk, behalve volle koemelk ‘duivelssap’ is? De HHFKA die kinderen melk opdringt waaruit vrijwel alle vet is verwijderd, zit niet op het juiste spoor als je kijkt naar het doel de kinderen van de volgende generatie te trainen om voedsel te verkiezen dat ook na hun jeugd goed voor hen zal zijn. Als leerhulpmiddel ontbreekt het vetarme en magere melk aan meer dan alleen vet. Om het even hard te formuleren als deze methoden ongeschikt zijn om tot gezonde eetpatronen te komen: melk zonder vet is saai en erger dan een simpel vocht. Onaantrekkelijk voor het oog, de mond, geest en maag, is het zelfs totaal onacceptabel. Zonder toevoegingen van kleur, smaak en suiker ziet vetvrije melk er niet beter uit, en smaakt het ook niet beter dan het afvalwater van een willekeurige fabriek. De poging om kinderen te leren gezonde eetpatronen te ontwikkelen door het lekkerste uit voeding te halen en ze het overblijfsel te geven, is even onzinnig als ze te leren lezen met alleen de letters X, Y en Z. Ons vocabulaire zou ernstig beperkt worden als we de A, B en C en elke andere letter van het alfabet niet leren. Volwaardige voedingsmiddelen zijn het ABC van betekenisvol en energiek leven. Alleen als kinderen met volwaardige voeding kennismaken, zullen ze een gezond eetpatroon aannemen.


  De overheid heeft de Voedingsrichtlijnen voor Amerikanen met de beste voornemens en hooggespannen verwachtingen doorgevoerd in de maaltijdvoorziening op school. De horizon van de richtlijnen is uitgebreid. Zoals de inleiding verheldert: ‘Het uiteindelijke doel van de Voedingsrichtlijnen voor Amerikanen is het verbeteren van de gezondheid van de huidige en toekomstige generaties van ons volk, door de keuze voor gezond eten en lichamelijke activiteit te bevorderen en gemakkelijk te maken, zodat deze gedragspatronen de norm voor alle mensen worden.’ Kinderen van zes bepalen het beleid in de onderbouw niet. Als ze dat wel zouden doen, zouden ze de hele dag tekenfilms kijken. En dat geldt ook voor de schoolgaande jeugd; jeugdige smaakpapillen moeten niet bepalen wat er op het schoollunchmenu staat. Mochten ze dat wel, dan zouden hamburgers, frietjes, gefrituurde kip, pizza en frisdrank het menu domineren. Hoewel zelfs de experts nog niet in staat zijn om het mysterie op te lossen hoe je moet eten om optimaal gezond te blijven en je goed te voelen, weet iedereen dat een dagelijks dieet van gefrituurde dingen, ketchup, koekjes en cola waar de meeste kinderen voor zouden kiezen, het tegendeel van optimaal is. De gezamenlijke inspanningen van wetgevers en instellingen om zoete, kleverige frisdranken uit de schoolomgeving te weren zijn dan ook niet echt controversieel. De drankjes kunnen immers zorgen voor aandoeningen die zich uitstrekken van obesitas en diabetes, tot kanker en chronische ontstekingen. De aanbeveling van diezelfde instanties om melk op te nemen als essentieel deel van de maaltijdvoorziening op scholen waarbij de volle vorm ook nog eens verboden wordt, is echter niet alleen verbijsterend, maar ook ergerlijk.


  Je hebt de statistieken gelezen. Je hebt de bagger gezien. Niemand met een beetje verstand, zelfs de jongeren niet die de neiging hebben om voedsel dat aan het eind van het smaakspectrum staat juist lekker te vinden, wil zijn boterham wegspoelen met iets wat nog het meest op kalkwater lijkt. Door volle melk uit scholen te weren, zoals de HHFKA heeft gedaan, hebben kinderen geen andere keus hebben dan melk die evenveel suiker bevat als de frisdrank die scholen juist uit de automaten proberen te weren. Iets meer dan 70 procent van de melk die op school wordt geserveerd, bevat smaakstoffen, en dat betekent dat hij ook gezoet is, meestal met suiker of glucose-fructosestroop. Halfvolle chocolademelk bevat 25 gram suiker per glas van 250 ml, oftewel ongeveer 4 theelepels suiker, vergeleken met de 12,5 gram in dezelfde hoeveelheid gewone melk. Een blikje Cola van 350 ml bevat 39 gram suiker. Door scholen aan te moedigen hun leerlingen melk met een smaakje voor te zetten, doet de overheid eigenlijk niets anders dan suiker door suiker te vervangen: ze doet de blikjes frisdrank in de ban en maar promoot pakjes melk met toegevoegde smaakstoffen.


  De suikerzoete doofpot


  Dr. Walter Willett, die wel ’s werelds meest geciteerde voedingsdeskundige wordt genoemd, is niet onder de indruk. Hij is kritisch over hoe de vetvrije benadering voor dieetverandering wordt toegepast in de regels van de overheid op het gebied van schoolmelk: ‘Vaak wordt vet vervangen door suiker, en heel vaak is het nieuwe vetarme product erger dan de oorspronkelijke volle versie.’ Volgens hem kunnen mensen die melk drinken het best kiezen voor volle melk, want, stelt hij: ‘Helaas is in veel vetarme zuivelproducten het vet vervangen door suiker en deze producten zullen daardoor zeker tot meer gewichtstoename leiden dan de volvette versies.’ En dat is nu precies wat er gebeurt in het geval van vetarme melk met een smaakje. Vet is vervangen door suiker. En zoals dr. Willett aangeeft: ‘Als je het vet, dat voor een groot deel goed vet is, eruit haalt en vervangt door geraffineerd zetmeel of suiker, pakt dat uiteindelijk niet goed uit voor het algemeen welbevinden.’ De mensen zullen meer aankomen dan afvallen als ze volle zuivel inruilen voor glucose-fructosestroop.


  De Voedingsrichtlijnen voor Amerikanen van 1980 waren de aftrap voor de campagne tegen verzadigd vet af, die vanaf 1960 in de belangstelling stond. Hun demonisering van het favoriete voedsel van mijn grootpapa ging vergezeld van een al even simplistische inschatting van wat er dan moest gebeuren. De aanbeveling om ‘verzadigd vet te vermijden’ wordt gevolgd door precies het soort advies dat Willett wraakt: ‘Als je minder vet gaat consumeren, zou je meer calorieën uit koolhydraten moeten halen om in de energiebehoefte van je lichaam te voorzien.’ Door melk aan te bevelen die van zijn vet is ontdaan en in plaats daarvan is voorzien van koolhydraten, herhaalt het USDA de fout die het vijfendertig jaar geleden al maakte: het moedigt ons aan om vet te vervangen door koolhydraten, en die zijn in Amerika (en in Europa) synoniem voor geraffineerde suiker en granen. Het feit dat het instituut onwrikbaar richtlijnen blijft volgen, waarvan de ernstige fouten wetenschappelijk zijn aangetoond, helpt ons herinneren dat het ministerie en de Voedingsrichtlijnen voor Amerikanen die het onderschrijft, niet onfeilbaar zijn en nooit zijn geweest. Maar dat kun je ook verwachten als je ziet wat dr. Willett zondermeer durft toe te geven: het zuivelplaatje is ‘zeer complex’ en ‘het onderzoek naar de relatie tussen dieet en gezondheid is ongemeen gecompliceerd en dat is waarschijnlijk de reden waarom we zelfs momenteel nog steeds niet de juiste antwoorden hebben.’ Afgezet tegen zoveel onzekerheid zou het voor iedereen, inclusief het ministerie, onzinnig zijn om op het laatste woord over wat dan ook te vertrouwen, zeker als het om zoiets specifieks gaat als het voorschrijven van drie porties magere melk per dag.


  De zuivelindustrie erkent wat de overheid, die in de jaren ’80 is blijven steken, niet inziet: producten leveren waarin snelle koolhydraten het vet vervangen, is niet de formule voor een sterke en gezonde toekomst. Zuivelverwerkers hebben de FDA een voorstel gedaan omdat ze zich ervan bewust zijn dat hun jonge klanten niet de gewone soorten melk drinken die voldoen aan de overheidsstandaard voor vet. Bovendien horen ze dat ouders en gezondheidsexperts vragen om de overmatige hoeveelheid suiker uit het dieet van kinderen te halen. In maart 2009 hebben de IDFA en de NMPF een petitie naar de FDA gestuurd voor toestemming om melk kunstmatig te mogen zoeten zonder dat ze dit feit op het etiket hoeven te zetten. Om nauwkeuriger te zijn, ze willen dat de FDA de normen voor de productspecificatie van melk wijzigt ‘zodat toegevoegde ingrediënten om de melk smaak te geven (bijvoorbeeld een toegevoegd chocolade-aroma) gezoet mogen worden met een willekeurige veilige en geschikte zoetstof – waaronder nul-calorie-zoetstoffen zoals aspartaam’. Praktisch gesproken willen ze dus melk gezoet met aspartaam, dezelfde zoetstof die in light frisdranken zit, ‘melk’ noemen. Op dit moment kunnen ze dat niet. Als ze melk met een smaakje willen zoeten met een nul-calorie-zoetstof, moeten ze op het etiket een vermelding opnemen van het voedingsstoffengehalte, zoals ‘minder calorieën’. Ter verdediging van hun petitie voeren de IDFA en de NMPF aan dat ‘calorie-gereduceerde melk vooral ten goede komt aan kinderen die … meer geneigd zijn op school melk met een smaakje te drinken in plaats van naturel melk.’ Ze accepteren dus dat ze de nul-calorie-zoetstof als ingrediënt op de achterkant van het pak moeten vermelden. Maar ze verzetten zich uit alle macht tegen een verplichte vermelding van de lage-caloriesamenstelling van hun product op de voorkant van het pak. Ze beweren dat kinderen geen melk zullen kiezen die als ‘caloriearm’ in de markt wordt gezet.


  De zuivelindustrie heeft een goede reden om vetarme en magere melk boven aan de zuivelagenda van de overheid te houden. Het gaat er niet alleen om de kinderen gelukkig en fit te houden. Als het ministerie en de gezondheidsexperts die het adviseren het al die jaren fout hebben gehad, als volle melk beter blijkt te zijn dan magere melk, dan staat de drie-porties- per-dagzuivelaanbeveling op losse schroeven. En wel omdat die drie porties volle melk per dag zich vertalen in 450 calorieën, wat te veel is voor een toch al volgepropte bevolking om gezond te kunnen zijn. Vermindering of eliminatie van de drie-portiesper-dag- aanbeveling is echter niet in het belang van de zuivelindustrie is. Het is dan ook geen verrassing dat de branche met een compromis op de proppen is gekomen dat misschien wel haar beste hoop is om de zuivelgroep in leven te houden.


  De oplossing van de overheid om de hoeveelheid melk die kinderen drinken te vergroten zonder dat hetzelfde gebeurt met het vet om hun middel, druist in tegen alles wat we leren over de oorzaken van obesitas. Het is een slecht idee om kinderen grote hoeveelheden melk met minder verzadigd vet maar wel met grote hoeveelheden suiker te laten drinken en niet alleen vanwege de ontdekking hoe snel voedingssuiker wordt omgezet in vet. De sponsoring van de overheid van melk met meer suiker en minder vet gaat niet samen met wat artsen als dr. Walter Willett zeggen over het verband tussen voedingsvet en lichaamsvet: ‘…veel onderzoeken ondersteunen het idee niet dat vet in voedsel specifiek gerelateerd is aan meer vet in ons lichaam.’ Maar de oplossing van de zuivelindustrie is niet veel beter. De situatie die ze creëert in schoolkantines kan niet ingewikkelder zijn. Eerst bood ze enorme hoeveelheden volle melk aan. Toen haalde ze het vet eruit. Vervolgens voegde ze suiker en smaakstoffen toe. En nu wil ze de suiker eruit halen en een nul-calorie-zoetstof toevoegen. Deze oplossing is vooral onwenselijk in het licht van het nieuws van een Israëlisch onderzoek dat in het tijdschrift Nature werd gepubliceerd en dat aantoonde dat kunstmatige zoetstoffen onze darmflora veranderen en wel op een manier die tot glucose-intolerantie kan leiden; ze doen het aantal darmbacteriën die aan darmontstekingen worden gekoppeld toenemen; en ze leiden, net als suiker, tot pieken in bloedsuikerspiegels. Het artikel concludeert dat kunstmatige zoetstoffen ‘direct kunnen hebben bijgedragen aan exact dezelfde epidemie die ze hadden moeten bestrijden’. Experts vragen om meer onderzoek naar de waargenomen effecten van kunstmatige zoetstoffen op darmgezondheid en glucosetolerantie. En toch wil de zuivelindustrie suiker vervangen door aspartaam, een van de zoetstoffen die is onderzocht. Bovendien vraagt ze of ze dat feit voor de consumenten mag verbergen, omdat volgens haar kinderen geen melk kiezen als die als dieetvoedsel klinkt. Al deze brein- en bodyspelletjes worden gespeeld om kinderen maar zover te krijgen dat ze drie glazen melk per dag drinken. Er zit een kern van waarheid in de claim dat volle melk het perfecte voedsel van de natuur is. Perfect voor kalfjes. Maar de namaakmelk die in elkaar is geknutseld voor de taille en de smaak van Amerikanen, is niet bedoeld voor wie dan ook. Het is niet het voedsel van de natuur, laat staan dat het voor welk zoogdier dan ook geschikt zou zijn, of dat nu een rund of een mens is.


  Tien jaar gelden betekende volwaardig voedsel voor de doorsnee consument niet veel meer dan een keten dure supermarkten waar een beetje volwaardig voedsel werd verkocht en heel veel meer verpakte, ogenschijnlijk gezondere versies van sterk bewerkte favorieten, zoals frisdrank, chips en pizzabroodjes. Op dit moment pakt volwaardig voedsel echter zijn oorspronkelijke betekenis weer terug, als omschrijving van voedsel, in plaats van waar je het kunt kopen. Het boek van Michael Pollan, In Defence of Food (Nederlandse titel: Een pleidooi voor echt eten), dat nummer één op de non-fictie bestsellerlist van de New York Times terechtkwam toen het in 2008 werd gepubliceerd, verdient hiervoor credits. De cover waarop een krop sla prijkt met een gele band erom waaronder staat ‘manifest van een eter’, predikt op de voor-en achterkant: ‘Eet voedsel. Niet te veel. Vooral plantaardig’.


  Het antwoord dat het boek geeft op de jackpotvraag wat mensen zouden moeten eten om gezond te blijven is ietsje langer, maar niet veel meer dan drie zinnen. Allereerst legt Pollan uit wat hij bedoelt met ‘voedsel’ eten, ‘je bent beter uit als je volwaardige verse voedingsmiddelen eet in plaats van bewerkte producten’. In één zinnetje, beschrijft Pollan het volwaardig voedseldieet. Dus niet verwarren met het Whole Foods-dieet (dure Amerikaanse supermarkt met biologische producten) van chique stedelingen met een hoog salaris. De kleine letters die Pollan gebruikt voor ‘whole’ en ‘foods’, betekent dat je buiten de obesitas-veroorzakende omgeving eet. Het betekent dat je de dik makende en verleidelijke voedingsmiddelen laat staan, die je overal binnen handbereik hebt, waar je ook bent. Het whole-foods-dieet, dat even divers is als de groep mensen die het volgen, bestaat uit een paar principes: eet ‘buiten de lijntjes’, laad je karretje vol met de verse producten die je in de buitenste gangpaden van de supermarkt vindt; en vervang de kant-en-klaarproducten van plantaardige oorsprong door producten die je zelf in je keuken kookt.


