Interdisciplinair zelfstudieproject voeding t t

Weet wat je eet!

In module 1 heb je zelf achterhaald uit welke nutriénten voedsel is opgebouwd. In deze module

ga je proberen uit te zoeken wat de specifieke functie is van al deze nutriénten voor je lichaam.

Het is de bedoeling dat je de leerstof van module 3 verwerkt op basis van de onderstaande
artikels. Vooraleer je deze artikels doorneemt, is het aangewezen dat je de doelstellingen van
deze module leest. Zo weet je aan welke zaken je extra aandacht dient te besteden tijdens het

lezen. Je kan deze dan eventueel markeren in de tekst. Een andere mogelijkheid is dat je reeds

bondige notities bij de doelstellingen maakt tijdens het lezen.

v artikel 1: ~ "Bronwater en Bronwater" , (Naturel, november/december 2001)

v artikel 2:  "Suikers, de brandstof van het lichaam" (Plus magazine, maart 2002)

4 artikel 3:  "vitaminen, mineralen, spoorelementen, voedingssupplementen,..."
(Apotheekkrant, zomer 2001)

4 artikel 4*: "Goede en slechte vetten" (Naturel, maart 2002)
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4 artikel 5:  "Voer voor vleesverlaters" (TEST-GEZONDHEID, februari/maart 2002)
4 artikel 6:  "Het mooiste geschenk" (KNACK, 26 september 2001)

4 artikel 7:  "De man die twee miljoen kinderen het leven redde." (EOS, maart 2002)

* opm.: In artikel 4 wordt veel aandacht besteed aan de verschillende soorten vetten (verzadigde,
onverzadigde, cholesterol,...). De stukken tekst hierover moet je niet doornemen, aangezien
deze nogal moeilijk zijn. Bovendien komt deze leerstof uitgebreid aan bod in module 2 (chemie).

Bestudeer wel aandachtig de afbeelding over de voedingsdriehoek!
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Dagelijks schuiven honderden bedevaarders aan
om ongecontroleerd bronwater ‘in ontvangst' te
mogen nemen. Om er gezonder van te worden.
Nochtans worden steeds meer van deze
ongecontroleerde waterbronnen gesloten wegens
ongezond. Geen getreur, want Belgi€ heeft
gecontroleerd water in overvloed.

Er is zelfs mogelijkheid om te kiezen.

We vroegen aan Annemie Remaut (RUG)

waarin het verschil precies zit.

Texst: DIETeR DUSARDIN

Annemie Remaut: "Ik verdenk er sommige producenten zelfs van dat ze
gewoon leidingwater gebruiken.”

Annemie Remaut van de Uni-
versiteit Gent Faculteit Land-
bouwkundige en Toegepaste
Biologische Wetenschappen is
gespecialiseerd in de materie
water. Ze vindt het tamelijk
zorgwekkend hoe weinig water
de meeste Belgen drinken. Een
mens zou dagelijks anderhalve
liter water moeten drinken,
maar komt daar hoegenaamd
niet aan. Onderzoek wees uit
dat een mens gemiddeld 1200
milliliter water per dag drinkt,
dat is een dagelijks tekort van
300 milliliter.

Annemie Remaut: Een volwas-
sen mens met een gemiddelde
lengte en gewicht draagt onge-
veer veertig liter water met
zich mee. De ene helft van dat
water bevindt zich binnen de
cellen, de andere in het vocht
tussen de cellen. De hele dag
door verliest het lichaam delen
van dat vocht in de vorm van
transpiratie, urine, ontlasting
en uitgeademde lucht. Zonder
zware inspanningen te doen en
in een normaal klimaat, lopen
die verliezen op tot 2 a 2,5 liter
per dag. Ongeveer één liter
wordt opnieuw bijgetankt door
het drinken van soep, koffie of
thee bijvoorbeeld, of via voed-
selopname. We mogen stellen
dat het vochtgehalte in vaste
voedingsstoffen  gemiddeld
70% is. De overige anderhalve
liter moet opgevuld worden
met het drinken van water. Van
nature komen wij daar niet aan
toe. in de zomer drinkt een
mens iets meer, maar dat is ook
nodig: we zweten meer en we
hebben meer dorst.

MATURE[ Waarom is het

drinken van water zo noodza-
ketijk?
Annemie Remaut: Zonder wa-

ter drogen we uit. Dehydratie
heet dat en uit zich in een dro-
ge huid, een dorstig gevoel, een
verminderde urineafvoer, een
afnemend bloedplasma*, een
verhoging van de lichaamstem-
peratuur en ten slotte het
geleidelijk uitvallen van essen-
tiéle celfuncties. Als men gedu-
rende ruime tijd niet drinkt,
sterft men.

MAXUDE! De opname van
water is dus levensbelangrijk.
Moeten we hierbij kiezen voor
bronwater?

Annemie Remaut: We moeten
eerst de term bronwater ver-
duidelijken. De meerderheid
van de bronnen bevindt zich
echter in Frankrijk, maar in Bel-
gié hebben we onze Spabron-
nen. Er zijn twee soorten bron-
water: gecontroleerd en onge-
controleerd. Gecontroleerd wa-
ter wordt verkocht in flessen,
ongecontroleerd water tappen
de mensen af van bronnen bij
bedevaartsoorden en dergelij-
ke. Die laatste soort is géén
aanrader. Tegenwoordig wor-
den steeds meer van die bron-
nen gesloten wegens onge-
zond. De andere soort wordt
commercieel geéxploiteerd. De
meeste bronwaters zijn heel
gezond. Water bevat geen vet,
geen suikers, smaak- of kleur-
stoffen. Alles is puur natuur.
Gecontroleerd bronwater is aan
te raden. Danone heeft nu een
calciumverrijkt water op de
markt gebracht. In dat water
zit in elk geval meer calcium
dan in de andere soorten. Maar
de vraag is echter of het calci-
um in water wel degelijk opge-
nomen wordt en het antwoord
hierop is nee. Daarom is het vrij
zinloos om caiciumverrijkt wa-
ter te drinken.
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“Het beste vermag'en'ngswaten is plat kn nagenoeg zoutloos.”

neemt enkel calcium op, wan-
neer dit met de opname van
vitamine D of eiwitten, en dan
vooral de melkeiwitten, gecom-
bineerd wordt. We hebben van-
daag de dag inderdaad veel te
weinig calcium in ons lichaam.
Drink daarom liever een gias
melk om je calciumgehalte aan
te vullen en daarbij dat water
of een ander calciumrijk water
zoals Evian en Contrex bijvoor-
beeld.

Water en afslanken
MATUDE!  Gezondheids-
specialisten zeggen dat het
drinken van mineraalwater een
uitstekende afslankingskuur is.
Klopt dat?

Annemie Remaut: Dat hangt er
van af welk water. Vichy bij-
voorbeeld is heel zoutrijk en
wordt niet aanbevolen om te
vermageren. Maar het is wel
een feit dat water het honger-
gevoel wegneemt. Als je maag
zich met water vult, krijg je de
indruk dat die vol zit. Je hebt
minder zin in eten en snoep.

Water zuivert bovendien ook je
hele lichaam. Het is wel be-
langrijk het onderscheid te ma-
ken tussen plat en bruisend
water. Voor plat water gelden
al deze kenmerken, bruisend
water daarentegen is niet ide-
aal om te vermageren. Het gas
zorgt ervoor dat het voedsel in
de maag sneller verteert en dat
stimuleert het hongergevoel
nog meer. Bruisend water is
daarom niet aangeraden bij een
waterkuur. Het beste vermage-
ringswater is plat en nagenoeg
zoutloos.

MATUDE/ Wat is de ideale
temperatuur  van  water?
Annemie Remaut: Sportlui
drinken nooit ijskoud water,
hoewel dat juist heel dorstles-
send lijkt. Koud water smaakt
misschien beter, maar het is
niet ideaal. Water mag niet te
heel koud zijn. Als het verschil
tussen de lichaamstemperatuur
en die van het water te groot is,
kunnen maagkrampen optre-
den. Ideaal is kelderkoel, 8 a
9°C.

MATURE]  Populair zijn de
zogenaamde thermen, kuuroor-
den van bronwater. Hebben die
thermen enig effect?

Annemie Remaut: tk denk niet
dat die thermen een gezond-
heidsbevorderend effect heb-
ben. Wel is het zo dat mensen
er tot rust komen en ik denk
dat dit in deze haastige tijden
best gezond kan aanvoelen.
Bovendien wordt de huid nat,
en komt er een beschermlaag-
je op die uitdroging van de huid
voorkomt. Maar verder zijn
thermen volgens mij weinig ge-
zondheidsbevorderend.

Jodiumtekort
MATURE/ Wat hebben de

meeste mineraalwaters zoal te-
kort?

Annemie Remaut: Jodium. Dat
is een mineraal dat vooral in
zeewater en zeelucht aanwezig
is. De helft van de wereldbevol-
king heeft een latent jodiumte-
kort. Jodium is noodzakelijk
voor het werken van de schild-
klier en andere klieren. In derde

wereldlanden worden hier en
daar misvormde baby's geboren
door een acuut gebrek aan jo-
dium. Het lichaam neemt jodi-
um ook wel heel moeilijk op.
Het is dus niet zo dat als alle
producenten massaal jodium
toevoegen aan hun waters, dat
het probleem opgelost is. Af en
toe eens naar de kust gaan is
hier wel een aanrader.

MATURE] s het nodig om
elke dag een ander merk te
drinken?

Annemie Remaut: Nee, abso-
luut niet. De meeste merken
hebben een vrij evenwichtige
samenstelling en lijken goed op
elkaar. We drinken ook maar
anderhalve liter per dag. Sport-
mensen die zes a zeven liter
drinken worden wel aangera-
den af en toe eens te verande-
ren van merk, omdat ze zo veel
drinken, maar het is niet nood-
zakelijk. Belangrijk is vooral dat
we anderhalve liter water per
dag drinken, het merk speelt
een minder grote rol. Drink het
water dat je het liefst drinkt,

Leeftijd | Caicium | Fosfor | Natrium | Kalium | lzer Magnesium | Jodium Chloor
(mg) | (mg) (mg) (mg) |(mg)| (mg) (ug) (mg)

0-5 ma. 400 300 23-46 39-78 | 1-10 40-60 90 35-71
6-11 ma. 600 500 23-46 39-78 10 60-80 90 35-71
1-3 jaar 800 700 225-500 | 800-1000 10 80-85 90 350-800
4-6 jaar 800 700 300-700 | 1100-1400 10 | 120-150 90 500-1100
7-10 jaar 800 700 400-1200 [1600-2000 10 | 150-200 120 600-2000
11-14 jaar| 1000 900 500-1600 |2000-3100 10 |- 250-300 150 750-3100
15-18 jaar| 1200 1000 500-1600 |2000-3100 13 | 250-300 150 750-3100
Voiw. M. 900 800 575-3500 | 1600-3100 9 420 150 750-4600
Volw. V. 900 800 575-3500 (1600-3100 | 20 330 150 750-4600
60+ 1200 1000 575-3500 {1600-3100 10 480 150 750-4600
Zwangere | 1200 1000 575-3500 |1600-3100 10 480 200 750-4600
vrouw ‘

Bron: Voedingsaanbevelingen voor Belgié van de Nationale Voedingsraad
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poat je er veel van kan drin-
en. Spa is zeer rijk aan ijzer en
aeardoor smaakt het zo ty-
pisch. Heel veel mensen drin-
e daarom Spa, anderen drin-
het daarom juist niet. leder
smaak. Het moeten ook
%ict aitijd de dure merken zijn.
Er iijn heel goedkope merken
die redelijk evenwichtig sa-
mengesteld zijn. Het probleem
is dat ze niet altijd even lekker
smaken. |k verdenk er sommige
producenten zelfs van dat ze
gewoon leidingwater gebrui-
ken. Met dat water is op zich
niks mis, maar dan mogen ze
hun water niet als bronwater
laten doorgaan.

