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Editorial

Tijd voor voedingsrichtlijnen
dreumesen

Jong geleerd is oud gedaan: dat geldt zeker bij het aan-
Re p o r.ta g e S leren van goede eetgewoontes. Het is voor veel ouders

erg moeilijk om hun kind op het goede pad te zetten als
het om eten gaat. Dat komt niet alleen door de omgeving

1 2 De voedin gsm atrix met al z'n verleidingen. Ook onze houding tegenover
Een voedingsmiddel is meer dan voeding is enorm veranderd.
de som van de voedingsstoffen.
Hoe verklaren we dat matrixeffect? In de jaren 80 draaide bijna alles om het gezin, maar
Een reportage over de matrix van tegenwoordig staat het individu centraal. Ons eten moet
melk, kaas en yoghurt. daarom niet alleen maar gezond zijn, maar vooral
speciaal en onderscheidend. Ook voor onze kinderen.
1 8 Da g- en wee kkeuzes Die constatering doet marktonderzoeker Jozsi Toth in
Het Voedingscentrum geeft een deze Voeding Magazine.
toelichting op de adviezen voor
kleine kinderen over producten Ook de kinderdiétist ziet een belangrijk obstakel in het
buiten de Schijf van Vijf. feit dat eten en traktaties tegenwoordig bijzonder moeten
zijn. Geen boterham met kaas in het lunchtrommeltje,
Z ll Probiotica maar een croissant met iets lekkers erop. Dat laatste
Wat zegt de wetenschap over kan ook niet volgens de Richtlijnen Schijf van Vijf van
probiotica bij diarree en lucht- het Voedingscentrum! Weekkeuzes zijn uit den boze
weginfecties? voor jonge kinderen; een kind tot 2 jaar mag dus

geen snoepje of ijsje meer. Vier professionals die met
kinderen werken, spreken in dit nummer hun onmacht
uit over deze, in hun ogen, niet-realistische opzet van
het Voedingscentrum.

Het Voedingscentrum zelf geeft daarom een toelichting
op hoe je een jong kind lekker en volgens de Schijf van
Vijf kan laten eten. Maar het moeilijk ‘aankleden’ van
een gezonde voeding voor zeer jonge kinderen heeft
een oorzaak: kinderen tot 2 jaar vallen buiten de
reikwijdte van de Richtlijnen goede voeding 2015 van
de Gezondheidsraad. Het wordt tijd dat de Gezond-
heidsraad hiermee aan de slag gaat.

Stephan Peters
Hoofdredacteur Voeding Magazine
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TRENDING ¥ e
TOPICS

¥ Martijn Katan
@martijnkatan 14 april

De strijd tegen obesitas dreigt te vernau-
wen tot een strijd tegen suiker. Vetzucht
gaat niet weg door alleen maar suiker te
verminderen.

@DrDavidKatz

Sugar fixation hampering obesity battle
http://linkis.com/medicalxpress.com/
ne/6KYCp1

¥ Margot Tacken
@Margot_Tacken & mei

Het vormen van eiwit en vet in plant of
dier kost water. @foodlog.nl zet artikel/
video @NOS in breder perspectief #avocado

¥ PuurGezond

@PuurGezond 1 juni

Je hoeft niet bang te zijn voor roomboter,
volvette kaas of een speklap, aldus #dietist.
http://ow.ly/flr730cdnqgd

¥ Jacob Seidell

@jaapseidell 15 juni

We zijn massaal magere zuivelproducten
gaan eten/drinken. Was dat wel nodig?
Mijn column in @parool

¥ Hanno Pijl MD
@HannoPijl 29 juni

Longer Life Through Fasting?
http://ja.ma/2to6Kyy Nice story about
fasting mimicking diets for extending
health span in JAMA
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n de (social) media

V Trouw

22 april

‘Ik gun “foodies” hun geloof en

Rosanne Hertzberger haar liefde voor
magnetronmaaltijden’

Nelleke Noorderuliet in haar column ‘Gezond
voedsel, wetenschap en geloof naar aan-
leiding van het nieuwe boek ‘Ode aan de
E-nummers’ van Rosanne Hertzberger.

V¥ Gezondgids

9 juni

Spaar je tanden, drink slim.