  Michael Pollan is niet de enige die praat over de voedingswaarde die je uit de grond haalt, in plaats van in de supermarkt. Op dit punt zijn de Voedingsrichtlijnen voor Amerikanen het met hem eens. De kern van de 2010-editie bevat aanbevelingen om ‘voedingsmiddelen en voedingsbestanddelen te verlagen’ en ‘voedsel en voedingsstoffen om te verhogen’. Sterk bewerkte voedingsmiddelen, vooral bewerkte granen, vallen in de eerste categorie. Vandaar dat een van de belangrijkste aanbevelingen van de richtlijnen is: beperk de consumptie van voedingsmiddelen die bewerkte granen bevatten, vooral bewerkte graanproducten die hard vet, toegevoegde suiker en zout bevatten. Enkele pagina’s verder zijn de richtlijnen nog specifieker over bewerkte voedingsmiddelen: consumeer meer verse voedingsmiddelen en minder bewerkte voedingsmiddelen die veel zout bevatten. De eerste drie punten in de opsomming van voedingsmiddelen en voedingsstoffen die meer geconsumeerd zouden moeten worden, gaan allemaal over volwaardige voedingsmiddelen: ‘Verhoog je inname van groente en fruit, eet een variatie aan groenten, vooral donkergroene, rode en oranje groenten en peulvruchten en erwten. Eet minstens de helft van alle granen als volkoren granen’. Verspreid over alle 95 pagina’s van de richtlijnen wordt steeds weer herhaald dat je meer volwaardig, vers voedsel moet eten en de consumptie van bewerkt voedsel moet verminderen: Amerikanen zouden de nadruk moeten leggen op in de natuur voorkomende koolhydraten, zoals die van volkoren granen, peulvruchten, erwten, groenten en fruit, vooral de vezelrijke soorten, en tegelijkertijd geraffineerde granen en de inname van voedingsmiddelen met toegevoegde suiker moeten verminderen.


  Daarnaast beschrijven de richtlijnen de schaduwkant van het bewerkingsproces: het resulteert in verlies van vitaminen, mineralen en voedingsvezels. De praktijk van het verrijken van voedsel, waardoor sommige, maar niet alle vitaminen en mineralen weer worden toegevoegd die tijdens het bewerkingsproces zijn verdwenen, is volgens de richtlijnen maar een gedeeltelijke oplossing. Bewerkte granen, die verrijkt zijn met bijvoorbeeld vitamines als ijzer, thiamine, riboflavine en niacine, blijven een gebrek aan voedingsvezels en andere voedingsstoffen houden, die hun volkoren tegenhanger wel behoudt. Wat voor volkoren granen geldt, geldt ook voor volle melk. Je kunt het vocht bewerken en verrijken en volgooien met suiker, maar wat je dan uiteindelijk overhoudt, is minder dan het origineel. Kinderen verdienen meer.


  Tientallen jaren fout voorgelicht


  Bij het ter perse gaan van dit boek verschenen de aanbevelingen voor de nieuwe Voedingsrichtlijnen 2015 voor Amerikanen van de adviescommissie voor voedingsrichtlijnen (DGAC) in de VS.


  Ze zorgden voor flinke opschudding, want er werd door de adviescommissie gesteld dat er géén correlatie bestaat tussen bloedcholesterol en het eten van volvette producten, zoals ook dr. Willett al jarenlang aangeeft. Ze adviseert dan ook om de limieten voor cholesterol in voeding uit de richtlijnen te schrappen. Dr. Steven Nissen, cardioloog aan de Cleveland Clinic, schat dat 20 procent van het cholesterol uit voeding afkomstig is en de overige 80 procent door je lever wordt aangemaakt: krijg je méér dan die 20 procent via je voeding binnen, dan produceert je lever minder. Over de adviezen van de DGAC zegt hij: ‘Ze hebben het tientallen jaren fout gehad.’ Maar rondom die fout is wel een gigantische industrie ontstaan. Er zijn ontelbare lightproducten op de markt gekomen met minder vet maar vaak wel met meer suiker. In dit kader mogen we ook de farmaceutische industrie niet vergeten die een van ’s werelds best verkochte medicijnen tegen ‘hoog’ cholesterol heeft ontwikkeld: statines. Wereldwijd goed voor een omzet van 29 miljard dollar per jaar.


  Er bestaat echter de kans dat de nieuwe voedingsrichtlijnen, ook de Nederlandse Richtlijnen Goede voeding 2015, toch de nieuwe cholesterol-vet-relatie afzwakken. En, waar is waar, er zijn mensen met bepaalde cholesterolproblemen die niet zo maar volvette dingen kunnen eten. Op onderstaande websites lees je meer over cholesterol, voeding, de uitzonderingen, et cetera als je ‘dietary guidelines 2015 cholesterol intikt. Zie www.harvardmagazine.com (2015 dietary recommendations cover new ground) www.health.gov, www.mercola.com, www.medicaldaily.com.
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  Maak het zonder melk: kleurrijke recepten waar geen zuivel aan te pas komt


  ‘Omdat 73 procent van de calcium die in de voedselvoorziening aanwezig is, van melk en melkproducten afkomstig is … is het moeilijk om de aanbevolen hoeveelheid calcium door andere, niet-zuivelbronnen binnen te krijgen’. Zelfs als deze bewering van de ADA en de NDC waar zou zijn, zelfs als melk en melkproducten de bron zouden zijn van het grootste deel van de calcium die in onze voedselvoorziening zit, is het benadrukken van dit feit nauwelijks een harde aanbeveling voor melk. Als de meeste calcium in de voedselvoorziening afkomstig is van zuivel, en als je je bedenkt dat je zuivel overal kunt krijgen in grote hoeveelheden maar dat de Voedingsrichtlijnen voor Amerikanen van 2010 calcium hebben aangemerkt als ‘voedingsstof om je zorgen over te maken’, heeft de zuivelindustrie toch wel wat uit te leggen.


  De manier waarop aanbevelingen voor calcium- en zuivel zijn vastgesteld, betekent dat de bevindingen van de richtlijnen erop duiden dat als Amerikanen niet genoeg calcium binnenkrijgen, ze ook niet genoeg zuivel gebruiken. En als de laatste niet lukt, ligt het niet aan een tekort aan melkproducten. Joe Satran ontdekte, toen hij een week lang precies at volgens MyPlate, dat tegemoetkomen aan zijn ADH calcium, wat de beoogde doelstelling is als je de zuivelrichtlijnen van MyPlate opvolgt, juist een ‘zuivelprobleem’ creëerde, zoals hij dat noemde. Kort gezegd was zijn probleem dat hij meer melk en melkproducten consumeerde dan hij wilde. Het feit dat Amerikanen als bevolking niet hun ADH voor calcium halen, betekent dat Satran niet de enige is die drie porties zuivel per dag onsmakelijk vindt. Als Amerikanen een calciumtekort hebben, is dat omdat het advies om alle calcium uit zuivel te halen niet werkt.


  Mijn bord ziet er anders uit. Het ligt vol met calciumrijke voeding waar geen koemelk en alles wat daarbij hoort aan te pas komt, zoals de (melk)suiker die de meeste mensen niet kunnen verteren en de caseïne die steeds meer mensen niet kunnen verdragen, laat staan doorslikken.


  Mijn grote, mooie bord


  Juni is de zuivelmaand. 1 juni is Wereldmelkdag. De laatste woensdag van september is Wereldschoolmelkdag. Het wordt tijd dat we een maand krijgen waarin we er niets over horen. Hierbij verklaar ik de maand mei als Melkloze Maandagmaand. Om dat te vieren, wil ik je dringend vragen de Melkloze Maandag-uitdaging aan te gaan. Er is maar één regel: probeer elke maandag aan je calciumbehoefte te voldoen zonder enig zuivelproduct, met calcium verrijkte voedingsmiddelen of supplementen. Zelfs als je zuivel niet compleet uit je dieet wilt schrappen, haal je er nog voordelen uit als je meedoet. Waarom? Omdat je zult zien dat je heel gezond eet als je je calciumbehoefte invult zonder zuivel, met calcium verrijkte voeding of supplementen. Je zou zelfs wel eens wat slanker kunnen worden. Ik heb de uitdaging gemakkelijk gemaakt door vier menu’s samen te stellen, met tips, ideeën voor tussendoortjes en desserts die je helpen te slagen. Ik hoop dat als je je bewuster wordt van de calciumrijke voedingsmiddelen om je heen waar geen zuivel aan te pas komt, je dat doortwittert aan je vrienden en de vrienden van je vrienden, zodat mensen uiteindelijk niet langer verbaasd zijn als ik ze vertel dat gedroogd basilicum een betere bron van calcium en andere voedingsstoffen is dan de meeste voedingsmiddelen. Inclusief melk en melkproducten.


  Voordat je begint, even wat basisdingen. Allereerst, vergeet wat ze zeggen over een kleiner formaat bord. Het idee achter dit dieetadvies is dat je minder eet als er minder op je bord past. Wie beweert dat je kleinere porties moet eten om af te vallen, heeft het mis. Een geweldige manier om af te vallen, of om gewoon gezond te blijven, is heel veel vezelrijk voedsel eten. De menu’s hierna zitten boordevol plantaardig voedsel, vooral groenten. De Grote Boerenkoolsalade (zie menu 4) zal niet in jouw doorsnee eenpersoons slakom passen. Omdat plantaardig voedsel vaak veel ruimte in beslag neemt, zul je minstens één groot bord en een grote kom nodig hebben, en nog wat meer als je niet steeds hetzelfde bord wilt afwassen. Naast één of twee grote eetborden, is het volgende ook handig: een handmixer, een staafmixer, een koffiemolen, een foodprocessor, een vierzijdige rasp (box grater) en een ‘zesteur’ (kleine speciale handrasp waarmee je bij voorbeeld dunne reepjes van een citroenschil kunt raspen). De staafmixer is een must als je snel soep met stukken groenten en dergelijke in een romige soep en chia- en lijnzaad in pudding wilt omtoveren. De gewone blender is fantastisch om amandelmelk mee te maken. De koffiemolen maakt meel of bloem van zaden. De foodprocessor is goed om pesto en hartige sauzen mee te maken. Op de vierzijdige rasp rasp je groenten in een oogwenk. En de zesteur werkt fantastisch bij nootmuskaat en citroen. Natuurlijk heb je ook andere basisspullen nodig, zoals een soeppan, koekenpan, braadpan en een klein los oventje of een gewone grote oven.


  Ik zal je verder in dit hoofdstuk nog meer tips geven, maar ik wil eerst iets duidelijk maken. Carob. En nee, dat is niet alleen voor hippies. Het is zoet, aards, een beetje nootachtig en bevat veel calcium en vezels, volgens de voedselrichtlijnen is dat laatste ook een voedingsstof om je zorgen over te maken. Carob heeft helaas bekendheid gekregen als de gezonde vervanger van chocolade. Dat is het niet. Het is gewoon een andere boon. De truc wat betreft carob is dat je niet moet verwachten dat het naar chocolade smaakt. Op het gevaar af te klinken als een flowerpowerkind (dat ben ik niet, ik ben groot geworden in het tijdperk van enorme kapsels en Boy George, en niet in die van de kralenarmbandjes en the Beatles) wil ik iedereen aanmoedigen om carob, en alle andere plantaardig voedingsmiddelen die in deze menu’s zijn opgenomen, een kans te geven.


  Verder bevatten de recepten in het algemeen geen tarwe of toegevoegde suikers en hebben de gebruikte ingrediënten een lage glycemische index. Ze zijn zo samengesteld dat vrijgezellen en gezinnen ze moeiteloos kunnen maken en bevatten veel voedingsstoffen en weinig calorieën. Bij elk recept vind je een schatting van het aantal calorieën en milligrammen calcium, magnesium (een mineraal waar Noord-Amerikanen en veel Europeanen een tekort aan hebben en dat even belangrijk is voor de opbouw van sterke botten als calcium) en grammen eiwit. Lees deze cijfers met in je achterhoofd dat het de best mogelijke schattingen zijn en dat ze niet in een laboratorium zijn berekend. De totalen zijn gebaseerd op online voedingswebsites en voedselverpakkingen. Zo staat er op mijn pak van 300 gram zwart biologische chiazaad dat elke portie van twee eetlepels 77 calorieën bevat, 15 procent van de DV voor calcium, wat neerkomt op 150 mg, en 24 procent van de DV voor magnesium, wat neerkomt op 96 mg. Dit zijn de cijfers waarop ik me baseer bij het optellen van de voedingsstoffen in recepten die chiazaad bevatten. En omdat er misschien iets anders op jouw pak chiazaad staat, is het dus geen exacte wetenschap. Er is echter een constante. Als je naar de cijfers kijkt, bedenk dan dat de DV voor calcium 1000 mg is en 400 mg voor magnesium.


  Ook kun je in de recepten ingrediënten vervangen door andere. Zo bevat een bepaald gewicht gedroogde vijgen bijvoorbeeld drie keer zo veel calcium als eenzelfde hoeveelheid rozijnen of gedroogde dadels. In 100 gram zit 12 procent van de DV voor calcium, oftewel 120 mg. Als je je calciuminname wilt verhogen, wil ik je aanmoedigen om vijgen te gebruiken in plaats van de bekendere en traditionele rozijnen en dadels die in een recept staan. Snijd of hak ze in stukjes zo groot als een rozijn. En als je rozijnen in plaats van dadels gebruikt, kun je ze beter eerst weken, zoals je dat ook bij dadels zou doen.


  Als laatste, de recepten vullen elkaar aan om de efficiëntie te verhogen, en verspilling te minimaliseren. Op die manier worden dan de eierschalen, een bijproduct van een frittata, het ingredient voor eierschaalpoeder, dat je aan een ontbijtkoekje kunt toevoegen voor een extra calciumkick. En de schillen van zoete aardappels die je overhoudt als je zalmburgers maakt, veranderen zo in een bijgerecht bij chili. Hoewel dit hoofdstuk menu’s bevat voor vier melkloze maandagen, kun je vanzelfsprekend deze recepten op elke dag van de week gebruiken. Je zult zien. Het is allemaal heel gemakkelijk te maken zonder melk.


  Aan de slag, groene soldaten!


  
    De recepten


    


    


    


    


    


    

  


  


  ZELFGEMAAKTE AMANDELMELK


  Amandelen zijn een goede bron van calcium, net als de melk die je ervan maakt. Natuurlijk kun je gewoon amandelmelk (of amandeldrink) kopen, maar veel soorten bevatten ongewenste toevoegingen zoals carrageen, afkomstig van zeewier dat gelinkt is aan een verhoogde mate van tumorgroei bij proefdieren en chronische maagdarmontsteking bij mensen. Vanwege deze wijdverbreide zorgen heeft een van de grote amandelmelkverkopers, WhiteWaveFoods, maker van Silk amandelmelk, aangekondigd te stoppen carrageen in hun producten te gebruiken. Het bedrijf is echter net begonnen met deze stopfase voor Silk soja- en kokosmelk, dus het kan nog even duren voordat hun amandelmelk ook carrageenvrij is. (In Nederland wordt carrageen ook aangeduid als E-nummer 407 en 407 a en zit o.a. in Chocomel.)