MATUREL 'Wat is nu de
beste samenstelling van mine-
raalwater?

Annemie Remaut: De ideale
samenstelling van water wordt
bepaald door de Nationale Voe-
dingsraad. Die raad bepaalt de
hoeveelheden van alle voe-
dingsstoffen die een mens no-
dig heeft (zie rooster). Het gaat
hier weliswaar om aanbevelin-

gen. Aan de hand van die cijfers
kun je jouw ideale water of
waterkuur bepalen. De samen-
stelling van een bronwater vind
je op het label op de fles. lk
denk niet dat we kunnen stei-
len dat een bepaald water het
beste is en een ander ongezond
is. Het belangrijkste is dat we
onthouden dat water een aan-
vullende bron van mineralen en
andere voedingsstoffen is. b

* Bloedplasma: het vioeibare ge-
deelte in het bloed

" . .
De gevolgen van uitdroging zijn levensgevaarlijk omdat gelei-
delijk aan alle essentiéle celfuncties uitvallen.

Water als bouwstof

Water helpt met de opbouw van de cellen.

Water als transportmiddel

Water vervoert aminozuren, glucose, vetzuren, vitamines, mine-
ralen en andere voedingsstoffen via de bloed- en lymfebanen
naar de diverse weefsels en cellen in het lichaam en verwijdert
de eindproducten van de stofwisseling zoals ureum en CO5. Bo-
vendien brengt het goede stoffen bij de cellen naar binnen en de
siechte eruit. Mensen krijgen tegenwoordig heel veel fosfaten
binnen: via ingeblikt voedsel, door het drinken uit blik, enzo-
voort. Als je te weinig drinkt, moet je weinig urineren en blijven
de gifstoffen te lang in je lichaam opgeslagen.

Water als oplosmiddel

Water leent zich uitstekend tot de vorming van emulsies en sus-
pensies. Het zorgt er als bestanddeel van speeksel en waterige
oplossingen in maag en darmen voor dat voedsel kan worden ge-
mengd en verteerd.

Water als warmteregulator

Water houdt de lichaamstemperatuur op peil. Bij een te hoge
warmteproductie door bijvoorbeeld zware inspanning of tropi-
sche temperaturen zorgt water voor een afgifte van warmte via
verdamping langs het huidopperviak en de adem. Ook bij oxidatie
van voedingsstoffen wordt warmte en energie opgewekt. Om te
verhinderen dat bepaalde enzymen zouden worden beschadigd,
wordt alle warmte onmiddellijk verdeeld over het lichaamsvocht.

\ . . .

Water speeit een rol in alle chemische reacties in het lichaam:
hydrolyse van eiwitten, vertering van vetten en koolhydraten tot
bruikbare bestanddelen kan enkel plaatsvinden als er water aan
te pas komt.

Water als beschermer en schokdemper

De aanwezigheid van water in en rond de lichaamsweefsels helpt
het lichaam te beschermen tegen schokken. De hersenen, de
ogen, het ruggenmerg en de foetus zijn voorbeelden van li-
chaamsstructuren waarvan de gevoeligheid afhangt van de be-
schermende waterlaag.

Module 3: zelfstudie-opdracht biologie
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Zestig procent van
ongze voeding zou
uit gluciden, dus
sutkers moeten
bestaan. Deze
staan echter voor
heel wat meer dan
snoep en gebakjes,
hoe jammer de
g0etekauwen dat
ook vinden...

amen met de eiwit-
ten (proteinen) en de
vetten (lipiden) be-
horen de suikers
(gluciden) tot het trio van
voedingsstoffen die het li-
chaam niet kan missen. Ze le-
veren energie aan al onze
spieren en een heleboel weef-
sels (hart, longen, huid, dar-
men). Bovendien dienen ze
als brandstof voor ons zenuw-
stelsel. Met een beetje over-
drijving zou u kunnen zeggen
dat we zonder de energie van
suikers niet zouden kunnen
stappen of leren.
Volgens de voedingsspecialis-
ten eten wij te weinig suikers.
Vreemd ? Nee, want ze hebben
het over de ‘complexe’ suikers,
die niet zoet smaken, zoals
brood, pasta en peulvruchten.
We zouden er meer van moe-
ten eten, want om optimaal te
functioneren heeft ons.li-
chaam 55 tot 60 percent van
zijn energie nodig in de vorm
van deze ‘trage’ suikers. De be-
hoefte aan ‘snelle’ suikers is
veel kleiner.
* Enkelvoudige of snelle sui-
kers worden zo genoemd
omdat ze uit slechts één (mo-
nosacchariden) of twee (di-
sacchariden) glucidemolecu-
len bestaan en snel worden af-
gebroken. Deze suikers vin-

5 v

SUIKERS

De b

van het lichaam

den we vooral in honing, ge-
raffineerde suiker, melk en
fruit. Behalve in het geval van
fruit, dat veel vezels bevat en
dus trager verteert, worden ze
snel door het organisme op-
genomen. Ze zijn nuttig wan-
neer we dringend energie
nodig hebben.

+ Complexe of trage suikers be-
staan uit een keten van gluco-

semoleculen, wat
betekent dat ze
trager door het
lichaam worden
opgenomen.
Omdat ze hun
energie geleide-
lijk aan afstaan,
geven ze een
sterk gevoel van
verzadiging. In
deze groep vin-
den we brood,
pasta, rijst, aard-
appelen, verse
groente en peul-
vruchten.

* Hoewel suikers
het leeuwendeel
van onze dage-
lijkse energie
horen te leveren, beschouwen
de meeste mensen ze niet als
essentieel. We zien zetmeel-
rijk voedsel vaak als een bij-
komstigheid, of schrappen
het zelfs uit ons dieet omdat
we (ten onrechte) denken dat
het ons dik maakt. Dat is ver-
keerd, want wie gezond wil
eten, moet brood, aardappe-
len, groente en fruit de cen-

JUIST OF FOUT ?

trale plaats geven die hen toe-
komt. Elke maaltijd hoort een
goede portie zetmeelproduc-
ten te bevatten, en we moeten
elke dag voldoende groente en
een of twee stukken fruit eten.
« In tegenstelling tot de com-
plexe suikers, mag u suiker-
goed (bonbons, limonade,
koekjes) slechts met mond-
jesmaat eten. Hun enige nut
is...dat ze lekker zijn.

Deze suikers hebben het na-
deel dat ze een snelle, korte
energiestoot geven, Ze verho-
gen de suikerspiegel van het
bloed en stimuleren de af-
scheiding van insuline: de be-
ruchte hypoglycemie-crisis.
Slechts 10% van de dagelijkse
hoeveelheid calorieén mag uit
snelle suikers bestaan!

De levensmiddelen die van
nature veel suikers bevatten :
- groente : bonen, linzen, erw-
ten, schorseneren, artisjokken
- zetmeelproducten : rijst,
pasta, brood - vers fruit : ba-
nanen, druiven, kersen, man-
darijntjes, pruimen - ge-
droogd fruit : dadels, vijgen,
rozijnen.

SUIKERS MAKEN DIK

FOUT. Anders dan vetten worden de meeste
suikers door het fichaam verbrand. Ons li-
chaam gebruikt ze immers ais bron van ener-
gie. Toch opletten voor de combinatie van
suikers en vetten (gebakjes, pasta met vette
saus), die gevaarlijk is voor de lijn.

SUIKERS HEBBEN EEN GUNSTIGE INVLOED

OP BEPAALDE AANDOENINGEN

JUIST. Mensen die veet complexe of trage
suikers eten, zouden minder vatbaar zijn voor
hart- en vaatziekten. Ook het voorkomen van
sommige kankersoorten zou hierdoor in gun-
stige zin beinvioed worden.

Module 3: zelfstudie-opdracht biologie




Interdisciplinair zelfstudieproject voeding

Vitaminen, mineralen,
; spoorelementen,
<3 voedingssupplementen,...

a3 Om goed te kunnen functioneren is een optimale conditie nodig. Dit is alleen
mogelijk wanneer ons lichaam over de noodzakelijke voedingsstoffen
beschikt. De hoeveelheid vitaminen die we dagelijks innemen, is kiein in.
vergelijking met de andere voedingsstoffen (vetten, eiwitten, koolhydraten,...). Maar
een tekort aan een welbepaald vitamine kan ernstige gevolgen hebben en ons
lichaam in gevaar brengen. Denken we maar aan scheurbuik, een aandoening die
veroorzaakt wordt door een tekort aan vitamine C. Vitaminen alléén zijn niet
voldoende voor een goede gezondheid. Ook mineralen mogen niet ontbreken in ons
voedingspakket. Voor zowel vitaminen als mineralen bestaan er richtwaarden die
aangeven hoeveel je van elke stof dagelijks moet opnemen.

Wat is het verschil tus-
sen vitaminen, mineralen
en spoorelementen?

Vitaminen zijn eenvoudig gesteld
organische stoffen die noodzakelijk zijn
om het leven in stand te houden. Met
organisch wordt bedoeld dat ze o.a.
opgebouwd zijn uit het element koolstof.
Als je ons lichaam vergelijkt met een
motor, dan kunnen we de vitaminen
vergelijken met de ontstekingskaarsen
(bougies). Ons lichaam kan zelf geen
mineralen maken, wel enkele vitaminen.
De hoeveelheid vitaminen die het lichaam
aanmaakt is onvoldoende zodat vitaminen
moeten worden opgenomen via de
voeding of onder de vorm van voe-
dingssupplementen (tabletjes, capsules,
ampullen,...). Vitamine D is een
uitzondering. Bij voldoende zonlicht is de
huid de grootste producent van deze stof.

Vitaminen zijn geen peppillen en evenmin
voedselvervangende middelen. Het is niet
mogelijk om gezond te blijven door te

en leververgroting. Wens je te starten met
een vitaminekuur dan vraag je best eerst
advies aan je arts, apotheker of
voedingsdeskundige.

Mineralen zijn even belangrijk als
vitaminen maar zijn niet van organische
oorsprong. Voor de mens zijn de volgende
mineralen van belang: calcium, fosfor,
kalium, natrium, chloor, magnesium en
zwavel. Als mineralen slechts in zeer
kleine hoeveelheden noodzakelijk zijn
voor ons lichaam dan spreken we van
spoorelementen. Tot de spoorelementen
behoren: ijzer, koper, kobalt, chroom,
fluor, jodium, mangaan, molybdeen,
selenium en zink. In tegenstelling met de
vitaminen kan ons lichaam geen enkel
mineraal zelf aanmaken. Het zijn net zoals
vitaminen onmisbare voedingsstoffen. Elk
tekort heeft zijn typische klachten zoals
bloedarmoede (tekort aan ijzer) en
osteoporose (calciumgebrek).

Als je een dieet wenst te volgen, vraag je
best advies aan een voedingsdeskundige.
Doe je dit niet, dan bestaat de kans dat je

stoppen met—eten em aftteen—maar—door eem eenzidige voeds

vitaminen in te nemen.

Vitaminen kunnen in twee groepen
worden ingedeeld: de wateroplosbare
(onder andere vitamine C, B-complex, H)
en de vetoplosbare (vitamine A, D, E, en
K). Van de vetoplosbare kan ons lichaam
een behoorlijke voorraad aanleggen. De
opslagcapaciteit voor de wateroplosbare
vormen is veel kleiner. Dit komt omdat de
overmaat terechtkomt in de urine en zo
ons lichaam verlaat. De wateroplosbare
vitaminen zijn daarom veiliger dan de
vetoplosbare. Deze laatste stapelen zich
op in ons vetweefsel (lever, spieren). Een
overdosering met vitamine A kan onder
andere leiden tot hoofdpijn, misselijkheid,
huidschilfering, bloedarmoede, kaalheid

rijke vitaminen en/of mineralen in onvol-
doende mate of helemaal niet opneemt.