De Consumentenbond onderzocht 25 ‘frisse
dranken” om erachter te komen welke je
het best kunt laten staan. Want niet alleen
suikers, maar ook zuren hebben invloed op
je gebit. De beste keus voor je gebit is half-
volle melk.

V¥ De Volkskrant

24 juni

‘Geeft Wansink ronduit toe dat in zijn
lab ‘mislukte’ data worden uitgespit
tot er een resultaat uitrolt?’

Opvallende berichten over voeding

D '3

ROSANMNE HERTZBERGER

ODE AAN DE
E-NUMMERS

WAEFG Erfimiraie, RAnE-ad B
ijdar #n consarvEerniddelen
o leven beter maken

o 1%
&

Tim van der Zee pluisde met twee andere
onderzoekers het werk van voedings-
professor Brian Wansinck na. Ze ontdekten
wel erg veel fouten. Bij deze voedings-
professor komen alle problemen van de
wetenschap samen.

¥ Caroline van Rossum
@rossumvc 30 juni
Voedselconsumptie in 20712-2014 vergeleken
met de Richtlijnen Goede Voeding 2015
#rivm #ucp #voeding http://bitly/2tsN7ES

¥ ADHD,watkanjeermee?

@HETADHDEVENT 2 juni
Kinderen met autisme lusten vaak
voedsel niet vanwege de kleur
http://fb.me/4MSTmukpD

~




Vinkje langer in het schap

Het Vinkje-logo werd in 2012 geintroduceerd om consumenten
gemakkelijk een gezondere keuze te laten maken. Omdat het Vinkje
tot verwarring leidde, besloot Minister Schippers in oktober 2016 dat

het Vinkje moest verdwijnen.

Bedrijven kregen een jaar
de tijd om het logo van ver-
pakkingen te halen. Het
bedrijfsleven maakte echter
bezwaar; één jaar was te
kort. Dit zou leiden tot hoge

kosten en verspilling. Daarom

heeft de Minister onlangs besloten

de overgangstermijn te verlengen tot
19 oktober 2018.

VVan oudsher wordt boter als
lekker en natuurlijk ervaren.

Uit onderzoek blijkt dat die waar-
dering blijft toenemen.

In het afgelopen decennium is de consu-

ment boter steeds meer gaan waarderen.

100

Lekker

De minister laat ook onder-

zijn met de Vinkje-criteria en
of dit tot een nieuwe uitingsvorm
kan leiden. Het RIVM brengt voor
het einde van het jaar hierover een

advies uit.

Ook het gezondheidsimago van boter
neemt toe en boter blijkt goed te passen
in de moderne tijd. De onderzoeks-
gegevens zijn afkomstig uit de
Zuivelbarometer, een representatieve
steekproef die wordt uitgevoerd door

zoeken of de normen binnen
het Akkoord Verbetering

Product Samenstelling en de
Schijf van Vijf te combineren

GfK onder 600 volwassenen.

Boteris ...

Gezond

[ 2008 [ 2011

Natuurlijk

W 2014

2017

Modern

Nieuws update

Eet je darmen gezond

In Nederland hebben anderhalf tot
drie miljoen Nederlanders wel eens
last van maag- en darmklachten.
Dat is niet zo verwonderlijk als

je naar de huidige eetgewoonten
kijkt, vinden de auteurs van
Darmehbo, Katinka Huisman en
Marieke Lebbink. In de herziene
derde druk van hun boek zoeken
zij de oplossing voor buikklachten
bij onze voeding.

Darmehbo is een uitgebreid zelfhulpboek
voor mensen met buikproblemen. Goed
aan het boek is dat eerst wordt vastgesteld
of een bezoek aan de huisarts raadzaam is.
Vervolgens wordt aangegeven hoe de lezer
‘darmverstandig’ aan de slag kan gaan met
andere voeding om de buikproblemen te
verminderen.

Stap voor stap wordt de oorzaak opge-
spoord van de darmklachten en kan de
lezer concrete adviezen opvolgen. Zoals
het belang van het ontbijt in het hoofdstuk
‘Ontstoppingsehbo’ en hoe je met de juiste
voeding weer een gezonde stoelgang
opbouwt in het hoofdstuk ‘Diarree-ehbo’.

De auteurs van Darmehbo zijn beiden
diétist. Marieke Lebbink heeft zich gespe-
cialiseerd in voedselovergevoeligheid en
maag- en darmklachten. Katinka Huisman
schreef voor het boek de menu’s en recep-
ten, zoals zij ook doet voor tijdschriften en
blogs zoals Margriet en Smulweb.