  De meeste amandelmelk die je in de winkel koopt, is ook niet van ongebrande amandelen gemaakt. Door een regel van het USDA die in 2007 van kracht werd, werd namelijk pasteurisatie verplicht van alle in Californië geteelde amandelen, inclusief de gecertificeerde biologische amandelen. Om aan deze regel tegemoet te komen heeft de FDA de volgende pasteurisatiemethoden goedgekeurd: propyleen-oxidebehandeling, stoombehandeling, roosteren met olie, droog roosteren en blancheren. Ook staat de FDA toe dat gepasteuriseerde amandelen het etiket ‘ongebrand’ krijgen. Er zijn geen regels die in Amerika de verkoop van ongepasteuriseerde amandelen uit andere landen verbieden. Dus als je er zeker van wilt zijn dat jouw amandelen echt ongebrand zijn, moet je zoeken naar de organische, ongebrande amandelen uit Spanje. Ze zijn kleiner, platter en iets donkerder van kleur dan de gewone amandelen uit Californië en meestal goedkoper. Probeer ze eens in dit recept.


  Voor 750 ml amandelmelk en 125 g amandelmeel


  110 g ongebrande amandelen*


  1¼ liter water**


  


  * Je kunt in plaats van amandelen ook je favoriete noten nemen. Cashewnoten, hazelnoten, lijnzaad en zonnebloempitten zijn allemaal goede alternatieven, hoewel ze minder calcium bevatten dan amandelen.


  ** Gebruik indien mogelijk gefilterd water in alle recepten


  1 Week de ongebrande, ongepelde amandelen een nacht of ten minste 4 uur in 500 ml water. Laat ze daarna uitlekken en spoel ze af onder koud water.


  2 Doe de geweekte amandelen over in een tafelblender. Voeg er 750 ml water aan toe en draai alles glad.


  3 Gebruik je een handmixer, doe dan de geweekte en afgespoelde amandelen in een pot met een grote opening en een inhoud van 1 liter. Voeg 250 ml water toe en mix alles op hoge snelheid glad. Zet de mixer uit en voeg de overgebleven 500 ml water toe en mix verder tot alles goed door elkaar is gemengd. Doordat je het water in etappes toevoegt, voorkom je spetteren.


  4 Bekleed een vergiet met een stuk kaasdoek en plaats het vergiet op een grote kom. Giet het amandelmengsel op het kaasdoek in het vergiet. Pak vervolgens de punten van de kaasdoek op, zodat je een zak vormt, en pers de ‘melk’ uit het overgebleven amandelmeel in de kom.


  Bewaar de amandelmelk in een glazen pot in de ijskast. Hij blijft een week goed. Bewaar het amandelmeel voor recepten zoals smoothies, carob-banaanmuffins en zalmburgers.


  
    VOEDINGSWAARDE


    Een portie van 250 ml bevat:


    calorieën: 92


    magnesium: 84 mg


    calcium: 84 mg


    eiwit: 7 g

  


  Vergelijk eens hoeveel meer eiwit je uit amandelen kunt wringen dan in het commerciële product zit: 7 gram tegen de 1 gram die je in doorsnee amandelmelk vindt. Commerciële melk, die meestal verrijkt is met ingrediënten als calciumcarbonaat, kan echter drie keer zoveel calcium bevatten. Kies je de verpakkingsroute, let er dan op dat je altijd de ongezoete variant neemt. Al het andere is met calcium verrijkt suikerwater.


  MENU 1


  ONTBIJT


  Kampioenenpudding


  LUNCH


  Aztekentaboulé in een nestje van slabladeren met witte bonenhumus en sticks van knolgroenten


  DINER


  Gekruide zalm-amarantburgers met koolsla


  MENU 2


  ONTBIJT


  Carob-banaanmuffins


  LUNCH


  Drie Gezusters-chili


  DINER


  Frittata met spinazie en wilde paddenstoelen met broccoli en Romescosaus


  MENU 3


  ONTBIJT


  Cookiemonster


  LUNCH


  Grote boerenkoolsalade met tahin-citroendressing en geroosterde bietjes


  DINER


  Roerbakschotel met miso-gembertofoe en gomasio


  MENU 4


  ONTBIJT


  Carob-amandelsmoothie


  LUNCH


  Tortilla’s met mosterdkool (ook wel kay choi of Chinese ijsbergsla genoemd) met zwarte bonen en molesaus


  DINER


  Soep van snijbiet en witte bonen met saliechips en gebakken knoflookaardappel met brandnetelpesto


  


  MENU 1


  
    Ontbijt

  


  KAMPIOENENPUDDING


  Chiazaad is het superfood van duursporters. Volgens de overlevering aten de oude krijgers van Centraal Amerika en Mexico chiazaad gemengd met water voor meer uithoudingsvermogen. Ik eet deze pudding ELKE dag. De smakelijke combinatie van zaden en kruiden slaagt er altijd weer in je stemming te verbeteren. Net als het konijn van de batterijen, is het een ontbijt dat ervoor zorgt dat je doorgaat, en doorgaat, en doorgaat…


  VOOR 1 PORTIE


  2 hele kruidnagels


  1 kardemompeul


  2 el lijnzaad


  2 el chiazaad


  1 volle tl kaneel (niet afgestreken)


  ¼ tl gedroogd steviablad*


  ¼ tl geraspte nootmuskaat


  ¼ tl anijszaad


  ½ tl sinaasappelrasp


  ½ cm verse gemberwortel, in dunne plakjes of geraspt, of 1 tl gemalen gemberpoeder


  250 ml water op

  kamertemperatuur, heet of kokend, of zelfgemaakte amandelmelk


  80 ml water


  gesneden fruit naar keuze (suggesties in receptuur)


  


  * Zoek naar groen steviapoeder dat gemaakt is van gewone gedroogde, gemalen steviablaadjes.


  1 Knip met een schaar de kruidnagels en kardemompeul stuk in een diepe kom met een inhoud van 1 liter. Voorzichtig: knip niet in je vingers!


  2 Voeg alle andere ingrediënten toe, behalve de vloeistoffen, en roer ze met een lepel door elkaar.


  3 Voeg 250 ml heet of kokend water of amandelmelk toe. Roer alles met een lepel door elkaar en laat het mengsel minstens 20 minuten op het aanrecht staan om te binden.


  4 Klop dan met een handmixer op lage snelheid de inhoud van de kom op. Voeg daarbij de overgebleven 80 ml water beetje bij beetje toe tot je de gewenste dikte hebt. Ik vind een dunne pudding het lekkerst, dus ik gebruik de volle 80 ml, soms zelfs nog iets meer. En als het buiten koud is zorg ik ervoor dat het water kokendheet is.


  5 Leg de handmixer weg en roer het fruit van je keuze met een lepel door de pudding. Probeer eens een paar plakjes appel voor een zoetzure bite, een paar partjes sinaasappel in kleine stukjes voor een frisse smaak, een paar schijfjes banaan en een handje verse (of ontdooide) cranberries, aardbeien en frambozen.


  
    VOEDINGSWAARDE


    Elke portie pudding met 250 ml zelfgemaakte amandelmelk bevat:


    calorieën: 285


    calcium: 314 mg


    magnesium: 266 mg


    eiwit: 15 g


    Elke portie pudding waarin je alleen water hebt gebruikt bevat:


    calorieën: 193


    calcium: 230 mg


    magnesium: 182 mg


    eiwit: 8 g


    Lunch

  


  AZTEKENTABOULÉ


  De Azteken aten geen taboulé. De reden daarvoor is dat ze niet over een belangrijk ingrediënt in dit gerecht beschikten: citroen. Maar als ze die wel hadden gehad, durf ik te wedden dat ze taboulé gegeten zouden hebben. Waarschijnlijk aten ze iets wat er dicht in de buurt kwam.


  VOOR VIER PORTIES


  80 g quinoa, afgespoeld


  100 g gedroogde linzen, afgespoeld


  500 ml water


  225 g verse tomaten: grote tomaten in blokjes, kerstomaatjes doormidden gesneden


  40 g chiazaad


  50 g lente-uitjes, gehakt


  60 g verse peterselie, fijngehakt


  1 el gedroogde munt


  1 teen knoflook of sjalotje, fijngehakt


  125 ml versgeperst citroensap


  2 tl geraspte citroenschil


  2 el extra vierge olijfolie


  ¼ tl plus een snufje zeezout


  ½ versgemalen zwarte peper


  8-12 slabladeren, gewassen en gedroogd


  1 avocado, geschild, ontpit en in vieren gesneden


  1 citroen, in 4 parten gesneden


  1 Doe de quinoa, linzen en het water in een middelgrote pan op hoog vuur. Voeg het snufje zout toe en breng het geheel aan de kook. Temper het vuur naar matig hoog, dek de pan af en laat de quinoa en linzen 15 minuten zacht pruttelen. Zet het vuur uit en laat het mengsel nog 5 minuten staan met het deksel erop tot al het water is opgenomen. Haal het deksel eraf, roer het mengsel door en zet het weg om af te koelen.


  2 Schep in een grote kom de tomaten en het chiazaad door het linzen-quinoamengsel.


  3 Maak een dressing van de lente-uitjes, alle kruiden, de knoflook, het citroensap en de citroenschil, olijfolie, zout en peper.


  4 Giet de dressing over het linzen-quinoamengsel en breng het op smaak met zout en peper.


  Verdeel de slabladeren over vier borden. Schep de taboulé erop. Garneer elk bord met een kwart avocado, die je in repen hebt gesneden, een citroenpartje en sprenkel er de olijfolie overheen. Geef er witte bonenhumus (recept volgt) en sticks van wortel en rettich (recept volgt) bij.


  
    VOEDINGSWAARDE


    Elke portie taboulé bevat:


    calorieën: 235


    calcium: 147 mg


    magnesium: 122 mg


    eiwit: 11 g


    Met een kwart Hass-avocado erbij, krijgt elke portie het volgende extra:


    calorieën: 81


    calcium: 6 mg


    magnesium: 15 mg


    eiwit: 1 g

  


  WITTE BONENHUMUS


  Iedereen weet dat peulvruchten en granen samen perfect eiwit leveren. Weinig mensen weten dat de combinatie peulvruchten en zaden dat ook doet. Vandaar de logische tahin-bonencombinatie die van humus, humus maakt. Behalve logisch is humus ook nog eens geweldig veelzijdig. Voeg een paar eetlepels ciderazijn of citroensap aan een paar eetlepels humus toe, en je hebt een dressing voor salades of gestoomde groenten.


  VOOR 600 ML


  2 tenen knoflook, heel fijn gehakt 2


  ½ el olijfolie


  ½ tl komijnpoeder


  3 el citroensap


  360 g witte bonen uit blik, uitgelekt en afgespoeld


  3 el tahin (sesamzaadpasta)


  ¼ tl zeezout


  1 el water


  1 Draai in een keukenmachine de knoflook fijn samen met de olijfolie, komijn en het citroensap.


  2 Voeg de witte bonen, tahin, het zout en water toe en draai alles tot een gladde massa. Voeg voor een dunnere consistentie 1 of 2 eetlepels water extra toe.


  3 Lepel de dressing over een Grote Boerenkoolsalade (zie menu 4). Voor een snack: doe de humus in een kom en strooi er paprikapoeder, Za’atar (recept volgt) of geroosterde sesamzaadjes over. Sprenkel er wat olijfolie over en serveer de humus bij rauwe groenten.


  
    VOEDINGSWAARDE


    Elke portie van 2 eetlepels bevat:


    calorieën: 78


    calcium: 29 mg


    magnesium: 27 mg


    eiwit: 3 g


    Een eetlepel geroosterd sesamzaad per portie voegt extra toe:


    calorieën: 52


    calcium: 88 mg


    magnesium: 32 mg


    eiwit: 2 g

  


  ZA’ATAR


  Hiermee geef je een basale en o zo Amerikaanse gebakken aardappel de smaak van het Midden-Oosten.


  VOOR CA. 30 GRAM


  4 el gedroogde gemalen tijm


  2 tl gedroogde gemalen sumakbessen (spreek uit: soemak)


  1 el gedroogde gemalen oregano


  1 el geroosterde sesamzaadjes


  ¼ tl zeezout


  Meng alle ingrediënten in een kommetje door elkaar.


  Doe het mengsel in een luchtdicht afsluitbare bewaardoos. Buiten de koelkast is het ongeveer 1 maand houdbaar.


  
    VOEDINGSWAARDE


    Elke eetlepel bevat:


    calorieën: 22


    calcium: 96 mg


    magnesium: 15 mg


    eiwit: 1 g

  


  STICKS VAN WORTELGROENTEN


  Er bestaan meer wortel- en knolgewassen dan de bekende wortels en aardappels. Het is niet moeilijk te vallen voor de knapperige textuur van koolraap (met zijn smaak die doet denken aan jamboon, alleen wat minder wasachtig en fruitig), voor een pittige radijs of een knolraap met zijn perfecte smaakbalans tussen zoet en mild-kruidig. Heb je het geluk deze groenten te vinden met het loof er nog aan, bewaar dat dan goed. Snijd het loof van de knollen, doe het in een zak en bewaar het in de ijskast voor een roerbakschotel, voor soep of als basis voor een diner: een bedje gestoomde groenten. Als je nog nooit het loof van worteltjes hebt gegeten, staat je een aangename verrassing te wachten. Het groen ruikt heerlijk, en zelfs nog ‘worteliger’ dan wat eronder zit…


  VOOR 1 PORTIE HUMUS DIPSTICKS


  4 grote radijzen (ongeveer 45 g), gewassen en in staafjes van 2,5 tot 5 cm lang gesneden


  1 kleine koolraap (ongeveer 60 g), schoongeboend en in staafjes van 5 cm lang gesneden


  ½ middelgrote knolraap (ca. 100 g), geschild (of niet), ontdaan van loof (bewaren om bouillon van te maken) en in 5 cm lange staafjes gesneden


  1 middelgrote wortel (ca. 60 g), schoongeboend en in 5 cm lange staafjes gesneden


  
    VOEDINGSWAARDE


    4 grote radijzen bevatten:


    calorieën: 4


    calcium: 9 mg


    magnesium: 4 mg


    eiwit: 0,4 g


    100 gram knolraap bevat:


    calorieën: 27


    calcium: 24 mg


    magnesium: 19 mg


    eiwit: 2 g


    1 kleine koolraap bevat:


    calorieën: 17


    calcium: 18 mg


    magnesium: 7 mg


    eiwit: 0,5 g


    1 middelgrote wortel bevat:


    calorieën: 25


    calcium: 20 mg


    magnesium: 7 mg


    eiwit: 1 g


    Diner

  


  GEKRUIDE ZALM-AMARANTBURGERS


  Tenzij de zalm echt heel vers is, zoals de zalm die mijn grootpapa en oom Ian mee terugnamen van hun vliegvistripjes naar de Bonaventure-rivier op het schiereiland Gaspé, is zalm in blik een goede optie. Om te beginnen is die zalm bijna altijd wilde zalm, deels omdat gekweekte zalm te vet is om in te blikken. Ten tweede smaakt het beter dan de meest ‘verse’ wilde zalm, omdat die meestal vers noch wild is. Ten derde is zalm uit blik niet duur in tegenstelling tot verse wilde zalm. En ten vierde kun je de graatjes gewoon opeten; een heel goede bron van calcium. Ik hou van het wat knapperige, maar als jij daar anders over denkt, kun je ze gewoon goed fijnprakken zodat je er niets meer van merkt. Dit recept is geïnspireerd door een dinertje dat Helena, de Zweedse vriendin van mijn ouders, ooit eens in elkaar flanste toen ze mijn tiener-oppas was. Comfortfood.