Module 3: zelfstudie-opdracht biologie
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Vetten worden in onze huidige maatschappij een

beetje aanzien als een gevaar, terwijl dat eigenlijk

een verkeerde redenering is. Veel mensen houden

er bijvoorbeeld geen rekening mee dat vetten

drager zijn van heel belangrijke vitamines.

Bepaalde (pro)vitamines (A, D, E en K en

betacaroteen) kunnen enkel in vet opgelost

worden. De noodzaak aan vet bestaat. De kunst

bestaat erin om te kiezen voor de gezonde vetten.

TEKST: VOEDINGSDESKUNDIGE RIA VANDERSTRAETEN & FOTOGRAFIE: ISABELLE PERSYN

Vetten in de voeding zijn van
belang omdat ze de smaak en
het aroma van voedsel kunnen
vasthouden. Ze hebben een gro-
te invioed op de textuur van de
voeding en de smaaksensatie in
de mond. Bepaalde vetten zijn
zichtbaar (boter, margarine, olie,
frituurvet, vetrandjes aan viees),
anderen zijn verwerkt (vieeswa-
ren, noten, kaas, chocolade,
roomijs, gebak, gefrituurde voe-
dingsmiddelen,...), waardoor
sommige mensen er geen erg in
hebben dat ze een te vetrijke
voeding binnenkrijgen.

Onze behoefte aan vet

Het schoonheidsideaal heeft
ervoor gezorgd dat we vetten
als een gevaar beschouwen,
terwijl dat eigenlijk niet klopt.
Mensen houden bijvoorbeeld
geen rekening met het feit dat
vetten de drager zijn van heel
belangrijke vitamines die enkel
in vet oplosbaar zijn: nl. vita-

mine A, D, E en K, provitamines
(beta-caroteen dat in het li-
chaam wordt omgezet in vita-
mine A), antioxidantia (als ly-
copeen), sterolen (zoals choles-
terol) en essentiéle vetzuren
(linolzuur en alfa-linoleen-
zuun.

Vetten vervuilen in het lichaam
tal van essentiéle functies. Ze
zijn een belangrijke bron van
energie. Het lichaam doet be-
roep op zijn vetmassa’s bij een
langdurige inspanning. Wan-
neer er geen inspanning gele-
verd wordt, worden ze als ener-
giereserve in het vetweefsel
opgeslagen. In normale om-
standigheden heeft een vol-
wassen man gemiddeld 15%
vetweefsel, een volwassen
vrouw 25%.

Vetten zouden maximaal 30%
van de totale energie mogen
aanbrengen. Van die vetzuren
zou maximum 10% van de
energie verzadigd mogen zijn.
Verzadigde vetzuren moeten

eigenlijk niet in de voeding
voorkomen, want de mens kan
ze immers zelf maken. Ver-
zadigde vetzuren komen o.m.
voor in boter, palmpitolie, co-
cosnootolie, cacaoboter, vet
vlees, rundvet.

Meervoudig onverzadigde vet-
zuren, die voorkomen in o.m
zonnebloemolie, maisolie, soja-
olie, moeten minstens 3% van
de energie aanbrengen en ma-
ximaal 7%. Wanneer dit pro-
centage overschreden wordt,
stijgt de behoefte aan vitamine
E te sterk. Enkelvoudig onver-
zadigde vetzuren (olijfolie, ara-
chideolie, noten,...} mogen de
rest invullen (13 tot 17%).

De dagelijkse behoefte aan /i-
nolzuur als essentiéel compo-
nent (o.m. avocado, sojaboon,
noten, raapzaadolie) bedraagt
2 tot 2,5% van de totale ener-
gieopname. Voor alfalinoleen-
zuur (0.m. vlees) is dat slechts
0,5 tot 1%.

Verzadigde vetten

In de natuur komen een vijftig-
tal verschillende vetzuren voor.
Men kan ze indelen volgens ke-
tenlengte, graad van verzadi-
ging en hydrolyseerbaarheid.
We sommen de belangrijkste
verschillen tussen vetten op.

Verzadigde vetzuren zijn vetzu-
ren die geen dubbele binding
hebben. Zowel dierlijke als
plantaardige producten kunnen
rijk zijn aan verzadigde vetzu-
ren. Palmitinezuur is het meest
voorkomende verzadigde vet-
zuur en is te vinden in vrijwel
alle voedingsvetten, maar voor-
al in frituurvetten, harde mar-
garines en gebak en koekijes,
boter, zuivelproducten, vet
vlees, cacaoboter en cocos-
nootolie, rundvet en cocosvet.

Onverzadigde vetten

Kenmerkend voor onverzadigde
vetzuren is dat ze op kamer-
temperatuur meestal vioeibaar
zijn.

Mono-onverzadigde vetzuren:
Oliezuur komt als enkelvoudig
onverzadigd vetzuur het meest
in de natuur voor, zoals in ofijf-
olie, arachideolie en raapzaad-
olie. Ook hazeinoten, amande-
len, cashew-noten, pinda's en
avocado's zijn een bron van
oliezuur.

Poly-onverzadigde vetten: Li-
nolzuur en alfa-linoleenzuur
komen enkel in planten voor en
zijn essentiéle vetzuren omdat
het lichaam deze zelf niet kan
aanmaken. Er bestaan twee
groepen essentiéle vetzuren:
omega-6 en omega-3 vetzuren.
Linolzuur komt voor in zonne-
bloemolie, maisolie en sojaolie
en werkt cholesterolverlagend.
Ze wordt in het lichaam omge-
zet in arachidonzuur en gam-
ma-linoleenzuur. Deze laatstge-
noemde heeft als bijkomende
positieve eigenschap dat ze
wordt omgezet in prostaglandi-
ne E1, een stof die ontstekings-
remmend werkt. Men vindt
gamma-linoleenzuur in zijn zui-
vere vorm in teunisbloem en
bernagie.

Alfa-linoleenzuur wordt omge-
zet in EPA (eicosapentaeen-
zuun) in DHA (decosahexaeen-
zuur). EPA en DHA behoren tot
de groep van de omega 3-vet-
zuren die van nature vooral in
vette vis voorkomen. Bij de
mens zijn ze belangrijk voor de
aanmaak van drie stoffen (pro-
staglandinen, tromboxanen en
leucocyten) die een bloeddruk-
verlagend effect hebben. Bo-
vendien beletten ze de vorming
van bloedklonters en gaan ze
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de bloedplaatjes-aggregatie
tegen. Arachidonzuur en DHA
zijn onontbeerlijk voor de ont-
wikkeling van het netvlies, de
hersenen en het zenuwstelsel
van de foetus.

EPA heeft eveneens als eigen-
schap dat ze ontstekingsrem-
mend werkt.
Alfa-linoleenzuur wordt ge-
vormd in groene planten en in
algen. Het verhindert de syn-

these van arachidonzuur. &
worden nu ook eieren verr it
met alfa-linoleenzuur of et
DHA.

Andere vetzuren kunnen acor
de mens zelf aangemaakt wn--
den, vertrekkend van de twee
basisvetzuren, maar ze worcen
ook aangebracht via de vioe-
ding. Een tekort aan deze ves_
zuren in de voeding geeft hu.-
stoornissen en stoornissen n

th

celopbouw en dooriaatbaarheid
van de celmembranen. Bij zui-
gelingen treden bij een tekort
ook groeistoornissen op.

Slechte vetten
voor het hart

Een belangrijke risicofactor .
voor de ontwikkeling van hart-
en vaatziekten is een verhoog-
de concentratie van cholesterol

in het bloed, die voornamelijk
veroorzaakt wordt door te veel
verzadigde vetzuren op te ne-
men. Enerzijds verhogen ze het
cholesterolgehalte in het bloed;
anderzijds versnellen ze de
bloedstolling (wat de vorming
van bloedklonters in de hand
kan werken). Dat neemt echter
niet weg dat cholesterol ook
zijn nut bewijst aan het li-

chaam. Cholesterol is nodig P>
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voor de aanmaak van
cellen. Het is ook een
bestanddeel van gal-
zouten, nodig voor de
vetvertering. Uit cho-
lesterol maakt het li-
chaam vitamine D en
hormonen die nodig
zijn voor de water-
huishouding en ge-
slachtshormonen. De
behoefte aan choleste-
rol in voeding is laag
omdat het lichaam zelf
voor de aanmaak zorgt.
Eerst en vooral moet er
een onderscheid ge-
maakt worden tussen
goede en slechte cho-
lesterol. Vetzuren en
cholesterol zijn aanwezig in
lipoproteinen. Er bestaan 3 ver-
schillende soorten: de slechte
(LDL of Low Density Lipopro-
teins) en de goede (HDL of High
Density Lipoproteins) en de
eerder neutrale {VLDL Very Low
Density Lipoproteins).

MELIPRODUCTEN EN
CALCUMVERRIJNTE SOJAPRODUCTEN
3- 4 glazen
1- 12 sneden kaas

GROENTEN

300 gram

DE VOEDINGSDRIEHOEK

voor een dagelijkse evenwichtige kevze

RESTGROEP
SMEER-EN BEREIDINGSVET

VERVANGPRODUCTEN

75 - 100 gram

transvetzuren beter zo-
veel mogelijk ver-
mijden in onze voe-
ding.

Gezonde vetten
tegen cholesterol
Wanneer de verzadigde

22 stos vetzuren (boter,...) ver-

vangen worden door

..... enkelvoudig onverza-

5 - 12 sneden brvin bieed digde vetzuren (olijf-,
AARDAPPELEN H

3~ & stvks gllook' ara‘:hlée_ en raap.-

zaadolie) werkt dit

VIO - voeding & gezendheid ¢

Slechte cholesterol (LDL) zorgt
voor het cholesteroltransport
van de lever naar de cellen.
Goede cholesterol (HDL) voert
cholesterol af naar de lever.
VLDL zorgt vooral voor het
transport van lichaamseigen
vetten naar de weefsels, maar

speelt geen rol bij het ontstaan
van aderverkalking.

Slechte cholesterol bevat niet
alleen het meest cholesterol,
maar is bovendien sterk onder-
hevig aan oxidatie. Dat is de
reden waarom LDL zo gevaarlijk
is voor onze gezondheid.
Slechte cholesterol die geoxi-
deerd is, zet zich af in de vaat-
wand van bloedvaten en ver-
oorzaakt zo aderverkalking
(atherosclerose). Oxidatie van
slechte vetten kan verhinderd
worden door veel groenten en
fruit te eten; omdat die rijk zijn
aan antioxidantia, zoals vita-
mine E, vitamine C, beta-caro-
teen en vitamine A.

Een te hoge consumptie van
verzadigde vetzuren wordt be-
schouwd als een risicofactor
voor hart- en vaatziekten. De
voedingsstoffen waarin boter,
palmpitolie en cocosnootolie
verwerkt zijn, verhogen de cho-
lesterol het sterkst. Maar ook
cacaoboter (chocolade!) en vet
vlees verhogen mee het risico
op hart- en vaatziekten. Caca-
oboter en rundvet bevatten
bovendien stearinezuur, wat
een ongunstige invioed zou
hebben op de bloedstolling.
Daarnaast zorgen transvetzu-
ren niet alleen voor een sterke
stijging van de slechte vetten,
maar ook voor een daling van
de goede vetten in ons lichaam.
Transvetzuren komen voor in
melkvet (room, boter, ..) en
rundvet. Daarom kunnen we

"G

L5 liter drinken

cholesterolverlagend.
Op die manier wordt
minder slechte choles-
terol in het lichaam
opgenomen.