Katinka Huisman & Marieke Lebbink,
‘Darmehbo’ (Solide boeken).
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Interview

de kracht

van marktonderzoek

Marktonderzoek geeft bedrijuen een kijkje in hoe consumenten denken, maar bevat

ook interessante informatie voor diétisten en andere gezondheidsprofessionals. Wat

beschouwen mensen als gezonde voeding en hoe is dat in de loop der tijd veranderd?

Dit interview met marktonderzoeker Jozsi Toth laat zien hoe veranderingen in de

maatschappij effect hebben op onze kennis over voedsel en op ons eetgedrag.

TEKST JOLANDE VALKENBURG FOTO JEROEN BOUMAN

ozsi Toth heeft als marktonderzoeker een lange
staat van dienst. Al sinds 1985 is hij werkzaam
in marktonderzoek en -advies voor bedrijven en
organisaties, onder andere uit de voedings-
middelensector. Sinds 2010 is Toth eigenaar van
marktadviesbureau Daccle in Amsterdam. Met
zijn onderzoek en lange expertise helpt Toth bedrijven hun
visie te onderbouwen en om in te spelen op trends, markt-
ontwikkelingen en veranderende behoeften. Die zijn vaak
het gevolg van veranderende waarden in de maatschappij.

Veranderende waarden 1985-2017

Veranderende waarden hebben een groot effect op hoe we
ons gedragen en hoe we met onze voeding omgaan. Volgens
Toth is het waardenpatroon in Nederland in de laatste 30 jaar
flink verschoven: ‘Tot in de jaren 80 draaide alles om het
huishouden en het gezin. Men deelde dezelfde waarden
om geaccepteerd te worden door de samenleving. Sinds de
jaren 80 is die samenleving echter in hoog tempo geindivi-
dualiseerd. De motivatie daar achter is zelfverwezenlijking.
Het belang van bijvoorbeeld je beroep en of je vooruitkomt
in het leven is sterk toegenomen. Mensen jagen nu financiéle
zekerheid na om alles te kunnen doen wat ze willen. Dat is
een groot verschil met 20 jaar geleden. Ik kan me een tv-
programma uit die tijd herinneren met een BN’er die aan
tafel zit met mensen uit de bijstand. De BN’er vertelde dat hij
10.000 gulden had besteed aan een vakantie. Dat zorgde voor
enorme ophef! Dat zou nu niet meer gebeuren; je mag je kop
boven het maaiveld uitsteken, zeker op materieel gebied.’

Hedonisme

Die veranderende waarden vertalen zich ook in een grote
hang naar consumptief hedonisme: ‘Men wil genot. En ple-
zier! Vooral de jongste generatie vindt het belangrijk een

Voeding Magazine 2 2017

opwindend leven te leiden. Voor de millenniumgroep —
geboren tussen 1990 en nu — is hedonisme de drijfveer
geworden voor alles. Was het gezin in de jaren 80 nog de
hoeksteen van de samenleving; nu beinvloedt dat gezin
slechts de identiteit van het individu. Individuele zelf-
verheerlijking is in de huidige Nederlandse samenleving dé
centrale culturele waarde geworden.’

Van gezond naar variatie

Die hedonistische trekjes hebben hun weerslag op onze
voedselkeuzes. ‘Toen we in de jaren 80 steeds meer keuze
kregen, werd dat als luxe gezien’, legt Toth uit. ‘Maar tege-
lijkertijd nam de basiskennis over voeding af. In de jaren
80 was 90% van onze kennis over voeding impliciet mee-
gegeven door ouders en omgeving. Men kon veel beter dan
nu benoemen waarom iets gezond is en welke mineralen er
in zitten. Men wist dat er calcium, eiwit en vet in melk zit.
Ook sinaasappels en tomaten werden gezond gevonden om
wat er in zit. Nu kan men vaak niet meer benoemen wat
ergens in zit. Niet het product wordt gezond gevonden,
maar het gevarieerde voedingspatroon.’ Variatie is de norm
geworden, stelt Toth vast: ‘Ouders vinden dat wat zij aan
hun kinderen geven goed is, omdat er veel variatie in zit.
Vaak verwarren ze variatie met een overload aan voedings-
middelen. Dat grote “gevarieerde” aanbod leidt dan niet tot
gezonder eten maar tot meer inname.’