  VOOR 8 BURGERS


  2 blikken zalm van 420 g per stuk


  2 grote eieren


  1 middelgrote zoete aardappel (oranje van binnen), gepoft of gekookt en gestampt*


  60 g gemalen amandelen (of 60 g amandelmeel dat is overgebleven na het persen van amandelmelk)


  3 el fijngehakte verse peterselie


  2 tl gedroogde dille


  2 el gesnipperde ui


  2 tl vers citroensap


  ½ tl zeezout


  1 tl gemalen komijn


  1 tl paprikapoeder


  1 tl gemalen zwarte peper


  125 g gekookte amarant**


  2 el olijfolie om in te bakken


  1 Laat de zalm goed uitlekken en gooi het vocht weg (of geef het aan je miauwende of blaffende huisgenoot. Ik meng het vocht door het eten van Dixi, ze is er dol op). Druk de graatjes fijn tussen je vingers of prak ze met een vork, als je niet van hun bite houdt. Knijp alle overgebleven vocht uit de zalm en doe de vis in een grote kom.


  2 Breek de eieren in de kom met de zalm. Voeg alle andere ingrediënten toe, behalve de olijfolie. Meng alles goed door elkaar met je handen of met een houten lepel.


  3 Bekleed een schaal met bakpapier. Vorm 8 burgers van het zalmmengsel. Leg ze op het bakpapier en zet ze minimaal 30 minuten tot 8 uur in de ijskast.


  4 Haal de burgers uit de ijskast en dep ze droog met keukenpapier.


  5 Laat in een grote koekenpan op middelhoog vuur de olie heet worden, maar niet roken. Bak 4 burgers tegelijk. Doe ze voorzichtig in de pan en bak ze tot ze goudbruin en doorbakken zijn; ongeveer 3 minuten per kant.


  6 Leg de burgers op een bord waar een stuk keukenpapier op ligt. Serveer ze direct of houd ze warm in een oven op 120 °C.


  


  * Om de zoete aardappel te poffen, verhit je de oven voor op ca. 210 °C. En omdat je de oven toch al gebruikt, kun je net zo goed even wat bietjes voor een lunchsalade roosteren. Boen de aardappel en een paar middelgrote bieten (ca. 200 gram) onder stromend water schoon. Verwijder zwarte pitten en eventuele uitsteeksels van de aardappel en donkere plekken op de bietjes. Kerf de bovenkant van de aardappel oppervlakkig in met een mes en wrijf de bietjes in met een beetje olijfolie. Leg aardappel en bieten op een bakplaat en zet ze in de voorverwarmde oven tot ze zacht zijn en je er gemakkelijk met een vork in kunt prikken. De aardappel is gaar als de suikers na 50 tot 60 minuten beginnen te karamelliseren. Haal de gare groenten uit de oven en laat ze afkoelen op een bord. Schraap de inhoud van de zoete aardappel uit de schil voor de zalmburgers en bewaar de aardappelschil en de bietjes in aparte doosjes in de ijskast – als je ze bij elkaar bewaart, kleurt de aardappelschil rood door de bietjes. (Snijd de aardappelschil in repen en rooster ze ongeveer 5 minuten in de oven tot ze donker en knapperig zijn. Heerlijk als snack, of als bijgerecht bij de Drie Gezusters-Chili van Menu 2.)


  


  ** Voor de amarant giet je 250 ml water in een kleine pan. Doe er ca. 50 gram ongekookt amarantzaad bij en een snufje zout. Breng het water aan de kook. Draai het vuur lager en laat de amarant nog 15 minuten met een deksel erop heel zacht pruttelen. Zet het vuur uit en laat de pan nog 5 minuten met het deksel erop staan tot alle water is opgenomen. Haal het deksel van de pan, roer de amarant door en zet hem weg om af te koelen. Hiermee maak je ca. 125 tot 160 gram gekookte amarant. Eventuele restjes vries je in voor een andere keer. Je kunt ze ook in de ijskast bewaren voor bij soep, door de chili, in een roerbakschotel of een ontbijtpudding. Ook kun je amarant gebruiken als eiwitrijk bindmiddel in smoothies.


  Serveer de zalmburgers met koolsla en smaakmakers: dijonmosterd of grove mosterd; brandnetelpesto (zie Menu 4 voor het recept); of extra tofoemayonaise (recept volgt). Alles smaakt er lekker bij. Als de burgers helemaal zijn afgekoeld, kun je ze ook invriezen in een diepvrieszakje. Voor een snelle maaltijd: haal de burgers uit de vriezer en laat ze in de ijskast een paar uur ontdooien; warm ze vervolgens op in de oven bij 120 °C.


  
    VOEDINGSWAARDE


    Elke zalmburger bevat:


    calorieën: 250


    calcium: 300 mg


    magnesium: 70 mg


    eiwit: 26 g

  


  KOOLSLA


  Er is geen enkele reden om niet nog een extra portie koolsla te nemen met deze variant. Je hoeft dus niet op de hoeveelheid te letten, zoals bij de traditionele koolsla.


  90 g dun gesneden ongekookte rode kool*


  60 g geraspte wortel


  1 lente-uitje, in dunne ringen gesneden


  2 el grof gehakte verse peterselie


  1 el fijngehakte verse dille


  3 el tofoemayonaise (recept volgt)


  1 tl citroensap


  ¼ tl zeezout


  Meng alle ingrediënten goed door elkaar in een middelgrote kom. Hoe langer je hem laat staan daarna, hoe zachter en smakelijker de koolsla wordt.


  Geef de sla bij zalmburgers


  
    VOEDINGSWAARDE


    Elke portie van 100 gram bevat


    calorieën: 63


    calcium: 34 mg


    magnesium: 19,2 mg


    eiwit: 1,6 g

  


  * Groene kool is ook goed.


  TOFOEMAYONAISE


  Neem mayonaise, haal het cholesterol en verzadigd vet eruit, behoud de verfijnde smaak en romige textuur, doe er eiwit bij, en je krijgt deze variant op de traditionele smaakmaker. Als je het eenmaal hebt geproefd, zul je voortaan altijd zorgen dat je een voorraad in de ijskast hebt staan.


  VOOR 125 ML MAYONAISE


  100 g silken (zijden) tofoe*


  ½ tl appelciderazijn


  ½ tl Dijon mosterd


  1 el olijfolie


  ¼ tl zeezout


  


  * De boer op mijn boerenmarkt, die tofoe van a tot z zelf maakt, vertelt dat als je tofoe wilt eten zoals het origineel in China werd gemaakt, je nigari moet gebruiken. Nigari is magnesiumchloride, een derivaat van zeezout, dat als bindmiddel dient. Verpakte tofoe die op deze manier is gemaakt, dus met nigari of magnesiumchloride, is niet moeilijk te vinden. Lees het etiket en kijk of je een van deze benamingen ziet.


  Doe alle ingrediënten in een pot met een inhoud van 500 ml. Draai met de staafmixer het geheel tot een romige massa. Je kunt ook alle ingredienten in een grote kom doen en met de hand glad kloppen.


  
    VOEDINGSWAARDE


    Elke portie van 2 eetlepels bevat:


    calorieën: 50


    calcium: 8 mg


    magnesium: 7 mg


    eiwit: 2 g

  


  


  MENU 2


  
    Ontbijt

  


  CAROB-BANANENMUFFINS


  Mijn moeder vertelde vaak dat ze als kind cake at als ontbijt om aan te geven wat een ongezonde start ze wel niet had gemaakt. Misschien droom jij juist wel over cake als ontbijt, maar dan cake die je zonder schuldgevoel kunt eten. Deze muffins, die een beetje op kruimelcake lijken in een andere vorm, zijn jouw droom die uitkomt, en die van je kinderen.


  VOOR 12 MUFFINS


  100 g kokosolie


  30 g carobepoeder


  40 g chiazaad


  60 ml plus 2 el water


  90 g gemalen amandelen (of amandelmeel dat je over hebt van de amandelmelk)


  30 g sesamzaad


  1 el kaneel


  20 g ongezoet geraspt kokos


  ½ tl bakpoeder


  2 kleine rijpe bananen (elk ca. 100 g zonder schil)


  1 el vanille-extract


  60 ml olijfolie


  ½ tl zout


  30 – 35 g walnoten in stukjes


  Verwarm de oven voor op 175 °C.


  1 Vet een blik voor 12 muffins in.

  

  Zet de beker of pot kokosolie, als die nog hard is, in heet water tot de olie vloeibaar wordt.


  3 Meng in een mengkom de kokosolie met het carobepoeder tot een gladde massa.


  4 Verdeel het mengsel over een stuk bakpapier en laat het ca. 15 minuten in de vriezer stollen.


  5 Meng in een kleine kom het chiazaad met het water en laat het 10 minuten staan tot er een kleverige substantie is ontstaan.


  6 Haal het hard geworden carob-kokosoliemengsel uit de vriezer en breek het met je handen in stukjes van ca. ½ cm.


  7 Meng in een middelgrote kom het amandelmeel, sesamzaad, de kaneel, het geraspte kokos en bakpoeder door elkaar.


  8 Prak in een grote kom de banaan, het vanille-extract, het chiazaadmengsel, de olijfolie en het zout door elkaar. Voeg het amandelmeelmengsel toe en roer alles goed door elkaar. Spatel er dan de stukjes walnoot en carob-kokos doorheen.


  9 Verdeel het beslag gelijkmatig over de 12 cups van het muffinblik en zet ze 16 tot 18 minuten in de oven tot ze goudbruin zijn en een prikker die je in het midden steekt er schoon uit komt.


  Laat de muffins 10 minuten afkoelen voor je ze stort. Serveer ze met een glas zelfgemaakte amandelmelk erbij.


  Je kunt ze een week in een afsluitbare plastic zak in de ijskast bewaren of langer in de vriezer.


  
    VOEDINGSWAARDE


    Elke muffin bevat:


    calorieën: 124


    calcium: 88 mg


    magnesium: 51 mg


    eiwit: 3 g


    Elk glas van 250 ml zelfgemaakte amandelmelk bij de muffins:


    calorieën: 92


    calcium: 84 mg


    magnesium: 84 mg


    eiwit: 7 g


    Lunch

  


  DRIE GEZUSTERS-CHILI


  In de goede oude tijd, toen McDonald’s nog niet over Amerika heerste, waren er drie gezusters aan de macht: maïs, bonen en squash (pompoen). Deze chili is een eerbetoon aan de wijsheid van het zusterschap die begraven ligt onder bullshit van agrarische industrie.


  VOOR 6 PORTIES


  400 g gedroogde zwarte bonen


  2 liter water plus 1 ¼ liter om de gedroogde bonen in te weken


  2 el olijfolie


  1 middelgrote ui, fijngehakt


  3 tenen knoflook, fijngehakt


  1 ½ el chilipoeder


  1 tl gemalen komijn


  1 el gedroogde en gemalen oregano


  ½ tl chilipepervlokken


  150 g butternutpompoen, schoongeboend en in blokjes gesneden*


  150 g groene paprika, gewassen, van zaadlijsten ontdaan en in stukjes gehakt


  1 tl zeezout


  1 blik tomaten van ca. 500 g **


  150 g diepvriesmaïskorrels


  2 el appelciderazijn (in 2 porties)


  25 g lente-uitjes in stukjes of 15 g koriander, fijngehakt


  zure room van tofoe en geroosterd pompoenzaad naar smaak als garnering


  


  * Niet schillen: de schil van een butternut-squash is dun en bevat veel voedingsstoffen.


  ** Ik volg het advies van mijn moeder op en kies altijd een blik met ‘hele’ tomaten omdat ze hun smaak beter behouden. Je kunt ze tussen je vingers fijn maken als je ze aan de chili toevoegt of met een lepel als je de chili omroert. Als je niet van stukjes in je eten houdt, koop je passata van tomaat.


  1 Spoel de bonen af en doe ze in een pan met de 1 ¼ liter water. Dek de pan af en laat de bonen buiten de ijskast een nacht lang weken.


  2 Giet de geweekt bonen af en spoel ze nogmaals af. Zet ze weg.


  3 Verhit de olie op middelhoog vuur in een grote steelpan of gietijzeren braadpan. Doe de uien en knoflook erbij en fruit ze onder af en toe roeren 3 tot 5 minuten tot de uien glazig zijn.


  4 Doe het chilipoeder, de komijn, oregano en chilivlokken erbij. Bak de specerijen al roerend 2 tot 3 minuten mee tot ze bruin worden.


  5 Voeg de bonen, de pompoen en paprika toe en roer alles goed door tot de kruiden gelijkmatig zijn verdeeld. Doe het water en zout erbij en breng het mengsel aan de kook. Zet daarna het vuur laag tot de chili heel zacht pruttelt, dek de pan af en laat de chili ongeveer 50 minuten koken tot de bonen zacht zijn.


  6 Doe de tomaten erbij met hun sap, de maïs en de helft van de azijn. Breng de chili weer aan de kook, zet het vuur lager en laat het nog ca. 10 minuten pruttelen zonder deksel tot je een dikke chili overhoudt. Roer het mengsel om de paar minuten goed door om te voorkomen dat de chili aanbakt. Voeg de overgebleven eetlepel azijn erbij en zet haal de pan dan meteen van het vuur.


  Schep de chili in grote kommen en garneer ze met wat zure room van tofoe (recept volgt), fijngehakte lente-uitjes of koriander en de geroosterde pompoenzaden. Als je nog schillen van zoete aardappel in de ijskast hebt, is dit hét moment om ze te gebruiken. Rooster ze even 5 minuten in de oven tot ze knapperig zijn en eet ze bij de chili.


  Chili wordt nog lekkerder als je hem wat langer laat staan. Zet hem een paar dagen in de ijskast. Je kunt de chili ook invriezen in een grote glazen kom of in een paar 1-persoonsbakjes. Om de chili te ontdooien zet je de kom (of bakje) een nacht op een bord in de ijskast, zodat het condenswater wordt opgevangen. Om hem snel te ontdooien zet je de kom (of het bakje) in de gootsteen in een laagje koud water. Als je een grote hoeveelheid chili in een grote kom hebt ingevroren, haal je wat je nodig hebt eruit als de inhoud wat zachter is geworden. Doe dat in een pan en verwarm het op laag vuur. Wat ik niet nodig heb op dat moment vries ik weer in. Waarschijnlijk is het beter om wat overblijft in de ijskast te zetten en binnen een paar dagen te gebruiken.


  
    VOEDINGSWAARDE:


    Een portie chili, ongeveer 270 gram zonder garnering, bevat:


    calorieën: 295


    calcium: 125 mg


    magnesium: 135 mg


    eiwit: 17 g

  


  ZURE ROOM VAN TOFOE


  Limoenen zijn wonderbaarlijk veelzijdig. Punt uit.


  VOOR 125 ML


  100 g silken tofoe


  1 tl limoensap


  ½ tl geraspte limoenschil


  1 el olijfolie


  ¼ tl zeezout


  ½ tl paprikapoeder (desgewenst)


  Doe alle ingrediënten in een kom met een inhoud van 500 ml. Draai met een staafmixer alles tot een gladde massa. Doe er desgewenst ½ theelepel paprikapoeder bij.