De meervoudig onver-
zadigde vetzuren, die voorko-
men in zonnebloemolie, mais-
olie, sojaolie,  avocado,
sojabonen, noten, raapzaad-
olie en vette vis beinvioeden
het cholesterolgehalte niet,
maar doen wel de bloedklon-
tervorming verminderen. Wel
zorgen ze voor een hogere
gevoeligheid van de oxidatie,
waardoor het opnieuw aan te
raden is om het gebruik van de
meervoudig onverzadigde vet-
zuren met veel groenten en
fruit te combineren, door de
rijkdom aan antioxidanten.

De aanbevelingen

In een evenwichtige voeding
nemen we maximum 300 mg
cholesterol per dag op. We
kunnen dit realiseren indien we
de verhoudingen van de voe-
dingsdriehoek respecteren.
Voedingsdeskundigen zijn het
er over eens dat de mediterra-
ne voeding, die rijk is aan olijf-
olie en dus oliezuur, maar ook
aan groenten, fruit, granen en
vis als de ideale voeding kan
bestempeld worden. Deze zui-
derse voeding is daarbij een
goede preventieve maatregel
om zich te beschermen tegen
hart- en vaataandoeningen.
Voldoende lichaamsbeweging
maakt ook deel uit van deze
zuiderse levensstijl en speelt
eveneens een belangrijke rol in
de preventie van hart- en vaat-
aandoeningen. b

Module 3: zelfstudie-opdracht biologie

10




Interdisciplinair zelfstudieproject voeding

Voer voor vleesverlaters®

Tegenwoordig vindt u in de winkelrekken een vrij gevarieerd aanbod aan
zogenaamde vieesvervangers. Quorn, tofu, tempeh, seitan en andere plantaardige
producten worden hetzij in hun pure vorm, hetzij verwerkt in bereidingen,

" door zowel vegetariérs als vleeseters gesmaakt.

Vegetarisme is de laatste jaren duidelijk in

opmars. Er zijn talrijke redenen waarom
iemand er voor kiest geen dierlijke

producten te eten: uit ongerustheid na de

voorbije voedselcrisissen (bv. dolle
koeienziekte, dioxine in kip), uit morele
overwegingen (om dierenlevens te

sparen), uit geloofsovertuiging enz. Er zijn

verschillende graden van vegetarisme
naargelang men enkel vlees vermijdt of

ook andere dietlijke of afgeleide producten.
Zo eten sommige vegetariérs wel vis en/of

gevogelte, andere niet, nog andere
verbruiken evenmin zuivelproducten
en/of eieren. Veganisme is de strengste
Vorm van vegetarisme, waarbij geen
enkel product van dierlijke afkomst
wordt verbruikt, dus bijvoorbeeld ook
geen honing.

SOJA

- Sojabonen, het meest gebruikte basispro-
duct voor vieesvervangers, behoren tot de
familie van de peulvruchten. Daar ze rijk
zijn aan vitamine A, B, D en E, eiwitten, vet-
ten (voornamelijk poly-onverzadigde) en
minerale zouten, zijn ze zeer voedzaam.
Hoewel sojabonen net als andere peul-
vruchten gekookt kunnen worden gegeten,
zijn het vooral afgeleide sojaproducten zoals
tofu of tempeh die in verschillende vormen
worden verkocht. "Sojavlees", bereid op
basis van gemalen sojabonen, lijkt qua tex-
tuur erg op vlees en is verkrijghaar in de
vorm van droge brokjes of verwerkt in
worst, loempia's, kroketten,... Ook soja-
eiwit wordt als dusdanig verwerkt in bur-
gers, worstjes, schnitzels enz.

Als aanvulling van een alternatieve
maaltijd zijn er op de markt een aantal
producten die qua aanblik en textuur op
vlees gelijken. Niet alleen voer voor
vegetariérs; ook heel wat vleeseters
vervangen de dagelijkse portie vlees wel
eens door een dergelijk plantaardig
equivalent, soms vanwege
gezondheidsredenen, vaak gewoon om
variatie in de voeding te brengen.

Het vegetarische
menu

In de supermarkt vindt u zowel de
basisproducten quorn, soja, seitan enz.,
als bereidingen op basis daarvan in de
vorm van worsten, burgers, schnitzels
enz. Bereidingen bevatten soms shoyu
(sojasaus), kombu (zeewier), shiitaké
(paddestoel die vooral wordt gebruikt in
de Oosterse keuken),...

QUORN

Het hoofdbestanddeel van quorn is een my-
coproteine die wordt verkregen door de
schimmel Fusarium graminearium te laten
‘fermenteren. Nadat de substantie is gefil-
terd, worden plantaardige smaakstoffen en
eiwit toegevoegd en wordt het deeg ge-
kookt en versneden. Qua textuur en kleur
lijkt quorn sterk op kippenviees. Het heeft
wel enige smaak, maar wordt niettemin het
best gekruid, gemarineerd of geserveerd
met saus. Quorn is verkrijgbaar in de vorm
van brokjes, gehakt, filets, burgers enz,

-FALAFEL

Dit zijn balletjes van gedroogde groenten op
basis van kikkererwten en bonen aangevuld
met look, .uien, peterselie en kruiden, die
worden gefrituurd in olie.

Evenwichtig eten,
ook zonder vlees

Vlees is geen noodzakelijke bron van
voedingsstoffen voor de mens. Ook
vegetariérs kunnen alle nodige
voedingsstoffen uit hun voeding
opnemen, op voorwaarde dat de
maaltijden gevarieerd en goed
gecombineerd zijn. Al moet men bij
kinderen wel opletten voor een mogelijk

ijzertekort. Een veganistisch dieet lijkt ons

in de praktijk moeilijk te volgen door

’kinderen, aangezien zij dan hoofdzakelijk

peulvruchten, fruit en graanproducten
moeten eten. Ouders moeten er in dat
geval voor zorgen dat zij voeding
aanreiken die voldoende calorieén,
hoogwaardige eiwitten, vitamines en
mineralen bevat (zie ook TG 16 van
november 1996).

Eiwitten

Eiwitten zorgen voor de opbouw en het
herstel van weefsel, beenderen,
antilichamen, rode bloedlichaampjes,
hormonen, enzymen enz. Ze zijn
opgebouwd uit 20 verschillende
aminozuren, waarvan er 8 niet door ons
lichaam worden geprodticeerd.
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TEMPEH/TEMPE

Tempeh wordt verkregen door tofu te fer
menteren met een schimmel. Het is verkrijg-
baar in allerlei vormen, bijvoorbeeld als een
soort vaste koek die in plakken wordt ges-
neden en meestal wordt gebakken of gefri-
tuurd. De smaak kan worden verrijkt door
kruiden of bijvoorbeeld sojasaus. =

Dat betekent dat we die 8 "essentiéle"
aminozuren uit onze voeding moeten
halen. Opdat zij goed zouden worden
opgenomen, moeten zij in een goede
verhouding voorkomen. Vermits viees,
vis, eieren, melk en afgeleide producten
aminozuren bevatten in de juiste
verhouding, spreekt men van "biologisch
hoogwaardige eiwitten". Melk en eieren
bezitten de hoogste biologische waarde.
Met uitzondering van soja hebben
plantaardige producten een lagere
biologische waarde, doordat er wel
bepaalde aminozuren in zitten, maar in
een te lage hoeveelheid. Daarom is het
voor vegetariérs — en zeker voor
veganisten — belangrijk dat zij hun
voeding variéren en juist combineren.
Goede combinaties zijn bv. granen met
peulvruchten, noten en scheuten met
peulvruchten en tarwekiemen, of
aardappelen met peulvruchten en
~tarwekiemen.

Jzer

Het ijzer in dierlijke producten heeft een
betere biologische beschikbaarheid dan
dat in plantaardige producten, dit wil
zeggen dat het beter wordt opgenomen.
De biologische beschikbaarheid is onder
meer afhankelijk van de vorm waarin
fjzer in de voeding voorkomt en kan
worden gestimuleerd door vitamine C. In
paprika's en broccoli zit bijvoorbeeld veel
vitamine C. Daarentegen remt koffie of
thee bij of na de maaltijd de ijzeropname
af (zie Prikbord Gezondheid in TG 45
van oktober-november 2001).

Vitamine B12

Komt alleen voor in dierlijke producten
(vlees, vis, eferen, kaas en melk), en in
sommige gefermenteerde producten.
Veganisten kunnen dus geen vitamine
B12 opnemen via de voeding en zijn
daarom aangewezen op
voedingssupplementen.

Vetten en cholesterol

We hebben vetstoffen nodig als bron van
onmisbare vetzuren, vitamine A, D en E.
Het gezondst is voeding die meer
onverzadigde dan verzadigde vetzuren
bevat. Terwijl onverzadigde vetzuren een
positief effect hebben op het
cholesterolgehalte, doen verzadigde
vetzuren en transvetzuren het
cholesterolgehalte stijgen, waardoor het
risico op aderverkalking toeneemt (zie
Test-Aankoop 440 van februari 2001).
Vooral dierlijke vetten, alsook bepaalde
plantaardige vetten (bv. palmolie), zijn rijk
aan verzadigde vetzuren.

Hoewel verzadigde vetzuren in het
algemeen zo veel mogelijk moeten
worden beperkt, zijn ze niet allemaal
even slecht. Zo doet stearinezuur (C18)
de cholesterol bijvoorbeeld minder
toenemen dan myristinezuur (C14) en
palmitinezuur (C16), die het meest
atherogeen zijn en dus de grootste
verwekkers zijn van aderverkalking,

- TOFU

Tofu is de Chinese benaming en tahoe de
Indonesische voor eenzelfde product: soja-
kaas, of sojamelk (filtraat uit fijngemalen so-
jabonen) gestremd met magnesiun- of cal-
ciumzout. De samenstelling en smaak
hangen af van de aard van de gebruikte soja
en de bereidingswijze. Gewone tofu heeft
een neutrale smaak en wordt het best ge-
kruid of op smaak gebracht met bijvoor-
beeld sambal, ketjap of tomatenpuree. Het
kan vers worden gegeten, alsook gestoomd,
gebakken of gefrituurd bij een slaatje, verge-
zeld van een saus enz. Verse tofu kan ook
worden verwerkt in ‘soep, omeletten,
quiches, desserts enz.

SEITAN

Door tarwemeel te wassen worden gluten
vrijgemaakt, die vervolgens worden ge-
kookt in water of plantaardige bouillon op
basis van soja, kombu (zeewier) of kruiden.
Daardoor ontstaat een sponsachtig- deeg
met een vieesachtige textuur. Vanwege zijn
tekort aan het aminozuur lysine (zie verder)
moet seitan worden gecombineerd met
peulvruchten of zuivelproducten.

Vleesvrij maar
vaak vetrijk

In onze test namen we zowel 6
basisproducten (quorn, seitan, tofu,
tempeh, falafel en sojabrokken) op, als
een selectie aan bereidingen op basis van
daarvan. In de tabel ziet u welke
producten geen ei- noch melkeiwit
bevatten en dus eveneens geschikt zijn
voor veganisten. -

Eerst en vooral beoordeelden we de
biologische waarde van de basisproducten
quorn, seitan, tofu, tempeh, falafel en
sojabrokken aan de hand van de kwaliteit
van hun eiwitten. Daarna maten we van
alle producten de volgende bestanddelen
die zowel in vleesvervangers als in vlees
aanwezig zijn of kunnen zijn : eiwitten,
vetten, zout en glutamaten. Natuurlijk is

. onze analyse van de samenstelling niet

exhaustief; vleesvervangers bevatten
immers nog andere stoffen, bijvoorbeeld
voedingsvezels, isoflavonen in
sojaproducten enz., maar toch krijgen we
zo een goed algemeen beeld van de
voedingswaarde die de verschillende
producten leveren.