On the go
Dat de kennisoverdracht van ouder op kind minder is gewor-

den, komt eveneens door de individualisering. Toth kan dit
met een paar cijfers verduidelijken: ‘Ongeveer 50% van onze
eetmomenten beleven we nu alleen. En zo'n 37% van alle
huishoudens in Nederland bestaat uit een eengezinshuis-
houden. Ook binnen het gezin eten mensen steeds vaker
alleen. Een tafel dekken voor het ontbijt wordt nog wel
gedaan bij gezinnen met jonge kinderen en door mensen die
ouder worden. Maar de gezinnen daar tussenin leven on the
go. Dat leidt tot meervoudig eenpersoonsgedrag binnen een
huishouden. Bij het ontbijt eet de een staand een boterham

en de ander leest de krant bij een schaaltje yoghurt. De
invloed van ouders is op die momenten weg en dat gaat ten
koste van de kennisoverdracht.’

Hapklare kennis

Niet alleen de kennis over gezonde voeding neemt af, maar
ook het vertrouwen in fabrikanten, wetenschappers en
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Interview drs. Jozsi Toth

overheid. Toth: ‘Mensen lezen alleen nog koppen en slaan
de artikelen over. Daardoor mist men de nuancering en
lijken veel berichten voor hen met elkaar in tegenspraak.
Zo kunnen steeds weer nieuwe voedselhypes ontstaan. In
het afgelopen jaar was suiker opeens de grote vijand.” Dat
men alles graag in hapklare kennis wil krijgen, zie je ook
bij hoogopgeleiden. Zij willen ‘hun verhaal’ op orde hebben.
‘Wanneer je nieuwe informatie geeft aan hoogopgeleiden,
nemen ze dat pas aan als het in hun verhaal past’, weet Toth
uit gesprekken. ‘Hoogopgeleiden zijn daardoor moeilijker te
corrigeren dan laagopgeleiden die zich veel minder bezig-
houden met voeding, maar makkelijker dingen aannemen.’

Cafetariasysteem

Mensen maken extremere voedselkeuzes vanuit een bepaalde
overtuiging, zoals veganisten en Paleo-aanhangers. Dit lijkt
in tegenspraak te zijn met het hedonisme. Volgens Toth ligt
daar een andere basale reden aan ten grondslag: ‘In onze
huidige samenleving zijn zoveel stimuli dat mensen een
belangrijk stuk van de controle over hun eigen leven ver-
liezen, en over dat van hun kinderen. Om enigszins grip te
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houden, gaan sommigen op zoek naar iets dat je wel in de
hand hebt, bijvoorbeeld door biologisch te eten. Men past
daarbij vaak wel een cafetariasysteem toe; dit doe ik wel,
maar dat niet. Daarnaast weet men meestal niet wat het
precies betekent. Maar het kiezen voor biologisch eten
geeft hen een goed gevoel en kost weinig moeite. Op die
manier creéren ze hun eigen waarheid, ook al bevat die
tegenstrijdigheden. Zo heb ik in mijn onderzoek mensen
gesproken die geen koemelk dronken omdat ze vonden dat
melk bedoeld is voor het kalfje. Maar bij doorvragen bleek
dat ze in plaats daarvan geitenmelk waren gaan drinken.
Men creéert eerst een eigen beeld van de waarheid en duwt
de rest weg. Keuzes worden gemaakt vanuit de emotie en
minder vanuit de ratio.’

Cognitieve dissonantie reductie

Het opvolgen van algemene voedingsadviezen of die van
de diétist is voor veel mensen moeilijk, merkt Toth in zijn
onderzoek: ‘Ouders die met hun kind naar de diétist gaan,
proberen in alle oprechtheid de adviezen aan te horen,
maar ervaren de impact voor het gezin vaak als te groot.

Ze gaan dan schipperen en op zoek naar alternatieven. In
plaats van producten uit de Schijf van Vijf kiezen ze pro-
ducten waarvan op de verpakking staat dat ze 30% minder
vet bevatten.” Toth ziet mensen bij het maken van ‘gezonde’
keuzes ‘cognitieve dissonantie reductie’ toepassen: ‘Ze
mogen dan iets van zichzelf nemen door het met iets
anders weer goed te maken. “Ik weet dat dit slecht voor me
is, maar ik jog twee keer per week en dus mag het.” Bij een
onderzoek jaren geleden sprak ik een mevrouw met dia-
betes type 2. Ondanks haar ziekte at ze meerdere petit
fours die op tafel stonden. Toen ik vroeg hoe dat kon, zei ze
dat het mocht omdat ze haar pilletje net had genomen.’