  
    VOEDINGSWAARDE


    Elke portie van 2 eetlepels bevat:


    calorieën: 50


    calcium: 8 mg


    magnesium: 6 mg


    eiwit: 2 g


    Diner

  


  FRITTATA MET SPINAZIE EN WILDE PADDENSTOELEN


  Voor ik oud genoeg was om mijn eigen ontbijt en lunch te maken en voor anderen te koken, maakte mijn moeder, een uitstekende kok, de maaltijden. Behalve als het om eieren ging. Dan nam mijn vader de honneurs waar. Hij had veel geleerd van de jaren die hij in Parijs doorbracht, waaronder de beste manier om eieren te bereiden. Van hem leerde ik dat je eieren het best baveuse kunt eten, oftewel nog wat vochtig, en dat je frittata’s met rust moet laten tijdens het bakken. Deze is voor jou, pap.


  VOOR 6 PORTIES


  30 g verse wilde paddenstoelen, gedroogd


  250 ml kokend water


  12 grote eieren


  1 el olijfolie


  80 g ui, gesnipperd


  300 g ongekookte spinazie, gewassen


  15 g bladpeterselie, fijngehakt


  4 blaadjes basilicum, fijngehakt


  ¼ tl zout


  1 tl grof gemalen zwarte peper


  1 Doe de gedroogde paddenstoelen in een kleine glazen kom en giet het kokend water erover. Laat ze 20 minuten weken tot ze zacht zijn en zich vol hebben gezogen met vocht.


  2 Haal ze uit de kom en bewaar het weekwater. Pers het overgebleven vocht uit de paddenstoelen en snijd ze in plakjes van ca. ½ cm. Zeef het weekwater om alle vuildeeltjes te verwijderen.


  3 Breek de eieren in een grote kom. Zet ze weg.


  4 Was desgewenst de lege eierschalen met warm water en zet ze in een doosje in de ijskast om er calciumpoeder van te maken.


  5 Verwarm de olie in een zware ovenbestendige koekenpan op middelhoog vuur.


  6 Voeg de ui toe en fruit die in 3 tot 4 minuten glazig.


  7 Voeg de paddenstoelen, spinazie en kruiden toe en sauteer alles 3 tot 5 minuten tot de spinazie slinkt. Haal de pan van het vuur.


  8 Zet de ovengrill aan.


  9 Klop de eieren los met 125 ml van het paddenstoelenwater en het zout en de peper.


  10 Zet de koekenpan met de spinazie, paddenstoelen en uien op middelhoog vuur.


  11 Giet de geklopte eieren over de gebakken groenten. Laat alles ongeveer 3 minuten bakken tot de randen van het eimengsel gestold zijn. De eieren moeten nog wat vochtig zijn; de frittata mag niet droogbakken.


  12 Haal de koekenpan van het vuur en zet hem onder de gril tot de bovenkant goudbruin is.


  13 Haal het gerecht uit de grill en laat het 15 minuten afkoelen voor je het in punten snijdt.


  Geef er warme gestoomde broccoli en Romescosaus (recept volgt) bij. Wat er overblijft van de frittata kun je in de ijskast bewaren voor een snelle en gemakkelijke koude maaltijd.


  
    VOEDINGSWAARDE


    Elk 1/6 deel van de frittata bevat:


    calorieën: 213


    calcium: 35 mg


    magnesium: 19 mg


    eiwit: 6 g

  


  ROMESCOSAUS


  Vissers zijn een vindingrijk volkje. Ze hebben veel goede ideeën, vooral als ze kieskeurige eters aan de haak moeten slaan. Lepel een flinke hoeveelheid van deze saus, die van de Spaanse noordoostkust afkomstig is, over een grote schaal gestoomde groenten en je bent al een eind op weg om van de meest koppige groentehater (we kennen er allemaal wel één of twee) een echte bekeerling te maken.


  VOOR 6 PORTIES


  2 grote rode paprika’s


  2 pruimtomaten, in de lengte doormidden gesneden


  4 tenen knoflook, ongepeld


  60 ml olijfolie, in twee porties


  55 g amandelen plus 10 stuks voor de


  1 el appelciderazijn


  1 ½ tl paprikapoeder


  ¼ tl zout


  3 el gehakte bladpeterselie


  Verwarm de oven voor op 190 °C.


  1 Bekleed een bakplaat met bakpapier


  2 Leg de hele paprika’s, de tomaten (met de snijkant naar beneden) en de ongepelde knoflooktenen op het bakpapier en bestrijk alles met 1 eetlepel olijfolie. Schuif de bakplaat in het midden van de oven en laat de groenten een uur bakken. Draai de paprika’s elke 20 minuten om zodat ze aan alle kanten gelijkmatig gaar worden.


  3 Verdeel, terwijl de paprika’s, tomaten en knoflook bakken, de amandelen in een enkele laag over een tweede bakplaat. Zet deze bakplaat helemaal boven in de oven, boven de groenten, en rooster de amandelen 8 tot 10 minuten tot ze licht beginnen te kleuren. Haal de bakplaat uit de oven en laat de amandelen afkoelen.


  4 Na een uur zouden de paprika’s zacht moeten zijn en zwarte plekken moeten vertonen aan de buitenkant. Zet de oven uit, haal de bakplaat uit de oven en doe de paprika, knoflook en tomaten in een grote kom. Dek de kom af met een bord en laat hem 20 tot 30 minuten staan. Door de hete waterdamp in de kom laat het velletje van de paprika los.


  5 Haal het bord van de kom en verwijder het vel van de tomaat en paprika. Gooi het weg of gebruik het voor een bouillon.


  6 Maak de paprika’s boven een bord of gootsteen open; haal de steel eraf en de zaadjes eruit. Wees hierbij voorzichtig, want binnen in de paprika’s zit heet kookvocht. Doe de paprika’s weer bij de knoflook en tomaten in de kom.


  7 Haal de knoflooktenen uit de kom en pers ze uit boven een foodprocessor. Gooi de schilletjes weg. Doe de overgebleven olie, amandelen, azijn, het paprikapoeder en zout bij de knoflook en draai alles tot een gladde puree.


  8 Doe ook de geroosterde paprika’s en tomaten met hun sap in de foodprocessor en draai alles nogmaals glad.


  Serveer de saus warm of op kamertemperatuur over gestoomde broccoli. Garneer het gerecht met de geroosterde amandelen en de fijngehakte bladpeterselie.


  
    VOEDINGSWAARDE


    Elke portie van 125 ml bevat:


    calorieën: 220


    calcium: 45 mg


    magnesium: 47 mg


    eiwit: 5 g

  


  GESTOOMDE BROCCOLI


  Ik lust graag broccoli. Mits goed gekookt, verandert broccoli van saai groen in mooi heldergroen. Zelfs kleintjes vinden die goed gekookte boompjes onweerstaanbaar.


  VOOR 4 PORTIES


  2 kilo broccoli*


  125 ml water


  


  * Een halve kilo per persoon mag dan veel lijken, maar als het de enige groente bij je avondeten is, en je hebt er een kom Romescosaus, pesto of tahin-citroendressing naast, vraag je je toch af waar die broccoli zo snel gebleven is.


  1 Was de broccoli en snijd het harde stukje onder aan de stelen weg.


  2 Snijd de steel in schijfjes van 2,5 cm.


  3 Snijd de kroon van bovenaf doormidden.


  4 Doe eerst het water, dan de broccolischijfjes en als laatste de bovenste delen in een grote pan, dek de pan af en breng het water aan de kook.


  5 Draai het vuur uit als het water kookt en er stoom onder het deksel vandaan komt. Laat de pan nog 2 ½ minuut op het fornuis staan.


  6 Haal het deksel van de pan en prik met een mes in de broccoli en in de schijfjes. De broccoli moet nu diepgroen zijn en stevig, maar je moet er wel gemakkelijk in kunnen prikken. Haal de stukken groenten die beetgaar maar nog wel knapperig zijn met een kooktang uit de pan en leg ze op een schaal. Doe het deksel er weer op en laat de stukken die nog hard zijn in het water liggen tot ze goed zijn. De broccoli wordt vanzelf gaar in het hete water, ook al staat de pan niet meer op het vuur.


  7 Giet, als alle broccoli gaar is, het vocht uit de pan in een grote beker en drink dat meteen op als opwekkend aperitief dat rijk is aan voedingstoffen.


  
    VOEDINGSWAARDE


    Elke portie bevat:


    calorieën: 153


    calcium: 212 mg


    magnesium: 96 mg


    eiwit: 13 g

  


  


  MENU 3


  
    Ontbijt

  


  COOKIEMONSTER


  Als je in je eentje in de keuken staat te bakken, heb je tegen de tijd dat deze koekjes uit de oven komen waarschijnlijk gezelschap gekregen. Ik heb nog nooit om hulp hoeven te vragen om de kruimels van dit monster op te ruimen.


  VOOR RUIM 1 KILO KOEK, OF GRANOLA


  75 g rozijnen*


  110 g ongebrande amandelen


  65 g hazelnoten


  300 g havermout


  145 g zonnebloempitten


  140 g pompoenpitten


  35 g sesamzaad


  35 g chiazaad


  2 el gemalen lijnzaad


  2 el kaneelpoeder


  ½ tl gemalen of geraspte nootmuskaat


  ½ tl allspice


  ¼ tl zeezout


  1 el eierschaalpoeder (desgewenst, recept volgt)


  ½ tl vanille-extract


  250 ml appelazijn


  AFHANKELIJK VAN HOE JE HET BREEKT EN WILT ETEN:


  * Afhankelijk of je een zoetekauw bent of niet, kun je de rozijnen weglaten of 150 gram nemen in plaats van 75 gram.


  Verwarm de oven voor op 190 °C.


  1 Laat de rozijnen 15 minuten wellen in 125 ml kokend water.


  2 Hak de amandelen en hazelnoten in stukjes


  3 Meng alle droge ingrediënten in een grote mengkom.


  4 Doe het vanille-extract, de appelazijn en de rozijnen met hun weekwater bij de droge ingrediënten en meng alles met een houten lepel goed door elkaar. Voeg, als het mengsel hier en daar nog droog is, beetje bij beetje (!) zo veel water toe tot het hele mengsel vochtig is.


  5 Verdeel de inhoud van de mengkom over een ingevette bakplaat van 35 x 50 cm of de grootste bakplaat die in je oven past.


  6 Druk het mengsel plat met een vork zodat de hele bakplaat gelijkmatig bedekt is. Heb je geen grote bakplaat, neem dan twee kleinere en bak de koek in twee keer. Doop de vork af en toe in ijskoud water om te voorkomen dat het deeg aan de vork blijft plakken.


  7 Bak de koek in de oven in 50 tot 60 minuten goudbruin.


  8 Haal de bakplaat uit de oven en breng de koek met behulp van een metalen spatel over op een rooster om af te koelen. Je kunt proberen om deze reuzenkoek heel te houden. Dat is mij slechts één keer gelukt. Wees er dus op bedacht dat de koek gemakkelijk kan breken. Doe de koek als hij is afgekoeld in stukken in een koektrommel of vries hem in in een ziplockzak. De koek/granola is zelfs zo uit de vriezer nog heel lekker. Neem ze mee voor onderweg of breek in stukjes in een kom en giet er zelfgemaakte amandelmelk overheen.


  
    VOEDINGSWAARDE


    Elk portie van 100 gram met eierschaalpoeder bevat:


    calorieën: 405


    calcium: 324 mg


    magnesium: 165 mg


    eiwit: 14 g


    Elke portie van 100 gram zonder eierschaalpoeder bevat:


    calorieën: 405


    calcium: 124 mg


    magnesium: 159 mg


    eiwit: 14 g

  


  GEMAKKELIJKE APPELKROKRANTJES


  Verwijder met een appelboor het klokkenhuis uit vier appels en snijd ze met schil en al in ringen. Doe er een handje cranberries bij, vers of uit de diepvries, 60 ml appelazijn, een eetlepel citroensap en een theelepel kaneel. Meng alles met je handen door elkaar en bedek het mengsel met 250-500 gram ongebakken koekmengsel (zie recept hiervoor). Zet het 50 minuten in een oven bij 190 °C tot de bovenkant goudbruin is en het fruit borrelt.


  EIERSCHAAL-CALCIUMPOEDER


  Bewaar eierschalen niet alleen voor je tuin, ze zijn ook goed voor jou.


  12 eierschalen


  1 pan water


  1 bakplaat


  1 koffiemolen


  Verwarm de oven voor op 90 – 95 °C.


  1 Was de eierschalen.


  2 Breng een pan water aan de kook. Laat de eierschalen voorzichtig in het water zakken en laat ze 10 minuten koken om ze te steriliseren.


  3 Vis de eierschalen met een schuimspaan uit de pan en leg ze op een bakplaat. Laat ze 10 minuten drogen in de oven.


  4 Draai de oven uit als de eierschalen droog zijn, haal de bakplaat uit de oven en verkruimel de eierschalen met je handen.


  5 Doe steeds een portie stukjes in de koffiemolen en maal ze tot poeder. Bewaar het poeder in een luchtdicht afsluitbare doos op een donkere en koele plek.


  
    VOEDINGSWAARDE


    Elke theelepel eierschaalpoeder bevat:


    calorieën: 0


    calcium: 800 mg


    magnesium: 2 mg


    eiwit: 0


    Lunch

  


  GROTE BOERENKOOLSALADE MET TAHIN-CITROENDRESSING EN GEROOSTERDE BIETJES


  Hier is hij: de botopbouwende salade!


  VOOR 1 PORTIE


  1 middelgrote geroosterde biet (100 g ongekookt), in partjes gesneden*


  200 g rauwe boerenkool, gehakt


  ¼ tl zeezout


  1 el gedroogd gemalen basilicum


  1 tl gedroogde gemalen oregano


  1 kleine wortel (60 g), gewassen, geschrapt en grof geraspt


  ½ kleine courgette (60 g), gewassen en grof geraspt


  15 g verse peterselie, dille of een mix van deze twee


  225 g verse tomaat in stukjes


  2 el chiazaad


  2 el ongebrande of geroosterde pompoenpitten (desgewenst)


  2 el tahin-citroendressing of kruidenvinaigrette (recepten volgen)


  


  * Zie recept voor de zalmburgers voor aanwijzingen om bietjes te roosteren. Als je geen geroosterde bietjes op voorraad hebt, vervang ze dan door 100 gram grof geraspte rauwe bietjes.


  1 Was de boerenkool, snijd de stelen eraf en zet ze weg.


  2 Snijd de ongekookte boerenkoolbladeren in reepjes van ruim 1 cm breed en doe ze in een middelgrote of grote schaal.


  3 Doe het zeezout, gedroogde basilicum en de oregano bij de boerenkoolreepjes en wrijf de boerenkool ermee in tot hij van licht naar donkerder groen verkleurt en wat van zijn vocht loslaat.


  4 Snijd de stelen van de boerenkool in dunne plakjes en doe ze in de schaal. Voeg de overgebleven ingrediënten toe, behalve het chiazaad, en hussel alles goed door elkaar.


  5 Strooi met chiazaad over de salade.


  Serveer de salade met een dressing naar keuze (zie hierna recepten voor tahin-citroendressing en kruidenvinaigrette), een handje ongebrande of gedroogde pompoenpitten en een schep wittebonenhumus.


  
    VOEDINGSWAARDE


    Elke salade met geroosterde bietjes zonder dressing bevat:


    calorieën: 306


    calcium: 675 mg


    magnesium: 298 mg


    eiwit: 20 g

  


  TAHIN-CITROENDRESSING


  Tahin, citroen en knoflook: een fantastische manier om elke groente, geroosterd of rauw, mee aan te maken.