Eiwitten in de basisproducten

Het eiwit in vlees heeft een hoge
biologische waarde, omdat het is
samengesteld uit de 8 essenti€le
aminozuren in de juiste verhouding. We
gingen na of de basisproducten quorn,
soja, tempeh, tofu, seitan en falafel qua
eiwitsamenstelling waardige vervangers ]
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zijn voor vlees. Quorn blijkt zelfs een
betere eiwitsamenstelling te hebben dan
vlees, terwijl die van tofu, tempeh en
falafel wat lager ligt. Seitan heeft een zeer
lage biologische waarde door zijn tekort
aan het aminozuur lysine en moet
daarom het best worden gecombineerd
met andere voedingsmiddelen die lysine
aanbrengen, zoals peulvruchten of
zuivelproducten. :

Verhouding vetten/eiwitten

Om van een evenwichtige samensteiling
te kunnen spreken, moeten
vleesvervangers voldoende eiwitten

bevatten en niet te veel (verzadigde)
vetten. Aangezien de hoeveelheden

. -Vetten en eiwitten op zich geen

informatie geven over een evenwichtige
samenstelling, maten we de hoeveetheid
vetten in verhouding tot de hoeveelheid
eiwitten. Een @ in de tabel betekent dat
de verhouding vetten/eiwitten in het
product vergelijkbaar is met die van
mager vlees, bij O met dieivan gehakt,
worst en salami, en bij @ met die van
vette bereidingen als vleessalade. Wie dus
denkt dat vieesvervangers per definitie
gezonder zijn dan vlees, komt bedrogen
uit: sommige zijn te vet in vergelijking

met de eiwitten die ze verschaffen.
Daarbij komt nog dat vele heel wat extra
vet opnemen tijdens hun bereiding,
pijvoorbeeld gefrituurde falafelballetjes,
gepaneerde cordon bleu,...

Verzadigde en atherogene vetzuren
en cholesterol

Bij de meerderheid van de geteste
yleesvervangers is de samenstelling van
de vetzuren bevredigend. Dat is niet het
geval voor de seitan provencal van Lima
en de biobalkanburger en
biogoulashhapjes van De Vuurdoop. Maar
de cordon bleu van De Paddestoel spant

BESCHRIVING _ - TESTRESULTATEN
e Samenstelling product
E= ] =

PRODUCT (1) Merk a% ) g .

_ - 25| §| 5|8 8 o

5 g 53| % 25 s2| 3 (35| 2| 2|3

oy g ~E|l 2 | 38| B3%| £ |SE 21 5|

g 2 |Zs| E|Z5|85| ¢ |BE|gE| E|%

z 7 SE| S |E5| 58| g (85|85 2| &

% 8 g8| B |28|P8| 2 |E®|88) & | 3
Quorn Stukjes Quomn 350 quorn + +
Filets _ Delhaize 2x65 | _quom n |+ | + | + +
Seitan Maya 250 seitan v o | & + + 0| +
Tofu . Food for freedom | 250 tofu v | oo o| +]+
Burger Southern Style - "+ . GB 4x57 quom " [=] +. [u] A + -
Worstjes op Frankfurter wijze Delhaize 7x30 | tarwe,sop | ¥ | n | O o ja|a +
Sticks Delhaize 6330 quorn o | O + 0 +
Chili non Carne Bio Cuisine 450 soja 7 . [n} + ,.El ] + | +.
Vegetarische ravioli . Tartex 400 ° o 7/ n. =] + 8] : + |+

| Ravioll gevuld met tofu Danival 670 | . tofu P28 N = I =~ =

Schnitzel “Delhaize 2 %90 soja . n. 0 + a g a
Verse tempeh Food. for freedom 200 tempeh v o[ O] ol = +1 0
Vegetarische saté Boekos 160 oo o —f + 1 0O - + +‘ :
Boterhamworst met groene peper Delhaize 100 . n. [n} [+ 0 e 0 +-
Cordon bleu Delhaize 2x100 | tarwe,soja n | O] + 8] ‘0.
Cheeseburger GB 204 soja - ol + ’D m} m
Vegetarische braadworst - _ Sanvian 2% 90 P 1 n | O a O o0
Plantaardige tartaar . Vegetartare 200- o 7 Y ’_9__ [ e +
Fallafel Mix Bio Organic 110 falafel 7 .0 - [m] - ] +
Vol au tempeh (vegetarische vol-au-vent) " De Hobbit 450 tempeh .y o | & + aol-+] 0O
Paté forestier : Bio Cuisine 180 seitan - o ;___ O = + | O |
Biologische Falafel Balletjes - Florentin 245 falafel 7/ n | — B ] - | + O
Kruidige paté Abinda . 200 tofu /.| n j_ 0 e ol +
Soja brokken Mannavita 500 sofa 7/ O ’ - | 0
Bio Goulashhapjes De vuurdoop 130 tofu. 7/ o ,E_- - =] - | O] 0
Croc (champignon) Maya n. seitan / o __E'_, + =] g —
Tempeh bacon De Hobbit 120 tempeh v o |- 0O - O [&] + | -
V - Natuur Fit Food 100 mrwe | < | n | — ele -1 *
Weense Worst Granovita 180 soja o ,9— O O @ +
Seitanbeleg provengal Lima 100 seitan 7 n ,E_- - O - +
Saté seitan Maya 1000 _ seitan 7 | n ,D’_ m} ]
Cordon bleu . De Paddestoel n seitan o ,,D__ e + ® e
Tofu Knacker nature Bio Cuisine 250 tofu,seitan v o /D__ gl 0O [m] 0
Bio Balkanburger . De vuurdoop 150 tofu 7 o | O + - | +1

(1) De producten in het vet zijn basisproducten, de andere zijn bereidingen.

{2) n.= niet van toepa

ssing (3 Enkel los verkocht.
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de kroon met maar liefst 70% verzadigde
-vetzuren en 45% myristine- en

palmitinezuur! Dat is evenveel als bij

chips... Bovendien neemt de hoeveelheid

verzadigde vetzuren van bepaalde

vieesvervangers nog toe door de

bereidingswijze, bv. frituren.

Toch ook een positieve noot: terwijl in

vlees cholesterol zit, bevatten de

geteste vieesvervangers er geen of

nauwelijks!

Zout

Met zout moet niet te kwistig worden
omgesprongen, daar te veel zoutverbruik

PRIJS in oktober 2001
2 Per verpakking Germggre ]dkge pri
o
2
é
2| mk in€
& | (min) | (min. - max.) inf. | in€
v+ 199 4,93 4,93 569 14,09
+ 79 1,96 1,96 608 15,06
-/af 137 3,40 3,72 584 14,48
-/d 70 1,74 1,88 288 7,13
-0 3) 3) 522 | 12,94
-3l 90 2,23 2,23 429 10,62
O] 95 2,35 2,35 528 13,08
Ol 152 3,77 3,77 .| 338 8,37
HOp 138 3,42 3,59 | ..358 8,87
Ol 130 3,22 4,49 211 5,23
a 63 1,56 | -1,56 350 8,68
[m] 77 1,91 2,35 422 10,47
[m] 79 | 1,96 2,21 509 12,63
m] 55 1,36 1,36 550 13,63
a 85 2,11 2,11 425 10,54
o3 {3 369 | 9,15
O] 88 2,18 2,28 495 12,28
B 75 | 1,86 | 2,21 | 387 | 9,58
[m) 58 1,44 1,54 545 13,52
=) 152 3,77 3,77 338 8,37
] 99 2,45 2,45 550 13,63
J/i—} 130 3,22 3,22 531 13,15
J/— 94 2,33 2,45 475 | 11,75
/- 89 2,21 2,31 179 4,44
- 77 1,91 1,96 603 14,94 .
/— 3 3 676 | 16,77
0/— 84 2,08 2,11 707 17,53
O/— 72 1,78 1,96 758 | 18,78
- (3 3 643 15,94
— 115 2,85 2,85 1150 | 28,51
= 790 | 19,58 | 20,33 805 19,96
—IQ 63 1,56 1,56 788 19,52
—/®| 128 3,17 3,20 513 12,72
—/Q® 72 1,78 2,03 530 13,14

onder meer de bloeddruk kan doen
stijgen. Op 2 uitzonderingen na (tempeh
bacon van De Hobbit en V-Natuur van Fit
Food) blijft het zoutgehalte van de geteste
vleesvervangers ver onder 2 g /100 g.

Glutamaten

Om de smaak te verbeteren wordt soms
de chemische smaakversterker glutamaat
toegevoegd. Verheugend is dat de meeste
geteste vieesvervangers zeer weinig !
glutamaten bevatten (minder dan 100 mg
per 100g). Niettemin was het gehalte
zeer hoog (meer dan 150 mg/100 g) bjj

_V:Natuur van Fit Food, de verse tempeh

van Food for freedom en de
boterhamworst met groene peper van
Delhaize, maar deze laatste liet ons
weten dat het product sinds november
2001 wordt vervaardigd zonder
glutamaten. Bij V-Natuur kan de grote
hoeveelheid glutamaten te wijten zijn aan
de bouillon die erin zit.

IJzer en vitamine B12

Zoals gezegd zijn plantaardige
voedingsmiddelen relatief arm aan ijzer
en vooral aan vitamine B12. Enkel soja
bevat wat ijzer, terwijl die hoeveelheid bij
tofu, tempeh, quorn en falafel
verwaarloosbaar is. Ook de hoeveelheid
vitamine B12 in de vleesvervangers is
miniem. Daarom namen we ijzer en
vitamine B12 niet op in de tabel.

Op het moment dat we dit schreven
vernamen we dat *Delhaize vanaf
begin 2002 al zijn vieesvervangers wil
verrijken met ijzer en vitamine:BI12.
Bij quorn zou dat wégens technische
redenen echter niet mogelifk zijn. Op
het moment dat u dit leest is het dus
mogelijk dat de Delhaize-producten
op basis van soja wel ljizer en vitamine
B12 bevatten.

Samenstelling

De samenstelling van de vleesvervangers
beoordeelden we aan de hand van de
verhouding waarin eiwitten, vetten,
verzadigde en atherogene vetzuren, zout
en glutamaten voorkomen. Slechts 2
producten hebben een uitstekende
samenstelling: quorn stukjes van Quorn
en Mannavita sojabrokken. De producten
met een slechte score bevatten meestal te
veel vetten in verhouding met de
eiwitten.

Etiket: vrij duidelijk
Heel wat van deze producten dragen het
vegetarische 1ogo. Hoewel de meeste
etiketten duidelijk en vrij volledig zijn, i
het te betreuren dat men vaak in de lijst
met ingrediénten moet uitzoeken om
welk basisproduct het gaat (bv. soja).

\‘.mw\m\\im\x N
u(:q(-,\:\t‘u’:\\si.

Dit logo wijst erop dat het om een
vegetarisch product gaat.

Verder viel op de verpakking van V-
Natuur van Fit Food geen productnaam te
bespeuren, zodat de inhoud op het eerste
gezicht niet duidelijk is. Zeven producten
kregen een [ omdat de voedingswaarde
niet was weergegeven, De vervaldatum
was wel overal aanwezig, uitgezonderd
bij de sojabrokken van Mannavita, dat
daarom een (] kreeg,

Op de verpakking van de seitan cordon
bleu van De Paddestoel ontbreekt elke
informatie: ingrediénten, vervaldatum,
gewicht... de consument heeft er het
raden naar. Dat is volledig in strijd met de
wetgeving op de etikettering van
voedingsmiddelen, vandaar een @!

Aan tafel!

Voor de smaakproef schotelden we de
producten voor aan een gebruikerspanel
van zowel vegetarigrs als vleeseters. Het
lekkerst vonden zij de bereidingen op
basis van quorn, die qua smaak en
textuur sterk gelijkt op kip en daarom .
vooral in de smaak valt bij vleeseters.
Seitanproducten konden in het
algemeen op weinig enthousiasme
rekenen. Aangezien de smaakproef een
doorslaggevend criterium was, staan de
cordon bleu van De Paddestoel, de tofu
knacker nature van Bio Cuisine en de
bio balkanburger van De vuurdoop
onderaan de lijst wegens hun op zijn
zachtst gezegd "bedenkelijke" smaak. ®

S. Bonnewyn en V. De Rijck
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KINDEREM
beschouisen hun
stoelgang

als iets heel
narmaals,

Het mooiste
geschenk

Veel kinderen
hebben last van
constipatie.