Advies van de diétist

Hoe zit het volgens Toth met veranderingen in het ver-
trouwen in voedingsinstanties, artsen en diétisten? Toth:
‘Huisartsen waren vroeger heilig, maar bij hen komt voeding
niet meer aan de orde. Zij zien het ook niet als hun rol. Vlak
echter niet de invloed uit van de wijkverpleegkundigen;
wat zij zeggen wordt door de meeste mensen als waar aan-
genomen.’ Toth ziet dat de diétist nog steeds veel vertrouwen
geniet van de consument: ‘Maar als het advies van de diétist
te veel ingrijpt of de inspanning te groot wordt, volgt men
het niet meer op. Bij doorvragen blijkt dat ze het advies wel
opvolgen als het gepercipieerde voordeel is dat je 6f langer
leeft 6f niet ziek wordt. Ik hoor in gesprekken met diétisten
wel eens dat ze bang zijn de cliént kwijt te raken als ze hen
vertellen wat ze moeten doen. Uit mijn gesprekken met
consumenten blijkt dat ze iets willen doen, zolang ze weten
wat de effecten zijn op de korte termijn. Het te verwachten
voordeel moet groot genoeg zijn.’



Leidt beperking van suiker-
houdende dranken tot ander
voedingsgedrag?

Het verlagen van de consumptie van suikerhoudende
dranken is een bekende strategie om gewicht te ver-
liezen. Maar heeft het beperken van alleen suiker-
houdende dranken ook invloed op het voedings-
gedrag? Een recente studie geeft meer duidelijkheid.’

Studie-opzet

Voor de studie zijn 292 deelnemers, voornamelijk vrouwen, in
twee groepen verdeeld. De ene groep werd geadviseerd om
dagelijks niet meer dan 240 ml suikerhoudende drank te drinken
(SUGAR-groep). De andere groep kreeg het advies om verspreid
over minimaal twee dagen, 150 minuten per week te bewegen
(MOVE-groep). Beide groepen kregen evenveel voorlichting en
begeleiding. Na zes maanden is er gekeken of er veranderingen
en verschillen waren in a) de inname van energie, macro- en
micronutriénten, b) de kwaliteit van de voeding en c) de categorie
dranken. De kwaliteit van de voeding werd beoordeeld met de
‘Healthy Eating Index’ (HEI-score). Per voedingsgroep en als
totaal wordt hierbij gescoord in hoeverre er voldaan is aan de
Amerikaanse voedingsrichtlijnen.

Resultaten
* In de SUGAR-groep is de consumptie van suikerhoudende

drank met gemiddeld 366 ml/dag gedaald (978 - 612 ml/dag).

* In de SUGAR-groep verminderde de inname van energie, toe-
gevoegde suikers, transvet, gezoete koffie, reguliere frisdrank
en het aantal calorieén uit dranken vergeleken met de aanvang
van het onderzoek en de MOVE-groep.

* In de SUGAR-groep verbeterde de HEI-scores van groenten,
lege calorieén en HEI-totaal vergeleken met de aanvang van
het onderzoek en de MOVE-groep.

* In de MOVE-groep verminderde vergeleken met de aanvang
alleen de consumptie van suikerhoudende drank met 75 ml/
dag (744 - 669 ml/dag) en het aantal calorieén uit dranken.

Conclusie

Deze studie laat zien dat een aanpak die alleen gericht is op het
verminderen van de consumptie van suikerhoudende drank ook
een gunstig effect heeft op ander voedingsgedrag en op de kwali-
teit van de voeding.

TEKST ROB VAN BERKEL

1 Hedrick VE, et al. Dietary quality changes
in response to a sugar-sweetened
beverage-reduction intervention:

results from the Talking Health
randomized controlled clinical trial. Am
JClin Nutr. 2017 Apr;105(4):824-833.