  VOOR 375 ML PLUS 3 EETLEPELS (27 EETLEPELS TOTAAL)


  1 teen knoflook, fijngehakt


  180 ml water een kleine


  125 g tahin


  2 el citroensap


  ½ tl zeezout


  1 el geroosterd sesamzaad


  Doe alle ingrediënten in een grote kom. Draai alles glad met een staafmixer op een lage stand. Je kunt ook alle ingrediënten in een foodprocessor doen en glad draaien.


  
    VOEDINGSWAARDE


    Elke portie van 2 eetlepels bevat:


    calorieën: 69


    calcium: 53 mg


    magnesium: 6 mg


    eiwit: 2 g

  


  KRUIDENVINAIGRETTE


  Gedroogde kruiden staan boven aan de lijst voedingsmiddelen met het hoogste calciumgehalte. Veel gedroogde kruiden, zoals die in dit recept, bevatten per gram meer calcium dan koemelk. Bedenk dat zoals ik al eerder heb geschreven, 1 eetlepel gedroogd basilicum 112 mg calcium bevat, 36 milligram magnesium, 1 gram eiwit en dat allemaal met slechts 12 calorietjes. Met deze cijfers zou dit kruid een pijler in elk huishouden moeten zijn.


  VOOR 675 ML VINAIGRETTE:


  1 el venkelzaad


  1 el mosterdzaad


  60 ml appelciderazijn


  125 ml plus 1 el citroensap


  een kleine ½ tl zeezout


  ¼ tl versgemalen grove zwarte peper


  180 ml plus 2 el extra vierge olijfolie


  15 g verse peterselie, fijngehakt


  15 g verse muntblaadjes, fijngehakt


  1 klein lente-uitje(ca. 8 cm lang), met groen, grof gehakt


  1 el gedroogd gemalen basilicum


  1 el gedroogde gemalen tijm


  1 el gedroogde gemalen salie


  1el gedroogde gemalen oregano


  1 tl geraspte citroenschil


  1 tl geraspte sinaasappelschil


  1 Rooster het venkelzaad en het mosterdzaad in een droge koekenpan tot de aroma’s vrijkomen en laat het afkoelen. Doe de azijn, het citroensap, zout en peper in een kom met een inhoud van 750 ml.


  2 Voeg de overige ingrediënten toe en klop alles door elkaar met een kleine houten lepel.


  
    VOEDINGSWAARDE


    Elke portie van 2 eetlepels bevat:


    calorieën: 85


    calcium: 19 mg


    magnesium: 6 mg


    eiwit: 0

  


  Voor een snelle snack die boordevol calcium en eiwit zit, prak je een paar sardines uit blik door een paar eetlepels van deze dressing. Verdeel het mengsel over slabladeren en maak er een sandwich van door er slabladeren bovenop te leggen. Neem niet-gerookte sardines op water.


  
    Diner

  


  ROERBAKSCHOTEL VAN MISO-GEMBERTOFOE MET GOMASIO


  Miso, een pasta op basis van gefermenteerde bonen en graan, brengt dit gerecht en je ingewanden tot leven.


  VOOR 4 PORTIES


  15 g gedroogde shiitake of morieljepaddenstoelen


  125 ml kokend water


  4 grote theelepels misopasta van bruine rijst


  15 g verse koriander, fijngehakt


  de rasp en het sap van


  2 limoenen


  2 el appelciderazijn


  3 el olijfolie, in porties


  400 g extra stevige tofoe, uitgelekt, in plakken van ruim 1 cm dik gesneden en drooggedept met keukenpapier*


  1 kleine ui, doormidden gesneden en in heel dunne halve schijfjes gesneden


  1 teen knoflook, uitgeperst, of in dunne plakjes gesneden


  5 cm verse gemberwortel, geschild en heel fijn gehakt


  4 verse shiitakepaddenstoelen, in dunne plakjes gesneden


  1 stronk broccoli, in stukjes van 2,5 tot 5 cm gesneden


  16 pak choy-(of bok choy)bladeren (alleen onderkant eraf gesneden), gewassen, op elkaar gestapeld en in de breedte in dunne repen van ca. ½ cm gesneden


  1 kleine rode chilipeper, ontdaan van steeltje en zaadjes, in vier stukken en dan overlangs in heel dunne sliertjes gesneden


  145 g diepvrieserwten


  ¼ tl geroosterde sesamolie (desgewenst)


  220 g molsla, gewassen en in stukjes gescheurd (je kunt ook mosterdloof of spinazie nemen)**


  


  * Voor een steviger, vleesachtige textuur kun je de tofoeplakken voor het koken eerst invriezen en dan weer ontdooien.


  


  ** Molsla (het jonge blad van paardenbloemen) kwam oorspronkelijk in Noord-Amerika terecht als groente, niet als onkruid.


  1 Doe de gedroogde paddenstoelen in een kleine pan, giet het kokende water erover en laat ze 20 minuten wellen. Haal de paddenstoelen uit het water en pers eventueel overtollig vocht eruit. Snijd ze in plakjes van ca. ½ cm. Gooi het weekwater niet weg.


  2 Meng in een kleine kom de misopasta, het weekwater (gezeefd als er vuiltjes in zitten), de koriander, het limoensap en de limoenrasp en azijn.


  3 Verhit 2 eetlepels olijfolie in een zware koekenpan (met deksel dat je later nodig hebt) op middelhoog vuur maar laat de olie niet roken. Sauteer de plakken tofoe aan elke kant 2 minuten en leg ze daarna op een schaal die bekleed is met keukenpapier.


  4 Zet de koekenpan weer op middelhoog vuur. Voeg de overgebleven eetlepel olijfolie toe en sauteer de uien, knoflook en gember 2 minuten.


  5 Voeg de paddenstoelen, broccoli, pak choy, rode peper en erwten toe. Dek de pan af en laat alles 3 tot 5 minuten bakken tot de broccoli beetgaar is.


  6 Haal de pan van het vuur en doe de miso en tofoe erin. Schep het mengsel om tot de tofoe door en door warm is*


  7 Roer er desgewenst ¼ theelepel geroosterde sesamolie doorheen.


  Verdeel de molsla over vier borden. Leg op elk bord een vierde van de roerbakschotel. Garneer de borden met gomasio (recept volgt) of met geroosterde sesamzaadjes.


  
    VOEDINGSWAARDE


    Elk bord, inclusief 55 gram molsla, bevat:


    calorieën: 197


    calcium: 343 mg


    magnesium: 82 mg


    eiwit: 13 g


    Een eetlepel gomasio per portie voegt toe:


    calorieën: 52


    calcium: 88 mg


    magnesium: 32 mg


    eiwit: 2 g

  


  GOMASIO


  Gomasio voegt een uitbarsting van umami* toe aan alles waar je het overheen sprenkelt. Of dat nu een kom quinoa is, een roerbakschotel of warme versgebakken popcorn.


  


  * Umami is een Japans woord dat ‘heerlijkheid’ betekent en wordt gezien als de vijfde smaak naast zout, zoet, zuur en bitter.


  


  1 tl zeezout


  1 reep kombuzeewier van


  15 x 2,5 cm


  300 g ongebrande blanke sesamzaadjes


  


  1 Laat een gietijzeren koekenpan heet worden op middelhoog vuur en rooster het zout en de kombu lichtjes tot het zout lichtgrijs kleurt.


  2 Haal de kombu uit de koekenpan, laat hem afkoelen, breek hem in stukken en doe die weer terug in de pan.


  3 Doe de sesamzaadjes erbij en rooster ze al roerend in 6 tot 8 minuten goudbruin.


  4 Haal de koekenpan van het vuur, doe de inhoud in een kom en laat het mengsel afkoelen.


  5 Doe de kombu en sesamzaadjes, als ze helemaal zijn afgekoeld, in een koffiemolen; maal ze tot je de consistentie van maïsmeel hebt. Niet grof en niet fijn dus.


  Je kunt de gomasio buiten de ijskast in een luchtdicht afsluitbare doos een maand lang bewaren.


  
    VOEDINGSWAARDE


    Elke eetlepel bevat:


    calorieën: 52


    calcium: 88 mg


    magnesium: 32 mg


    eiwit: 2 g


    Voor een snelle snack strooi je gomasio op gestoomde edamame. Koop diepvries edamame en bereid ze volgens de aanwijzingen op het pak. 65 gram diepvries edamame zonder gomasio bevat:


    calorieën: 130


    calcium: 71 mg


    magnesium: 72 mg


    eiwit: 12 g

  


  


  MENU VIER


  
    Ontbijt

  


  CAROB-AMANDELSMOOTHIE


  Ze noemen het niet voor niets ‘zijden’ tofoe.


  VOOR 2 PORTIES


  1 kleine banaan, bevroren*


  1 el carobepoeder


  250 ml zelfgemaakte amandelmelk


  3 el silken-tofoe


  ½ tl vanille-extract


  1 el amandelspread


  1 el chiazaad


  2 el diepvries bosbessen of andere bessen (desgewenst)


  


  * Om een banaan in te vriezen, moet je hem schillen en in plakjes van ruim 1 cm dik snijden. Doe ze in een ziplockzakje en leg ze in de vriezer. De stukjes zullen aan elkaar kleven, maar je kunt ze met een mes gemakkelijk van elkaar halen. Als ze regelrecht uit de vriezer komen, lijken ze op hapjes ijs, een perfect zoetje na het eten.


  Doe alle ingrediënten in een kom met een inhoud van 1 liter en draai alles glad met een handmixer op de middelste stand. Je kunt deze smoothie ook in een standaard keukenblender (met deksel) maken.


  
    VOEDINGSWAARDE


    Elke portie van 250 ml zonder bessen bevat:


    calorieën: 160


    calcium: 185 mg


    magnesium: 84 mg


    eiwit: 4 g


    Lunch

  


  TORTILLA’S MET MOSTERDZAAD EN ZWARTE BONEN MET MOLESAUS


  Ik ben niet zo onrealistisch te denken dat ik mij kan meten met de straatventers in Oaxaca. Ik heb de juiste ingrediënten niet, noch de juiste warmtebronnen, en vooral niet de overgeleverde kennis. Als je ooit in Oaxacastad komt, ga dan naar de markt waar je stalletjes vindt met handgemaakte maïstortilla’s met courgettebloemen. In hun magische eenvoud zullen ze je leven voor altijd veranderen. Niemand kan boos blijven na zoiets heerlijks te hebben geproefd.


  Maak je op voor deze droom van vrolijke kleuren van de hete, stoffige straatjes en het vluchtige aroma van planten in volle glorie.


  VOOR 1 PORTIE


  1 tl olijfolie


  ¼ kleine ui in heel dunne plakjes


  110 g mosterdloof, gewassen en fijngesneden


  1 snufje zout


  100 g zwarte bonen uit blik, uitgelekt en afgespoeld


  3 el molesaus (recept volgt)


  2 maïstortilla’s van 15 cm doorsnee, met limoen behandeld*


  2 el fijngehakte koriander


  ¼ avocado, in plakjes gesneden


  


  * Tortilla’s die met limoen zijn behandeld bevatten meer calcium.


  1 Verhit de olijfolie in een middelgrote koekenpan op laag vuur en doe de uien erin. Fruit ze onder af en toe roeren in ongeveer 10 minuten glazig.


  2 Zet het vuur wat hoger en doe ook het mosterdloof en het snufje zout in de pan. Bak het loof onder af en toe roeren tot het begint te slinken. Schep de uien en de groente uit de koekenpan en zet ze weg.


  3 Doe nu de bonen en molesaus in de koekenpan. Zet het vuur laag en laat alles door en door warm worden


  4 Zet een kleine koekenpan op middelhoog vuur terwijl de bonen in de andere koekenpan warm worden. Doe de tortilla’s in de droge, hete koekenpan en verwarm ze per kant 30 tot 45 seconden tot ze zacht en goed warm zijn.


  5 Leg de tortilla’s op een schaal. Verdeel de bonen en de groenten over de 2 tortilla’s en garneer ze met verse koriander en plakjes avocado.


  Geef er verse salsa (recept volgt) bij en zure room van tofoe (zie Menu 2 voor het recept).


  
    VOEDINGSWAARDE


    Elke portie van 2 tortilla’s met een kwart avocado bevat:


    calorieën: 418


    calcium: 276 mg


    magnesium: 134 mg


    eiwit: 18 g

  


  MOLESAUS


  Cacao verdient het om in veel meer gerechten gebruikt te worden dan alleen in chocolade.


  VOOR 250 ML


  1 el olijfolie


  5 el gesnipperde ui


  1 el fijngehakte knoflook


  1 tl gedroogd oreganopoeder


  ½ tl gemalen komijnzaad


  1 snufje kaneel


  1 el chilipoeder


  1 el gemalen amandelen


  375 ml water


  1 tl rauwe cacaopoeder*


  1 tl rozijnen, geweld in 1 el warm water


  ¼ tl zeezout


  


  * Veel niet-rauwe cacaopoeder is ‘Dutch-verwerkt’. Bij dit proces wordt er een alkaliserende stof zoals kaliumbromaat of kaliumcarbonaat gebruikt om de bitterheid te verminderen en de kleur donkerder te maken. Dit proces vermindert de voedingswaarde, vooral het gehalte aan fytovoedingsstoffen die cacao tot het wonder maken dat het is. Ik heb gemerkt dat alkaliserende stoffen niet altijd op de ingrediëntenlijst staan, dus, tenzij je cacao rauw koopt, of er nadrukkelijk op het etiket vermeld staat dat het product niet Dutch-verwerkt is, kun je er niet van op aan dat de cacao geen alkaliserende stoffen bevat.

    Je weet nog wel dat cacao oxaalzuur bevat dat de calciumopname door je lichaam verhindert, dus is het beter om er geen gewoonte van te maken cacao in combinatie met calciumrijke voeding te gebruiken. Maar over dit recept hoef je je geen zorgen te maken. Dit recept bevat maar één theelepel cacaopoeder per 250 ml saus en dat heeft echt geen ernstige gevolgen.


  1 Verhit de olie in een kleine steelpan op laag vuur. Doe de ui, knoflook, oregano, komijn en kaneel erin. Bak alles, onder veelvuldig roeren, ongeveer 10 minuten tot de ui glazig is.


  2 Doe het chilipoeder en de amandelen erbij en bak ze nog 3 minuten mee.


  3 Giet het water er al roerend langzaam bij en breng alles aan de kook. Zet dan vuur laag en laat alles zachtjes pruttelen.


  4 Roer de saus af en toe door en laat hem ongeveer 30 minuten zonder deksel heel zachtjes pruttelen tot hij voor de helft is ingekookt.


  5 Haal de pan van het vuur en roer het cacaopoeder door de saus.


  6 Doe de rozijnen met hun weekwater erbij, het zout en draai alles glad met een staafmixer.


  
    VOEDINGSWAARDE


    Elke portie van 2 eetlepels bevat:


    calorieën: 28


    calcium: 15 mg


    magnesium: 6 mg


    eiwit: 3 g

  


  VERSE SALSA


  Mild of heet, fijn of grof, deze salsa is een must over of naast een tortilla met zwarte bonen.


  VOOR 430 ML


  275 g verse tomaten, grof gehakt


  ½ middelgrote ui, gesnipperd


  1 el limoensap


  ½ tl gemalen komijn


  ¼ tl chilivlokken (als je van een beetje pit houdt)


  1 teen knoflook, fijngehakt


  ¼ tl zeezout


  5 g korianderblaadjes, gewassen en grof gehakt


  1 Meng alle ingrediënten door elkaar in een stevige kom met een hoge rand.


  2 Draai eventueel de salsa met een staafmixer op lage stand tot de gewenste dikte.


  
    VOEDINGSWAARDE


    Elke portie van 60 ml bevat:


    calorieën: 12


    calcium: 9 mg


    magnesium: 5,5 mg


    eiwit: 0,5 g


    Diner

  


  BOERENKOOL-WITTE BONENSOEP


  Een van mijn kennissen met de fijnste smaakpapillen dacht dat de boerenkool met citroen in deze soep zuring was. Als je een fan van zuring bent, maar moeite hebt om deze plant met zijn uitgesproken smaak te vinden, moet je zeker dit recept proberen!