Vaak komt dat

onder meer doordat
ze niet genoeg
worden gemotiveerd
om naar het toilet

te gaan.

n Fieter Has beschrift Godlried

Bomans het avondrituesl van vier
broerijes: vier potjes worden netjes op
een 1) gerel. Voor het slapengaan
moeten alle “kwaje stolfen” immers it
bun lijfjes. De vier jongens wedijveren
om ‘hem” er als eerste uit te krijgen én
keuren elkaars werk met de ogen van
kenners

Jonge kinderen zijn inderd aad hele-
maal niet gegencerd over hun ontlas
ting. Inmtegendes], we beschouwen het
als een geschenk aan hun ouders. Eem

-

geschenk  dat echier maar zelden
geapprecieerd wordt, Kinderen wor-
den vaak ook niet echt aangemoedigd
o .\lr..n.'lg;mg le maken, wat In somimi-
ge pevallen constipatie kan veroorza
ken. Dat zegt Ilse Hoffman van de
kinderklinick in Gasthuisberg Leu-
vin, "Ouders zijn geneigd hun jonge
kind te prijren voor een proper peble-
ven luier’, #egl #e, *Een peuter asso-
cieert een schone loier hijgovalg met
tevreden ouders en begint daardoor
zijn stoclgang op te houden. Een van
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de funeties van de dikke darm is om
water gan de stoclgang 1o onttrekken.
Wanneer de stoelgang te lang in de
dikke darm blijft, wordt er te veel
water man onttrokken. Daardoor
wordt de stoelgang droper en harder
en heweeyl hij zich moezamer en tra-
per doof de darm. Dat maakt de ont-
lasting pijnlijker, en die pijn versterkt
dan weer hel ophoudgedrag. Dat is
een van de mogelijke oorzaken van
| conslipatie.”

In tegenstelling ot het Engels —

waar alleen de term consfipaiion
bestaat — wordt in het Nederlands
een onderscheid gemaakt tussen “con-
stipatie’ en ‘obstipatic’. *Obstipatic’
geeft aan dat het om een kortdurend
probleem  gaat, terwijl ‘constipatic’
wordt gebruikt als de obstipatie lan-
zer aanhouwdt, en dus eipenlijk chro-
nisch wordt. Het 15 niet ecnvoudig om
een eenduidige en algemeen geldende
omschrijving van constipatic te geven.
Er bestaal immers niet zoiets als een
‘normaal” stoelgangpatroon. Het aan-
tal keren per week of per dag dat een
kind zich ontlast, kan sterk werschil-
len. Hoffman: ‘Tidens hun eerste
levensmaanden maken zuigelingen
gemiddeld viermaal per dag sioel-
pang, Wanneer ze de leefiid van een
jaar bereiken, is dat tweemaal per dag
geworden. Manaf vier jaar evolueren
z¢ naar het stoelzang patroon van vol-
whssenen. Tussen volwassenen  he-
staan ok grote versehillen: sommige
mensen maken dagelijks gemiddeld
drie keer sioelgang, terwijl anderen
het toilet maar drie keer per week
hezocken. Minder dan drie keer per
week, kan op constipatic duiden.
Manst de frequentie is ook de hard-
heid van de stoelgang belangrijk.”

VERKEERDE BEHANDEUNG

Er ziin wel symptomen die op con-
stipatie kunnen wijzen, Kinderen met
comstipatie hebben bijvoorbecld vaak
een opgezette buik, Klagen over buik-
pijn €n hebben minder ectlust, Hoe-
wel dal op het eerste gezicht tegen-
strajdip hijkt, kunnen de patiéntjes ook
[ast hebben van incontinentie en diar-
reg, ' D codrdinatic van de bekkenbo-
demspicren die constipatie  veroor-
zaakt, leidt ook tot incontinentie’,
aldus Hoffman. *Daardoor kunnen
kinderen weer beginnen hedplassen,
Diarree ontsiaat dan weer als zachie
stoclgany langs de harde stoelgang
loopt. Het kKind voelt die zachte stoel-
gang immers niet. Die symplomen
worden dan ook vaak verkeerd gein-
terpreteerd en behandeld.”

Constipatieproblemen hebben een
enorme weerslag op cen kind, ‘Het
kan mch lastiger gaan gedragen, of
juist enorm varlegen worden door de
ongeldges. In een poging om de stoel-
gangreflex te onderdrukken, zal het
ophmudgedrag vertonen. Een kind
loopt door de inspanning Jdan plots
rood ann en begint op en neer te wip-
pen. Zo'n ophoudmanoeuvre  geeft
vaak onterscht de indruk dat het kind
zyn best doet om stoelgang te maken.” »

msendoccijes wezelijke kosken, peper
k. studentenhaver, noten

* Drank, water F

= Wikte grasnproducten: wit brood, witte
beschuiten, gebak van witte bloemsoorten,
witte rijst, witte deegwarnen

= Grote hoevaalhwden = aas, vlocs analaren

= Frut bananen

= Tussendonitjes: 2warte chodalade m

ILSE HOFFMARN,
"Kindaren nemen of hebben

riet genoeg tijd.’

=
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* Nazalrijle wdiﬁng
Zorg ervaor dat uw kind genceg vezels eet,
* '-I'ulr.’lduldq Hchaamsbewseging
Udlamw slimulnrt de darmners
kirg &n de antlasting,
» Niwt te vroeg met zindelijkheidsiralning
beginnen
Wachi tot een kind twes jaar en zas maanden
oud is.
+ Aangepast toilat
Laat ww kind op een potje gaan of gebruik
ean klein oiletbrilketio om op do grota bril 18
zatten, zodat het nist helemaal vooroverge-
begen en ongemakkelijk op een te grote bril
moet zitten. Zet een bankje onder zjn vootjes
zodat het steun heeft. Denk ar ook aan dat
kinderan soms de wikdste fantasieén en ang-
sten hebben In verband met het toiles.
* Natuurlijke gewoonte
Zorg ervacr dat naar het teilet gaan een
natuurlijke gewoonte wordl. Daartoe speel je
best op het 'gastro-calische” effect in, dat na
het eten een stoalgangdrang dost ontstaan.
Laat uw kind wlak na da maaltijd dan ook vijf
minuutjes op het toilet zitten en terwijl op
ww hand of in een ballon blazen. 2o worden
persbewegingen gestimuleard an verloopt de
antlasting viattar,
= Belonen
Geel de peuter aandacht en prijs zijn pogin-
gun am steplgang te maken, Schenk minder
aandacht aam negatieve woorvallen zoals
"ongelukjas’.
* haar de dokter
Als de stoelgangproblemen desondanks toch
blijven aanhouden, kunnen er snderliggends
oorzaken aanwezig zijn en raadplesgt u
betar ean dokter Die kan een sangepastc
behandeling mat stoslgangverzachters voor-
schirijven. m

*

Comstipatie kan verschillende oor-
#Faken hebben. In 5 procent van de
gevallen ganl het om niei-functionele
constipatie. Dat kan onder andere het
gevolg zijn van aangeboren afwijkin-
gen aan de dikke darm of de aarsope-
ming, spierzickien, hormoonafwijkin-
pen en medicatie. Bij de overige 95
procent 15 er sprake van functionele
constipatie, waarhij gpeen organische
of anatomische afwijking aangetoond
kan worden. Flmcllu:unﬁl%, constipatie
komt steeds vaker voor. Volgens Ilse
Hoffman is die stijgende tendens
wooral te wijten aan verclarme voe-
ding, tijdgebrek en weinig lichaamsbe-
weging, In vergelijking met vroeger
eten we immers minder vezelrijke
voedingsmiddelen zoals groenten en
fruit, en meer geraffincerde voedings-
middelen die weinig of geen vesels
bevatten. Vaak hebben of nemen kin-
deren ook te weinig tijd om ruslig
naat het todlet te gaan en door het vele
compiireren en lelevisiekijken bewe-
pen fe e weinig,

Op specificke leeftijden zijn kinde-
ren bovendien vatbaarder voor func-
tiomele constipatie. Hoffman: "De eer-
sie pertode is bij het begin van de zin-
delijkheidstraining, als cen kind een
schone luier nog met tevreden ouders
associeerl. Daarom is het aangeraden
om niet te vroeg met de windelik-
heidstraining te beginnen, tenzij het
kind natuurlijk zelf interesse voor het
patje toont, Het tweede moment is als
een kind voor het eerst naar school
gaat. Dan kan het immers nict op om
het even welk moment naar het toalet,
wal bij de onthaalmoeder of in het

AFRADERS

Varen in een bootje

In de loop der eeuwen zijn een
heleboel volkswijsheden owver
constipatie cntstaan. We raden u
de volgende ‘middeltjes” alvast
niet aan.

Werschillende planten zouden, in de worm van
thes, verlichting brengen: heemst, gentiaan,
wilde cichorel, haagwinde, kaagjeskruid,
paardebloem (baderen en wortels], wilde
vioohjes, kamille, zwarta els, haggerank, ljn-
zaad en zoethout, Wat minder veor de hand
ligt, is het op de nuchtere maag drinken van
allerlel middaltjos, 203k havarmoutsap {vacht
waarin havermout gekookt is), heet limoen-
sap met een beetje rout, lavw water of melk
waarin brandnetals gekookt warden.

Je hunt ook boven een kom wanm water gaan

CONSTIPATIE. Pijn maakt het nog erger.

BONT LI PTETS

kinderdagverblijf wel kon, De klewter
moet dan tot de speeltijd wachtan.
Waak zijn er dan ook nog cens Lo wei-
nig teiletten. OF de toiletien «ijn vies,
de deuren kunnen niet dicht, er is geen
toiletbril of geen toiletpapier en in de
toiletruimte  hangen een  heleboel
meuwsgierige wvnendjes rond. Het
hoeft niet te verwonderen dat sonmi-
ge kinderen hun stoelgang de hele dag
ophonden.’ m

Eyton Lews

hangen of baden in een aftreksel van artisjok,
cichorel, haagwinde, klein kaasjoskruid,
roomse kamille, kool, tijm, w en maartse
viooltjes. OF probeer het eens met dagelijks
drie tot vier eetlepels van een mengsel van
wein en alijfeliz waarin drie dagen lang basili-
curm geweekt heaft,

Het kan mag gekker: melk drinken waarin
paardenmest werd gekookt of sigarctten van
chrysantenbladeren roken. Ook de binnenste
bast van de viierboom kan als aftreksel wor-
den gobruikt, maar daarbi] moet de bast val-
gens het baek Uniksgeneerkunst in Mederiand
et Wasnderen wel van boven naar beneden
geschild worden. Andars zou het aftreksa|
braken vercorzaken. Ten slotte is or nog de
Zwitserse arts Simon André Tissot die in zijn
Avis aux gens oe lettres sur i3 santd beweert
dat ‘in een bootje varen' gezond is veor de
ingevvanden. m
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De man die
twee mailjoe

& Danone International

Prize Ior Notrition werd

in 1997 in het leven

geroepen met de steaun
van de Franse Pondation pour fa
Recherche Médicale. De prijs — ter
wiarde van honderd swintigduizend
eurs — wordt om de Lwese jaar toege
kend aan een anderzoeker van wie
of een onderzoeksteam waarvan het
onderzoek naar menselijke voeding
in belangrijke mate heelt bijgedra
getyaan de verbetering van de volls-
gezondhedd in de hele wereld, Doel
van de prijs is hel onderzoek rond
vaeding te bevorderen en de aan-
dacht van het grote publiek te vesti
gen ap het belang van yocding voor
orse gesondheid,

ELIMDHEID EN

KIMDERSTERFTE
De eerste editie werd in 1997 tosge-
kend aan de Amerikaanse hoogle
raar Yermon R. Young v het
Massachusetis Institute of
Technology in Boston, voor zijn bij-
drage aan het onderzoek naar hel
:|:_'|r_'l.i1':_|-':||.|'_-;':r|r- YR JI'I'I:I| EINEeT 211 i'l|||i'
nozuren en aan de ontwikkeling
van baanbrekende nieuwe metho-
den in de bicchernie, De laureaat
van de tweede prijs, in 1Y was
de Zweedse professor Leif Hallberg
van de Universiteit van Goleborg
voor zin oandessoek aver
het elemenl. ijzer.

De derde Danone Inbernational
Prize for Nutrition werd in 2001
toegekend aan de Amerikaan dr
Alfred Sommer, decaan van de
Johns Hopkin Schonl of Hygiene and
Publie Health en hoogleraar in de
oftalmaologie, epidemiologie en
volksgezondheid aan de Johns
Hopkin University in Baltimore.

In ontwikkelingslanden is het tekort aan vitamine A een
emnstig probleem voor de volksgezondheid. Van de naar
schatting tweehonderd miljoen kinderen jonger dan vijf
die aan een tekort aan de vitamine lijden, sterven er
jaarlijks miljoenen. Dat komt doordat complicaties van
besmettelijke ziekten voor de kinderen bijzonder
ernstige gevolgen hebben. De Amerikaanse
oftalmoloog en epidemioloog dr. Alfred Sommer heeft
met zijn onderzoek naar vitamine A in belangrijke mate
bijgedragen aan de preventie van oogaandoeningen,
blindheid en overlijden. In 2001 werd hij genomineerd
voor de derde Danone International Prize for Nutrition.

blindheld, Nadien drogen het
slijmvlies en het bindvlies wt en
treadt beschadiging van het

Hij kreeg de prijs voor zijn uit-
zonderlijke bijdrage asn de stu
die van vitamine A Zijn werk
Bieelt in belangrijike mate bij-
gedragen aan de proventie
vn miljeenen gevallen van
oogaandoeningen, blindheid
en overlijden.

I de tweaede helfl van de
Jaren zeventig voerde dr
Sommer n Indonesié con
aantal klinische sludies uit.
Hij taonsde er onder andere
aan dat de verswering van
het hoornvlies en blindheid
rechistresks verband hou-
den met een gebrek aan
vitaming A [n een cerste
atadinm leidt een tekorl aan
vitarmine A bot ecn duidelij-
ke vermindering van het
pegichtsvermogen hij sche
merlicht of zelfs fot nacht

infectemekien aromatach veminog!
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kinderen
redde

hoomyvlies op. Uitsindelijk kan
het proces Lot blindheid leiden

Gelijlaardige atudies. die hij samen
met colleda's in Afrika deed, wezen
uit dat ook de meeste gevallen van

miel mazelen geassocieerds blindheid
bij kinderen verband houden met ¢en
Lekort gaan vitamine A, De onderzoe-

kers constateerden verder dat vita-
mine A-tekort bij kinderen vaak

groeistilstand en aandoeningen aan
het ademhalingsstelsel veraarzaakt,

e belangrijkste enin het begin ook

meast controversiéle constatering van

dr. Sommmer was dat zelfs een licht

gebrek aan vitamine A de kindeesterte

dramatisch verhooge. Dat komt vooral
doordat kinderen dan een verminderde
weeratand hebben, Infectieziekten
zoals mazelen en diarree zijn bij hen
dan ook sneller dedelijk,

Dankzij de inzet van dr, Sommer,
die van het onderzoek naar vitami-
e A zijn levenswerk maakie, heb-
ben meer dan geventig landen zich
artoe verbonden de nefaste geval-
2en van vitamine A-cekort te
bestrijden. Als resultaat van zijn
inspanningen werd de bestrijding

i voeaingsicieln von diedife oomprang 2oals baler, Winden we wiamine A 0 de vorm
won retmol By voedingiracdelen v planioirige oompromg 0 de VoI van carniessn.
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VITAMINE A

Vitamine A is een vetoplosbare vitamine,
& is onontbeerijk voor het gezichtsver-
mogen en beimvioedt de groei, de
wruchtbaarheid, de voortplanting en het
mmuunsysteem. Er 2ijn voor vitamine A
twee belangrijke voedingsbronnen: ener-
Zigds vinden we retinol — de meest actie-
ve natuurlike component van vitamine
A = in voedingsmiddelen van dierdijios
oorsprong. Anderzijds worden carolenen
— gekleurde plantaardige pigmenten — in
de cellen van de dammwand en in de
lever omgezet in vitamine A. Vandaar
dat carctenen ook provitammnes A wor-
den genoemd,

De bologische activiteit van vitamine A
wiordt witgedrukt in Retinol-Equivalenten
(RE}. 1 RE = 1 pg (microgram of 10~
grami retinol is gelljk aan 6 pg B-caro-
teen of 12 pg andere carotenciden met
provitamine A-gctiviteit. Het voordes!
van deze eenheid is dat RE zowel voor
retinol, caroteen als andere carotenoiden
kan worden gebruikt en dat ze, onalhan-
kel van de samensteling, de vitamine=
activiteit in een makkelijk vergelijkbare
worm weergeeft,

van vitamine A-tekort opgens
men in de YVerklaring van

de Rechten van het Kind enin
het Actieplan van bt World
Food Congress.

Gezien het belang van vitamine A-
tekort bij kinderen, hebben ook de
Wereldgezondheidsorganisatie
(WHOY en het Kinderfonds van de
Verenigde Naties (UNICEF) een
pemeenschappelijke verklaring

i

donmieang en i
vl A :Jl':a'\."l"l.'."'

omgeze!.

P
LOAaes van

HCH Seierce Phicto Library

QEWGET
 weredd
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VOEDINGSMIDDELEN VAN PLANTAARDIGE

OORSPRONG DIE CAROTEEN BEVATTEN

{10 MICHOHMGRAN PER BOMDERD GRAM VOELINGEEMIDDEL]
* rauwe waorteien

® spinazie

* gedroogde abirikozen

* peterselie

rode pompelmocs

1067 pg
330 pg
B30 pg
530 pg
270 pg

VOEDINGSMIDDELEN VAN DIERLLIER
OODRSPRONG DIE RETINOL BEVATTEN

[N MICRMRAM PER HORDERD GRAM YOEDEGEMIDNEL]
® verse kalfstever

* bakboders

rivierpaling

eeren in poedervorm

angezouten boter
® cheddar-kaas
® tonijn in sgen nat in blik

* rauws elgeel

10017 pg
1.000 ug
980 pg
800 pg
BOO g
732 g
542 ug
510 pg

{Bron: Belgische Veedingsmiddelentabed, Mubel, dords uitgave, 1999)

AANBEVOLEN DAGELIJKSE OPNAME VAN VITAMINE A

* 0-11 maanden

* -6 jaar

* 710 jaar

* 11-14 jaar

* yobayassen vrouw (van 15 afl
* yobwassen man van 15 af
* zwangerschap

* borstvoeding

350 g
400 pg
+00 pg
600 pg
&00 pg
700 pq
700 pa
350 pg

lbran: Hutritionsle aanbavelingen woor Balgié, Herziena weesie 2000,
Hoge Geznndheiderasd, Ministerie wvan Soclale Zaken, Vollzgerondhed en Lecfmiliens

over vitamine & en de gezondheid
van kinderen opgesteld. In landon
WwWaar een tekort. gan vitamine A pro-
blematisch is en waar door mazelen
verporzaakle sterfte hoger ligt dan
f¢m procent, bevolen beide organisa-
fies aan vitamine A toe te dienen aan
alle kinderen met mazelen

SMNELLER EN GOEDKOPER
D, Sommer wees er bovendien op
dat het niet nodig is vitamine A-pre-
paralen in te spuiten. Hij toonde aan
dal verzwakking doar vicamine A
tekort even doeltreffend, maar veel
sneller en goedkoper kan worden
behandeld donr esn hoge dosis viks
mine A-supplementen oraal boe (e
dienen, In het World development
Report van de Wereldbank werd het
verstrekken van vitamine A-supple
mernlen dan ook een van de meast
efficiénte aeties ter bevordering wan
de volksgozandheil genoemd

In recente publicaties toonde dr
Sommer voor het cerst ook gan dat
het toedienen van vitamine Aol
bEtacarateen aan vronwen in de
vruchtbare leafriji de moedersterfte
aanzienlijk beperkt, Dbe resultaten
'.\-'[ZIJ'IIE!'!I (IR} gi'!'l p=l inesn MISNwe,
grootachalige en gerandomiseerdr
studie in Bangladesh. Daarbi) wordt
ook nagegaan wat de voordelen zijn
van het gelijktijdig toedienen van
vitamine A en andere micronuirien
ten als zink, folinezuur, fjzer en vita
mines van da groep B

D, Sommer schat dab dankzg de
interventieprogramma’s voor el
toediensn van vitamine A nu al
het leven van mect
fAan twee miljoen kin
deren werd gered en
dat bovendien werd
'.-'I'III'ITI-.'IZ'IHIHII riai III.:H
pens een milpoeen kin-
deren definithef blind
werd, Zulke resulfa-
ten zijn eer prijs meer
dan waard,

E:".l'ml

Rivepaling bev
een hoog gehafie

T refna)

G meed aobieve
MRLLARE Compoment
gy Wit A
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Om na te gaan of je de doorgenomen informatie voldoende grondig verwerkt hebt, kan je de

onderstaande ZELFTEST oplossen. Noteer je antwoorden op een afzonderlijk blad!

1. Bijkomende info:
De voedingsstoffen kunnen, naargelang hun taak in ons lichaam, ingedeeld worden in
bouwstoffen, brandstoffen en beschermstoffen.
Bouwstoffen zijn nodig voor de opbouw van het lichaam (groei en ontwikkeling) en voor
de hernieuwing van weefsels.

Beschermende stoffen zorgen voor de goede werking van het lichaam en beschermen

het lichaam tevens tegen ziektes.

Brandstoffen verschaffen het lichaam de nodige energie. Deze energie is nodig voor
onze ‘"inwendige arbeid" (ademhaling, spijsvertering, hartwerking,...) en voor onze
"uitwendige arbeid" (sporten, werken, ...) Met betrekking tot de inwendige arbeid wordt
ook vaak het begrip "basaal metabolisme" gebruikt. Dit is de energie die nodig is om

een persoon in leven te houden als zijn lichaam in volkomen rust is.

Opdracht:

Tracht de nutriénten water, eiwitten, vetten, koolhydraten, vitaminen, mineralen,
voedingsvezels in de onderstaande tabel bij de juiste categorie in te vullen. Eiwitten,
mineralen en vetten hebben meerdere functies en kunnen dus bij meerdere categorieén

ondergebracht worden.

bouwstoffen brandstoffen beschermstoffen

in hoofdzaak:

....................................... enkel als de energieopname

uit de vorige 2 nutriénten

onvoldoende is
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2. De voedingsvezels vormen een speciale groep nutriénten. Ze kunnen namelijk niet
verteerd worden door ons ijsverteringsstelsel en worden dus niet opgenomen in ons
lichaam, maar terug uitgescheiden. Nochtans zijn ze onmisbaar voor ons lichaam.

Waarom? Leg de werking van voedingsvezels uit.

3. De vitaminen kunnen ingedeeld worden in 2 groepen. Welke? Tot welke groep behoort
vitamine C?
4, In welk van de volgende 2 producten tref je vitamine A aan? Verklaar.