  VOOR 6 PORTIES


  200 g gedroogde witte bonen


  ½ liter water, in porties, plus 500 ml water om de bonen in te weken


  1 kleine prei


  1 struik boerenkool (350 g)


  1 el olijfolie


  1 kleine ui, gesnipperd


  1 tl zeezout


  ¼ tl grof gemalen zwarte peper


  1 middelgrote bloemkool in hapklare stukjes gesneden


  5 tl citroensap (of het sap van 1 grote citroen)


  1 tl citroenrasp


  15 g verse peterselie, in porties


  1 Spoel de bonen af en doe ze in een pan met 500 ml water. Dek de pan af en laat de bonen een nacht weken buiten de ijskast.


  2 Giet, voor je aan de soep begint, de bonen af en spoel ze nogmaals. Zet ze weg.


  3 Snijd de prei in de lengte doormidden en snijd de helften in halve rondjes van ca. 1 cm dik.


  4 Dompel de stukjes prei in water, was ze goed en giet ze af.


  5 Was de boerenkool en snijd de nerf eruit. Snijd de onderkant van de stelen af en snijd de stelen dan in stukjes van ca. ½ cm. Leg de boerenkoolbladeren boven op elkaar en snijd ze in reepjes van ca. 2 ½ cm breed, draai de stapel een kwartslag en snijd de reepjes dan in vierkantjes van 2 ½ cm.


  6 Verhit de olie op middelhoog vuur in een grote zware pan of gietijzeren braadpan. Fruit de ui onder af en toe roeren in 3 tot 5 minuten glazig. Doe de prei erbij en bak die ongeveer 5 minuten mee tot hij zacht is.


  7 Doe de bonen, 1 ¼ liter water, het zout en de peper erbij en breng alles aan de kook. Draai het vuur laag, dek de pan af en laat de bonen nog ongeveer 50 minuten pruttelen tot ze zacht zijn.


  8 Doe de overgebleven 250 ml water en de bloemkool erbij en breng alles weer aan de kook. Voeg dan de boerenkool, peterselie (houd wat achter als garnering), het citroensap en de citroenrasp toe. Draai het vuur laag en laat alles zonder deksel onder af en toe roeren nog 12 tot 15 minuten pruttelen tot de bloemkool zacht is.


  9 Laat de soep 5 minuten afkoelen en draai hem met een staafmixer op de lage of middelste stand glad. Pas op voor spatten! Schep de soep in kommen en garneer ze met de knapperige salieblaadjes (recept volgt), grof gemalen peper, fijngehakte peterselie en een paar druppeltjes olijfolie.


  
    VOEDINGSWAARDE


    Een portie soep, ongeveer 375 ml, bevat:


    calorieën: 211


    calcium: 272 mg


    magnesium: 109 mg


    eiwit: 13 g

  


  KNAPPERIGE SALIEBLAADJES


  Mijn tante Susan, die toevallig wel opgroeide in het tijdperk van ‘kralenarmbandjes en the Beatles, zegt dat je wijs wordt van salie.


  


  10 verse salieblaadjes


  2 el olijfolie


  1 snufje zeezout


  1 Leg een stuk keukenpapier op een bord.


  2 Was de salieblaadjes en dep ze voorzichtig heel goed droog want alles wat er aan water achterblijft zorgt ervoor dat de olie uit de pan spettert.


  3 Laat de olie in een kleine koekenpan op middelhoog vuur heet worden, maar niet roken.


  4 Leg de salieblaadjes (5 per bakbeurt) in de olie en bak ze 1 tot 2 seconden tot ze van kleur veranderen; van zachtgroen naar donkergroen.


  5 Haal de blaadjes met een schuimspaan uit de pan en leg ze op het bord met keukenpapier. Strooi er wat zout over.


  Serveer de blaadjes meteen of bewaar ze bij kamertemperatuur in een luchtdicht afsluitbare doos met keukenpapier erin. De blaadjes zijn 3 dagen houdbaar.


  
    VOEDINGSWAARDE


    Elk knapperig salieblaadje bevat:


    calorieën: 12


    calcium: 10 mg


    magnesium: 3 mg


    eiwit: 0

  


  GEBAKKEN AARDAPPEL MET KNOFLOOK


  Er is geen betere manier om een aardappel op te dienen dan hem in de oven te doen en hem te laten bakken tot hij knapperig is aan de buitenkant en vanbinnen fluweelzacht. Vergeet vooral niet ook de schil op te eten, daar zitten de meeste voedingsstoffen in. De schil leent zich perfect voor alle sauzen of toppings die in deze menu’s staan.


  VOOR 1 GEBAKKEN AARDAPPEL


  1 middelgrote rode aardappel (225 g)


  1 el olijfolie


  3 – 6 knoflooktenen (afhankelijk hoe dol je bent op knoflook), ongepeld


  1 el gedroogd gemalen basilicum


  1 tl gedroogde gemalen oregano


  1 tl gedroogde dulse-vlokken (Palmaria palmata een soort zeewier, maar heel anders dan de bekende wakame)


  70 g diepvrieserwten (desgewenst)


  Verwarm de oven voor op 220 °C.


  1 Boen de aardappel schoon onder stromend water en dep hem droog. Verwijder eventuele uitlopers en plekjes.


  2 Giet de olijfolie in je handen en wrijf de knoflooktenen ermee in. Zet de tenen apart.


  3 Leg de aardappel op een bakplaat.


  4 Maak met een scherp mes bovenop de aardappel een ondiepe snee of maak op een paar plaatsen gaatjes met een vork zodat tijdens het bakken de stoom kan ontsnappen.


  5 Zet de aardappel 30 minuten in de oven.


  6 Haal de bakplaat na 30 minuten uit de oven en doe de knoflooktenen erbij.


  7 Zet de bakplaat weer in de oven en laat de knoflook nog 20 minuten meebakken.


  8 Haal de bakplaat na 20 minuten uit de oven en kijk of de aardappel aan alle kanten goed gaar is. De knoflooktenen moeten zacht zijn als je ze aanraakt en de aardappel zou ook zacht moeten zijn als je er in knijpt of er met een mes in prikt. Zitten er nog harde plekken aan de aardappel, zet hem dan nog 10 minuten in de oven.


  9 Terwijl de aardappel in de oven staat, bereid je desgewenst de erwten volgens de aanwijzingen op de verpakking.


  10 Haal de aardappel uit de oven als hij gebakken is. Leg hem op een schaal met de knoflooktenen. Druk de aardappel met je handen open. Strooi het basilicum, de oregano en dulce-vlokken erin. Snijd de bovenkant van de knoflooktenen en pers de inhoud uit boven de aardappel. Bewaar de knoflooktenen die over zijn in de ijskast. Ze zijn heel lekker in een salade.


  11 Serveer desgewenst de erwtjes bij de aardappel.


  Geef er brandnetelpesto bij (recept volgt); of zure room van tofoe (zie Menu 2 voor recept) en fijngehakte lente-uitjes; of kruidenvinaigrette; of Za’atar (zie Menu 1 voor recept); of schep er wat boerenkool-wittebonensoep (zie recept hiervoor) over; of doe er nog wat meer kruiden, zout en peper en een scheutje olijfolie op.


  
    VOEDINGSWAARDE


    Een middelgrote gebakken aardappel zonder garnering bevat:


    calorieën: 168


    calcium: 28 mg


    magnesium: 49 mg


    eiwit: 5 g


    Drie knoflooktenen voegen daar aan toe:


    calorieën: 26


    calcium: 16 mg


    magnesium: 2 mg


    eiwit: 1 g


    Een eetlepel gedroogd basilicum:


    calorieën: 12


    calcium: 112 mg


    magnesium: 36 mg


    eiwit: 1 g


    Een theelepel gedroogde gemalen oregano bevat:


    calorieën: 5


    calcium: 32 mg


    magnesium: 5 mg


    eiwit: 0


    Een theelepel gedroogde dulse-vlokken bevat:


    calorieën: 3


    calcium: 3 mg


    magnesium: 3 mg


    eiwit: 0


    jodium: 165 mcg (110 procent van de DV voor jodium)


    70 gram erwten bevat:


    calorieën: 52


    calcium: 15 mg


    magnesium: 17 mg


    eiwit: 3,5 g

  


  BRANDNETELPESTO


  Pesto is een van de beste manieren om de vluchtige smaken van voorbijgaande zomermaanden te vangen. Mijn moeder maakte maar één soort pesto: basilicumpesto. ’s Zomers als basilicum in overvloed groeide, haalde ze haar ratelende Cuisinart uit de kast – dat was een soort foodprocessor, de enige die destijds te krijgen was – vergeeld en met evenveel barstjes als een veelgelezen boek, en begon porties basilicumpesto te maken die ze in ijsblokjeshouders deed en invroor. Als de pesto bevroren was, drukte ze de blokjes in een ziplock diepvrieszak en bewaarde de zomer in de vriezer voor koude winteravonden. Ze gebruikte altijd een blokje in de ratatouille of in een vissoep.


  Als ik nu aan pesto denk, denk ik aan mijn zusje. Ze heeft altijd zelfgemaakte pesto in haar ijskast. Het groene hoofdbestanddeel verandert met de seizoenen: ramps (knoflookachtig, dun prei-achtig groen) in het voorjaar; salie, basilicum of knoflook-scapes, ook wel slangenknoflook genoemd (lange groene stengels van de knoflookplant die ontstaan voor de bol zelf volgroeid is) in de zomer; en groene pepers in de herfst en wintermaanden. Pesto laat alles lekkerder smaken.


  April is brandnetelmaand.


  VOOR 500 ML


  1 grote pan water


  500 g jonge brandnetels (als die er niet zijn, vervang je ze door molsla, spinazie of voor een citroensmaakje door zuring)


  1 kom ijswater


  5 tenen knoflook, gepeld


  55 g amandelen, gemalen*


  1 el citroensap


  4 g vers lavasblad of 2 el gedroogd


  ½ tl zeezout


  ½ tl versgemalen peper


  125 ml olijfolie, in porties


  


  * Je kunt amandelen gemalen kopen of het amandelmeel gebruiken dat je overhoudt bij het maken van amandelmelk. Ook kun je amandelen heel gemakkelijk zelf malen in de koffiemolen.


  1 Breng het water in de pan aan de kook.


  2 Dompel de verse brandnetels 30 seconden in het kokende water. Haal ze er met een kooktang uit en leg ze onmiddellijk in de kom met ijswater om het kookproces te stoppen. Laat de brandnetels afkoelen, haal ze uit de kom en knijp met je handen het water eruit.


  3 Doe de knoflook, gemalen amandelen, het citroensap, lavasblad, zeezout, peper en de helft van de olijfolie in een foodprocessor. Laat die draaien op de pulseerstand tot de ingrediënten goed vermengd zijn.


  4 Doe de brandnetels erbij en de rest van de olijfolie. Draai alles glad.


  
    VOEDINGSWAARDE


    Elke portie van 2 eetlepels brandnetelpesto bevat:


    calorieën: 77


    calcium: 38 mg


    magnesium: 12 mg


    eiwit: 1 g

  


  


  ZOET!


  Ook traktaties kunnen gezond zijn. Deze desserts bewijzen het.


  CHOCOLADEPUDDING


  Dit recept is ooit omschreven als ‘de hemel met de perfecte topping’.


  VOOR 4 PORTIES


  1 middelgrote rijpe avocado


  7 Medjooldadels, ontpit


  3 el rauwecacaopoeder


  125 ml zelfgemaakte amandelmelk


  ¼ tl zout


  ½ tl vanille-extract


  4 el chiazaad (voor de garnering)


  Doe alle ingrediënten, behalve het chiazaad, in een foodprocessor en draai ze glad. Of doe de ingrediënten in een pot of kom met een inhoud van 2 liter en draai ze glad met een staafmixer of gewone mixer op mediumsnelheid.


  Verdeel het mengsel over 4 kommen en strooi een eetlepel chiazaad over elke kom.


  
    VOEDINGSWAARDE


    Elke portie van 125 ml zonder chiazaad bevat:


    calorieën: 200


    calcium: 83 mg


    magnesium: 54 mg


    eiwit: 2,5 g


    Elke portie met een eetlepel chiazaad eroverheen, bevat extra:


    calorieën: 38,5


    calcium: 75 mg


    magnesium: 48 mg


    eiwit: 2 g

  


  VANILLEPUDDING


  Vanille heeft geen goede naam. Daar heb ik mij ook schuldig aan gemaakt. Toen ik nog klein was, ging ik ervanuit dat iemand die uit alle smaken kon kiezen, nooit juist vanille eruit zou pikken. Saai, toch? Nu weet ik wel beter.


  In dit recept zijn de vanillestokjes optioneel, omdat ze duur zijn en je ze niet overal kunt kopen. Kun je ze echter wel kopen, dan raad ik je aan daarin te investeren. Je zult niet teleurgesteld worden. De peulen en het merg erin voegen een diepe, rijke, rokerige smaak aan een gerecht toe, die niet te vergelijken is met die van vanille-extract. Er is nog een andere optie: vanillepoeder. Daar zul je naar moeten zoeken, maar vooral online en in winkels met biologische producten heb je ruime keus uit bijvoorbeeld Madagascarvanillepoeder. Het is niet goedkoop: van ca. 11 tot 20 euro, maar daar doe je dan ook behoorlijk lang mee omdat je maar heel weinig nodig hebt. Je kunt het poeder in de verpakking laten, of in een suikerstrooier doen. Een klein beetje is al voldoende om een smoothie zonder smaak te veranderen in een vanille-shake of vanillepudding in echte vanillepudding. Gebruik het in plaats van vanille-extract in alle recepten in dit hoofdstuk waar vanille-extract staat aangegeven.


  VOOR 2 PORTIES


  4 kookdadels of 2 Medjooldadels, ontpit


  1 stuk vanillestokje van 2,5 cm (of ½ tl vanille-extract, of vanillepoeder)


  ¼ tl sinaasappelrasp


  3 el chiazaad


  ½ tl kaneel


  ¼ tl nootmuskaat (wil je een minder ‘kruidkoek-achtige’ smaak, doe dan ¼ tl een mespuntje i.p.v. ¼ tl)


  ¼ tl zeezout


  250 ml zelfgemaakte amandelmelk


  1 Doe de kookdadels (Medjooldadels zijn al zacht van zichzelf) eerst in een kleine kom en zet ze net onder in kokend water. Laat ze ongeveer 15 minuten weken tot ze zacht zijn. Haal ze uit het vocht, dat je later kunt gebruiken om thee of chocolademelk te zoeten, en leg ze op een klein bord.


  2 Snijd het stuk vanillestokje, als je dat gebruikt, in de lengte doormidden en schraap met een theelepel de vanillebonen en het merg eruit. Leg de theelepel op het bord met de dadels. Doe het lege stokje in je flesje met vanille-extract voor extra smaak. Of snijd een paar kleine stukjes van de overgebleven schil af en doe ze in kokend water voor een heerlijk vanillegeurtje. Er zijn eindeloos veel manieren om de geurige peulenschil te gebruiken; daar komt dus geen afvalemmer aan te pas.