Q margarine

Q appelen

5. Bepaalde aminozuren en vetzuren kan ons lichaam zelf aanmaken, andere niet. Deze
laatste moeten dus via de voeding worden opgenomen. Hoe noemt men deze
"onmisbare voedingsstoffen"?

Q ‘lichaamseigen" vetzuren en aminozuren

Q "voedingscoherente" vetzuren en aminozuren
O ‘"levensnoodzakelijke" vetzuren en aminozuren
O ‘“essentiéle” vetzuren en aminozuren
Q “onverzadigde" vetzuren en aminozuren
6. Uit onderzoek blijkt dat de populariteit van voedingssupplementen onder de Westerse

bevolking de laatste jaren erg is toegenomen. Zo heeft bijvoorbeeld 47% van alle
Nederlandse gezinnen vitaminepreparaten in huis. Nochtans is het innemen van extra
vitaminen net noodzakelijk bij een evenwichtige en gevarieerde voeding. Meer zelfs, bij
inname van een te grote dosis vitaminen kan er een hypervitaminose of
vitaminevergiftiging optreden. Voor welk vitamine is de kans op zo'n overdosis het
grootst: voor vitamine E of voor vitamine B?

Verklaar!
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7. Koppel de onderstaande mineralen aan de functie die zij in ons lichaam vervullen.
. ijzer (Fe) A. Dit mineraal is nodig voor de opbouw van de rode bloed-
lichaampjes. Bij een tekort hieraan ontstaat anemie of

bloedarmoede

II. jodium (1) B. Dit mineraal is nodig voor de opbouw van beenderen en

tanden. Bij een gebrek ontstaat botontkalking of osteoporose

Ill. calcium (Ca) C. Dit mineraal is essentieel voor het aanmaken van het schild-
klierhormoon, dat op zijn beurt onontbeerlijk is voor normale

groei en geestelijke ontwikkeling.

8. Omschrijf vier functies van water voor ons lichaam.

9. Uit een recente studie (april 2002) van de Interdisciplinaire Dienst voor het Welzijn blijkt
dat 52% van de werkende Vlaamse mannen zwaarlijvig is. Bij de werkende Vlaamse
vrouwen lijdt 37% aan overgewicht. Dit heeft niet enkel gevolgen voor het uiterlijk van de
personen in kwestie. Overgewicht verhoogt daarnaast ook het risico op hart- en
vaatziekten, suikerziekte, jicht, galstenen en chronische ontstekingen van bot en
kraakbeen. Dit fenomeen van zwaarlijvigheid wordt vnl. toegeschreven aan een tekort
aan beweging en een onevenwichtig voedingspatroon. Wat dat laatste betreft, is de
oorzaak van overgewicht vnl. toe te schrijven aan:

QO te grote consumptie van zetmeelhoudende producten zoals brood, rijst,
aardappelen,...

te grote consumptie van snelle suikers o.v.v. snoepgoed, frisdranken, ...

te grote consumptie van vetten

te grote consumptie van eiwitten

te lage consumptie van vitaminen

te lage consumptie van mineralen

0O 0 00 0 O

te lage consumptie van voedingsvezels

(meerdere antwoorden mogelijk)

10. Hoe noemt men de mineralen waarvan ons lichaam slechts zeer kleine hoeveelheden

nodig heeft?
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11. Welke deficiéntieverschijnselen treden op bij een tekort aan vitamine A?

12. Plaats de voedingsmiddelen van het onderstaande middagmaal op de juiste plaats in de
voedingsdriehoek.
* tomatensoep
= varkenslapje met gebakken aardappelen en bloemkool
= limonade
Welke categorieén van voedingsmiddelen komen niet aan bod in dit menu?
Welk dessert zou je voorstellen om tot een zo evenwichtig mogelijke voeding te komen?

Doe daarnaast nog één suggestie ter verbetering van het bovenstaande menu.

13. De onderstaande voedingsmiddelen bevatten allemaal eiwitten. De voedingswaarde van
de eiwitten is echter niet gelijkwaardig voor de verschillende producten. Rangschik deze
voedingsmiddelen volgens de "biologische waarde" van hun eiwitten.

QO soja
Q granen en peulvruchten

Q melk en eieren

Na het doornemen van de artikels van deze module weet je al heel wat meer over de rol die de
verschillende voedingsstoffen vervullen in je lichaam. Ook heb je al een idee gekregen omtrent
de hoeveelheden van de verscheidene voedingsstoffen die je dagelijks moet verorberen om je
lichaam fit en gezond houden.

Het is echter niet enkel belangrijk om veel te ‘weten' over gezonde voeding, maar ook om zelf
gezond te 'eten’.

Eet jij voldoende evenwichtig en gezond? Is je energie-inname op peil? Consumeer je
voldoende voedingsvezels? Eet je niet te veel verzadigde vetten? Wel, je volgende opdracht is

het evalueren van je eigen voedingspatroon.

v" Noteer gedurende drie dagen wat je eet. Vergeet de drankjes en tussendoortjes niet!
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v Voer deze gegevens vervolgens in in het computerprogramma "Maaltijd Wijzer". Je
leerkracht zal je een cd-rom met dit programma ter beschikking stellen. Met behulp van dit
interactieve computerprogramma kan je alles wat je gegeten hebt invoeren in het
programma. Verder moet je ook persoonlijke gegevens zoals leeftijd, gewicht, lengte,
sportbeoefening, e.d. ingeven. De computer berekent dan voor jou hoeveel koolhydraten,
voedingsvezels, vetten, verzadigde vetten, eiwitten, cholesterol, vitamine C en Ca je die
dag verorberd hebt. Tekorten kan je bijwerken, wat teveel is kan je schrappen. Verder
geeft het programma bij onevenwichtige voeding ook tips om tot een gezondere voeding te

komen.

(F) Dit et j straks unneniennen

4 voor de verschillende nutriénten omschrijven welke functie ze vervullen in ons lichaam.
Wat de vitaminen en mineralen betreft, moet je enkel de functie kennen van diegene die

aan bod komen in de teksten;

v de "voedingsdriehoek” hanteren: weten welke soorten voedingsmiddelen je dagelijks
moet consumeren om alle nodige nutriénten op te nemen; tevens moet je een idee
hebben over het aandeel van deze verschillende categorieén van voedingsmiddelen in

een evenwichtige voeding. Je moet dus in staat zijn om evenwichtige maaltijden samen

te stellen.

4 Weergeven wat er kan verbeteren aan het voedingspatroon van de Belgische bevolking;

v Het onderscheid weten tussen de volgende termen en dit kunnen illustreren met
voorbeelden:

- snelle en trage suikers

- mineralen en spoorelementen

- vetoplosbare en wateroplosbare vitaminen

- biologisch hoogwaardige en laagwaardige eiwitten

- zichtbare en onzichtbare vetten.
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065)— Wil nog et weten?

4 In de teksten vond je slechts beperkte informatie over de voedingsdriehoek. Het is zeker
interessant om de onderstaande website eens te bezoeken, ze is erg verduidelijkend:

digitaalbrussel.vgc.be/webpages/themal/welzijn_gezondheid/voeding/driehoek.html

v enkele leuke eettesten:

http://www.eettest.nl

4 meer specifieke informatie over de nutriénten:
- op de website van de FAO (Food and Agriculture Organisation of the United Nations)
http://Iwww.fao.org/docrep/X0242E/X0242E00.htm#TopOfPage
- op de website van de Britisch Nutrition Foundation:
http://www.nutrition.org.uk/ (klik op pupil centre -Food & Nutrition Information -

energy & nutriénts)

2777

Stel ze aan je leerkracht of raadpleeg on line de vraagbaak van de afdeling
levensmiddelentechnologie van de Universiteit van Wageningen. Normaliter wordt je vraag door
hen binnen een termijn van enkele dagen beantwoord.

Ga misschien wel eerst even na of je waag reeds gesteld is door andere bezoekers van de
vraagbaak. Dan kan je onmiddellijk je antwoord opzoeken. De vragen zijn gerangschikt per
onderwerp, zodat het opzoeken erg snel verloopt.

http://www.voedsel.net/vragen/index.htm
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VEREISTE VOORKENNIS
v" De leerlingen moeten eerst module 1 hebben doorgenomen voor ze met deze module

kunnen starten.

v" Verder is er geen voorkennis vereist.

VERBETERING ZELFTEST (opdracht 2)
Deze kan ofwel door de leerkracht gebeuren ofwel door de leerlingen zelf, indien ze een sleutel

met de oplossingen meekrijgen.

1.
bouwstoffen brandstoffen beschermstoffen
water in hoofdzaak: vitaminen
eiwitten vetten. mineralen
mineralen koolhydraten voedingsvezels
vetten enkel als de

energieopname uit de
vorige 2 nutriénten
onvoldoende is

eiwitten

2. De voedingsvezels absorberen water, waardoor de uitwerpselen vochtiger worden en
gemakkelijker doorheen de darm glijden. Op die manier gaan ze constipatie tegen.
extra info: doordat voedingsvezels de darm prikkelen, bevorderen ze de darmperistaltiek
voortdurend. Ze hebben een soort van zuiverende werking: onzuiverheden hebben niet de kans
om lang in de darm achter te blijven. Vezels zouden daardoor preventief beschermen tegen

darmkanker.

3. wateroplosbare vitaminen: Ben C
vetoplosbare vitaminen: A, D, E en K
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4. Inmargarine. Vitamine A is immers een vetoplosbaar vitamine en bevindt zich dus in vetrijke

voedingsmiddelen, zoals margarine.

5. essentiéle vetzuren en aminozuren

6. De kans op een hypervitaminose of vitaminevergiftiging is het grootst voor vitamine E omdat dit
zich opstapelt in onze vetweefsel. Vitamine B daarentegen is (wateroplosbaar) wordt met de urine
(grotendeels water) weggespoeld indien we hiervan een overmaat consumeren.

7. Koppel de onderstaande mineralen aan de functie die zij in ons lichaam vervullen.
I ijzer (Fe) ——pp A Dit mineraal is nodig voor de opbouw van de rode bloed-
lichaampjes. Bij een tekort hieraan ontstaat anemie of

bloedarmoede

1. jodium (1) B. Dit mineraal is nodig voor de opbouw van beenderen en

tanden. Bij een gebrek ontstaat botontkalking of osteoporose

I1. calcium (Ca) C. Dit mineraal is essentieel voor het aanmaken van het ...

8. vier functies van water voor ons lichaam: zie tekst bronwater pagina 23

9. te grote consumptie van snelle suikers 0.v.v. snoepgoed, frisdranken, ...

te grote consumptie van vetten

10. sporenelementen

11. deficiéntieverschijnselen bij een tekort aan vitamine A: gaande van minder goed zicht in duisternis
tot blindheid, groeistilstand bij kinderen, aandoeningen aan het ademhalingsstelsel, verminderde

weerstand tegen ziekten
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12.

DE VOEDINGSDRIEHOEN suikers uit limonade

woolF gen dag!fiik:e !v!nwichfigc kevze

boter of olie voor aard.

varkenslapje

tomatensoep,bloemkool

aardappelen

water v. soep en limonade

[y

JE MOET DEZE VOEDINGSDRIEHOEK ZELF KUNNEN SCHETSEN!

komen niet aan bod:
-fruit
-melk en calciumverrijkte producten

dessert: bv. yoghurt of pudding met vers fruit

suggestie ter verbetering: water of spa in plaats van limonade ( we eten over het algemeen te veel
snelle suikers); gekookte aardappelen of rijst in plaats van gebakken aardappelen ( we eten over het

algemeen te veel vetten)

13. soja:2
granen en peulvruchten:3

melk en eieren: 1 (hoogst biologische waarde)

NOG VRAGEN?
Voor verdere informatie over deze module kan u contact opnemen met Lieve Bernaerts:

lieve.bernaerts@pandora.be
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