  3 Doe de dadels, sinaasappelrasp, het chiazaad, de vanillebonen en het merg (of extract of poeder), de kaneel, nootmuskaat, het zout en de helft van de amandelmelk in een diepe kom of grote pot met een inhoud van 1 à 2 liter. Mix met een staafmixer op de laagste stand,alle ingrediënten voorzichtig en goed door elkaar. Voorkom spatten door te pulseren in plaats van echt te mixen. Doe de rest van de amandelmelk erbij en meng alles nog 5 minuten.


  4 Laat de pudding minstens 30 minuten in de koelkast rusten tot hij is opgestijfd.


  Serveer de pudding koud of op kamertemperatuur.


  
    VOEDINGSWAARDE


    Elke portie van 180 ml bevat:


    calorieën: 165


    calcium: 238 mg


    magnesium: 90 mg


    eiwit: 4g

  


  WAT ‘NUTTY’ IDEEËN VOOR SNACKS


  Een van mijn favoriete snacks is bevroren amandelspread, eigenlijk elke noten- of zadenspread. Bevroren zonnebloem- en cashewspread zijn ook verrukkelijk. Ik houd zelfs van bevroren sesamspread, oftewel tahin, maar veel mensen zullen dat te bitter vinden om zo te eten. Als je nog nooit jouw favoriete noten- en zadenspreads hebt ingevroren, staat je een verrassing te wachten. Zet welke pot je ook hebt in de vriezer. Als de pot nog ongeopend is, doe dat dan eerst en roer de olie bovenop er goed door. Of niet. Als je een paar ‘gratis’ eetlepels notenolie wilt, vries dan de pot in zonder de inhoud eerst om te roeren. Nadat de pot bevroren is – ik heb nooit op de klok gekeken, maar je moet hem wel een hele nacht in de vriezer laten staan – zal er zich een laagje bevroren olie bovenop vormen, dat je er gemakkelijk af kunt schrapen om mee te bakken of te koken


  Als je de verharde olie hebt verwijderd, laat je de pot vijf minuten op het aanrecht staan, lang genoeg om er met een mes krullen af te schrapen. Je hebt niet veel van de romige, rijke, op de tong smeltende noten- of zadenspread nodig om te genieten. Ik zet altijd alle potten noten- en zadenspreads in de vriezer. Het duurt niet lang voor ze buiten de vriezer weer zacht worden en je kunt ze na het snoepen gewoon weer in de vriezer zetten.


  Voor een zoete snack pel je een banaan. Snijd je hem in de lengte doormidden. Besmeer elke helft met de zacht geworden notenspread, strooi wat zout over de helften, leg ze weer op elkaar en snijd de banaan in schijfjes van ca. 2,5 cm dik. Doe de schijfjes in een ziplockzak en vries ze in. Dit is een heerlijke snack voor na schooltijd of na het avondeten. Wat je wilt.


  Voor een snack die je kunt meenemen en die de kinderen leuk vinden om te eten, snijd je een appel in vier of in acht stukken. ‘Lijm’ de appel dan weer aan elkaar met noten- of zadenspread naar keuze.


  En natuurlijk is er de klassieker van pindakaas met een snufje zout op een stengel bleekselderij. Amandelspread smaakt trouwens ook verrukkelijk. Eet de schuitjes direct op of doe ze in een plastic zak of trommeltje voor op school of op het werk.


  


  TRUCJES EN TRAKTATIES


  Verminder je suikerconsumptie door in plaats van suiker die je in recepten moet gebruiken, gemalen steviablaadjes, carobepoeder, gemalen zoethout of kaneel te nemen.


  In plaats van zout, dat de calciumopslag in je lichaam leeghaalt, voeg je appelciderazijn, citroensap, dulse-vlokken, mosterdzaad en/of gedroogde kruiden toe aan je maaltijden.


  Voor het dikke, romige mondgevoel van vet, gebruik je dijonmosterd voor hartige gerechten. Gebruik voor zoete gerechten kaneel, dat eerder een kleverige dan een romige textuur geeft.


  Om vet in maaltijden te verminderen en het eiwit- en voedingsstoffengehalte te verhogen, gebruik je om te sauteren noten- of zadenspreads als dat past bij de smaakcombinatie, zoals in roerbakschotels. Ik heb dit trucje geleerd toen ik bij een gezin op het platteland van Harare in Zimbabwe logeerde. Olie was schaars, maar versgemalen pindakaas was er volop. Nadat ik de gesauteerde groenten met pindakaas had geproefd, besefte ik dat ik degene was die iets miste en niet het gezin waar ik logeerde.


  Voor romige havermout zonder de room, meng je 5 delen water en 1 deel ongekookte havermout. Dat mengsel laat je met een deksel op de pan op de laagste stand op de kleinste brander van je fornuis koken tot het begint te borrelen. Op mijn elektrische fornuis duurt dat ongeveer 40 minuten. Pas op dat de havermout niet overkookt, omdat dat ook op de laagste temperatuur toch zal gebeuren. Als je de deksel optilt, mag je de havermout niet doorroeren. De bovenste laag is helemaal romig. Doe er een eetlepel noten- of zadenspread bij voor een rijkere smaak. Voor een hartige lunch of diner neem je geen notenspread, maar breek je een ei boven op de havermout, direct nadat je het vuur hebt uitgedraaid en het deksel van de pan hebt gehaald. Doe het deksel er weer op en laat de havermout ongeveer 5 minuten staan tot het eiwit ondoorzichtig wit wordt. Je kunt in plaats van een ei ook als je begint met koken 2 eetlepels gedroogde linzen per portie havermout toevoegen en een paar rauwe dobbelstenen van je favoriete pompoen – de mijne is kabocha. De linzen en pompoen zullen tegen de tijd dat de havermout gaat borrelen, gaar zijn. Als de havermout borrelt, kun je ook nog 35 gram diepvrieserwtjes per portie havermout toevoegen, voor je het vuur uitdraait. De erwtjes worden in de hete havermout vanzelf gaar. Strooi er kruiden over en garneer de havermout met plakjes avocado, een scheutje wijnazijn, een snufje dulse-vlokken en zout en peper. Let op: ook gierst wordt romig als je hem op deze slow-cooking-manier laat garen, 5 delen water op 1 deel gierst.


  Om popcorn in je kleine oventje of magnetronoven te maken, spreid je 3 eetlepels gedroogde popcornmaïs op een bakplaat met opstaande rand. Voor dit toverkunstje heb je geen olie nodig. Leg een bakplaat met dezelfde afmeting boven op de onderste plaat met de maïskorrels. Zet de bakplaten in een op 220 °C voorverwarmde oven tot de korrels ophouden met poppen. In mijn toasteroven duurt dat precies 10 minuten. Laat de korrels niet te lang in de oven liggen, omdat ze in een oogwenk van perfect gepoft naar verbrand gaan. Als je 5 seconden na de laatste pop niets meer hoort, zet je de oven uit en haal je de dubbele bakplaten er meteen uit. Haal de bovenste bakplaat eraf, om te voorkomen dat het bakproces verder gaat. Gebruik wel ovenhandschoenen, want de platen worden heel erg heet.


  Voilà!


  NAWOORD


  Eet om lief te hebben


  Laat het maar aan mijn zusje over, de gelegenheidsjuwelier, om een edelsteen te vinden: een deel van het interview van Terry Gross, presentator van het programma Fresh Air van National Public Radio, met Maurice Sendak*. Terry vroeg Sendak om zijn favoriete lezerscommentaar. Zijn commentaar was weergaloos:


  O, er zijn er zoveel. Kan ik je er een vertellen die ik echt heel leuk vindt? Hij kwam van een klein jongetje. Hij stuurde me een schattige kaart met een tekeningetje erop. Ik vond het heel leuk. Ik beantwoord altijd de brieven die ik van kinderen krijg – soms heel gehaast, maar over deze heb ik langer gedaan. Ik stuurde hem een ansichtkaart en tekende er een afbeelding van een Wild Thing op. Ik schreef: ‘Beste Jim, ik vond je kaart erg mooi.’ Toen kreeg ik een brief terug van zijn moeder die schreef: ‘Jim vond uw kaart zo leuk, dat hij hem heeft opgegeten.’ Dat was een van de grootste complimenten die ik ooit heb gekregen. Het maakte hem niet uit dat het een originele tekening was of zo. Hij zag hem, vond hem fantastisch en at hem op.


  


  * Maurice Sendak (1928 – 2012) was een Amerikaanse schrijver en illustrator van kinderboeken. Zijn bekendste werk is het boek Where the Wild Things Are. Het boek werd in Nederland uitgeven onder de titel Max en de Maximonsters.


  Je moet Sendak heten om de kostbaarste les uit de instinctieve (of voor een andere, minder tedere man, destructieve) daad van kleine Jim te trekken: eten is fundamenteel een uiting van liefde. Als we het tijdperk van onschuld achter ons laten, zijn we geneigd om ons contact met zulke zaken te verliezen. Eten wordt minder wonderlijk. Onze snelle wereld duwt ons in de richting van ontlede en gehomogeniseerde voedingsmiddelen die weer bij elkaar zijn gevoegd tot afgestemde pakjes snelle en gemakkelijke energie, die elke vorm van liefde en integriteit missen.


  De enorme zuivelbedrijven die het grootste deel van Noord-Amerika van melk voorzien, leveren niets dat de penvriend van Sendak in zijn mond zou willen stoppen. Kleine Jim hongert naar liefde, niet naar melk van zieke, lijdende en nauwelijks levende koeien. Hij hunkert naar mooie handmatige dingen, niet naar de gemechaniseerde, medicijnafhankelijke output van miserabele wezens die in de verdrukking staan. Geef hem een bord met (broccoli)bomen en je zult zien hoe zijn fantasie met hem op de loop gaat. Misschien wil hij wel in de grootste klimmen. De volgende werkt hij naar binnen. En de laatste legt hij weg om te kunnen bewonderen.


  De zuivelvoedselgroep leidt naar zoveel doodlopende straten, van het ene pizzadiner na het andere en enorme emmers ijs die midden in de nacht worden leeggegeten tot vergiftigd water. Maar zet je je keuken open voor het magische plantenrijk, dan kun je het niet fout doen. Alle wegen wijzen naar liefde en voorspoed. Als je je niet creatief voelt, denk dan aan Jim voor inspiratie.


  Veelvoorkomende afkortingen


  AAP – American Academy of Pediatrics; Amerikaanse academie voor pediatrie


  ADA – American Dairy Association; Amerikaanse zuivelbond


  AMS – Agricultural Marketing Service; dienst voor marketing van agrarische producten van het ministerie van Landbouw in de VS


  CMPB – California Milk Processor Board; Californische bond van zuivelverwerkende bedrijven


  DGAC – Dietory Guidelines Advisory Committee; adviescommissie voedingsrichtlijnen


  DMI – Dairy Management Inc.; organisatie voor zuivelmanagement


  EPA – Environment Protection Agency; bureau voor milieubescherming in de VS


  ERS – Economische Research Service (ERS); dienst voor economisch onderzoek


  FAO – Food and Agriculture Organization; voedsel- en landbouworganisatie van de Verenigde Naties


  FDA – Food and Drug Administration; ministerie voor Voedsel en Medicijnen


  FNS – Food and Nutrition Service (FNS); voedsel en warenautoriteit van het USDA


  FTC – Federal Trade Commission; een soort Amerikaanse consumentenbond


  HHFKA – Healthy, Hunger-Free Kids Act; wet gezonde kinderen zonder honger


  IDFA – International Diary Foods Association; internationale bond van zuivelproducenten


  IOF – International Osteoporose Foundation; internationale osteoporosestichting


  IOM – Institute of Medicine; instituut voor geneeskunde in de VS


  NDC – National Dairy Council; nationale zuivelraad in VS


  NDPRB – National Dairy Promotion and Research Board; nationale raad voor de promotie van en onderzoek naar zuivel in de VS


  NFMP – National Fluid Milk Processors; orgaan voor bedrijven die vloeibare melk verwerken


  NFMPPB – National Fluid Milk Processor Promotion Board; nationale raad voor de promotie van vloeibare melkproducten in de VS.


  NIH – National Institutes of Health; nationale instellingen voor volksgezondheid


  NMPF – National Milk Producers Federation; nationale vereniging van melkproducenten in de VS


  NSLA – National Schoollunch Act; nationale schoollunchwet


  PCRM – Physicians Committee for Responsible Medicine; commissie van geneeskundigen ten behoeve van verantwoorde geneeskunst.


  UDIA – United Dairy Industry Association; bond van bedrijven uit de zuivelindustrie


  USDA – United States department of Agriculture; ministerie van landbouw in de VS


  VIB – Vitamine Informatie Bureau


  WHO – Wereldgezondheidsorganisatie.


  


  ADH – Aanbevolen Dagelijkse Hoeveelheid


  AI – Adequate Intake; adequate inname


  DRI – Dietary Reference Intake; een bundeling van de Aanbevolen Dagelijkse Hoeveelheid (ADH), de Adequate Intake (AI – adequate inname), de Estimated Average Requirement (EAR); de Tolerable Upper Level Intake (UL); zie hoofdstuk 5


  DV – Daily Value; dagelijkse voedingsrichtlijn


  EAR – Estimated Average Requirement; geschatte gemiddelde behoefte


  GDA – Guideline Daily Amounts; richtlijn dagelijkse hoeveelheid


  RACC – Reference amount customarily consumed; referentiehoeveelheid die normaal wordt gegeten


  RI – referentie-inname


  Websites


  Wil je meer lezen over melk, zuivel en gezondheid en hoe het publiek wordt bereikt op dit gebied et cetera, dan kan dat via:


  www.foodlog.nl (Tik vooral even Walter Willett in, Voedingscentrum, reclame, etc., maar ook overige artikelen openen een wereld van inzicht)


  www.wakkerdier.nl (Schat aan informatie die je vrijwel nooit in de reguliere media leest, waaronder hormoongebruik bij melkvee in Nederland)


  www.efsa.europa.eu (Officiële website van de Food Safety Authority. Hier vind je o.a. de aanvragen om (gezondheids-) claims voor producten en/of ingrediënten te mogen gebruiken. Dus ook op gebied van melk en de stoffen die ze bevatten, en wat die stoffen zouden doen volgens de indieners van de claims. Je vinkt het vakje ‘Nutrition’ aan, en zoekt vervolgens op belangrijke trefwoorden waar je wat over wilt weten. Je leest ook meteen het oordeel van de EFSA dat daarover is afgegeven.)


  http://www.health.gov/dietaryguidelines/2015-scientific-report/ (Dit is het zeer uitvoerige advies van de Dietary Guidelines Advisory Commitee. Ook Nederland krijgt in 2015 met nieuwe voedingsrichtlijnen te maken.)


  www.stichtingvoedselallergie.nl (Duidelijke website waar je veel over allergieën, dus ook over koemelkallergie en de symptomen kunt lezen.)


  www.fnli.nl (Website waarop je alles kunt lezen over Referentie-Inname en dergelijke.)


  www.zuivelgeschiedenis.nl (Over reclame en zuivel.)


  www.jessevandervelde.com (Ongelooflijk uitgebreide website over voeding en gezondheid. Wat doet voeding voor je lichaam? Waar kun je bijsturen? En een groot forum met vraag en antwoord van en voor leden.)


  www.mercola.com (Amerikaanse luis in de pels van de voedings- en geneesmiddelenindustrie. Kritisch en diepgravend.)
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