Publicatie update

Studie 2

Vergelijking verzadigd vet
uit kaas en boter op cardio-
metabole risicofactoren

Er zijn controversiéle meningen over verzadigd vet
als risicofactor voor hart- en vaatziekten. Behalve
dat belangrijk is waardoor verzadigd vet vervangen
wordt, lijkt ook de voedingsmatrix een rol te spelen.
Canadese onderzoekers hebben daarom gekeken
naar het effect van gelijke hoeveelheden verzadigd
vet uit kaas of boter op cardiometabole risico-
factoren.’

Studie-opzet

Voor de studie werden 103 deelnemers met abdominale obe-
sitas geselecteerd om gedurende vier weken vijf verschillende
diéten te volgen: 1) rijk aan verzadigd vet uit kaas, 2) rijk aan
verzadigd vet uit boter, 3) rijk aan enkelvoudig onverzadigd
vet, 4) rijk aan meervoudig onverzadigd vet, 5) rijk aan kool-
hydraten en laag in vet. Tussen de diéten zat een “wash-out”
periode van minimaal 24 dagen. De kaas- en boterdiéten
bestonden uit evenveel verzadigd vet (12,5 en%) en alle
diéten bevatten evenveel energie, eiwitten, cholesterol, vezels
en natrium. Aan het einde van ieder dieet werden verschil-
lende cardiometabole risicofactoren gemeten en met elkaar
vergeleken, waaronder cholesterolprofiel, triglyceriden, apo-B,
ontstekingswaarden, bloeddruk, insulineresistentie en de
nuchtere glucose- en insulinewaarden.

Resultaten

e Erwas geen verschil in lichaamsgewicht en vetmassa
tussen de dieet-groepen.

e Het HDL-C was hoger bij de kaas- en boterdiéten dan bij
het koolhydraatrijke dieet (respectievelijk +3,8 en 4,7%).

e Het LDL-C was lager bij het kaasdieet dan bij het boterdieet
(-3,3%). Dit verschil werd echter alleen gevonden bij deel-
nemers met een hoog LDL-C bij aanvang. In beide groepen
was het totaal-C en LDL-C hoger dan bij de andere diéten.

* Op het apo-B na werden er geen andere verschillen in
cardiometabole risicofactoren gevonden.

Conclusie

De resultaten van deze studie suggereren dat de consumptie
van verzadigd vet uit kaas en boter hetzelfde effect hebben op
het HDL-C, maar dat verzadigd vet uit kaas het LDL-C minder
laat stijgen.

TEKST ROB VAN BERKEL

randomized controlled trial. Am J Clin
Nutr. 2017 Apr;105(4):800-809.

1. Brassard D, et al. Comparison of the
impact of SFAs from cheese and butter
on cardiometabolic risk factors: a
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Nienke Drost

studeerde in 1982 af als diétist aan

de Hogeschool van Amsterdam.

Na haar afstuderen, werkte ze als
kinderdiétist bij het Deventer
Ziekenhuis en bij SEIN (Stichting
Epilepsie Instellingen Nederland)
in Zwolle. Sinds 2009 heeft
Nienke een zelfstandige praktijk

(www.kinder-diétist.nl) te
Diepenveen. Als docent Voeding
en Diétetiek geeft ze ook les aan
de Hogeschool van Nijmegen.

’woordig
un en

FOTO MICHEL CAMPFENS
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Is eerstelijnskinderdiétist word je
l meestal geassocieerd met de behan-
deling van overgewicht, maar we
hebben veel meer te bieden. Denk

aan kinderen die chronisch ziek zijn

en een verhoogde behoefte hebben
aan voedingsstoffen. Of kinderen met buikklachten, voed-
selovergevoeligheid of met voedings- of eetproblemen.
Kinderen met een vorm van autisme kunnen bijvoorbeeld
te eenzijdig en kieskeurig eten. Ik vind het leuk om met
deze groep kinderen te werken, omdat ik ook de ouders
help meer begrip te krijgen voor de eetbeleving van het
kind. Er is niets mooiers dan aan het einde van je behan-
deling een blij gezin te zien; de strijd om het eten is ver-
dwenen.’

Andere eetwereld

‘Het werken met gezinnen is in de afgelopen 30 jaar wel
veranderd. Wat me opvalt, is dat eten tegenwoordig altijd
bijzonder moet zijn en extra lekker. Ouders hebben het idee
dat ze het kind anders tekort doen. Toen ik als kinderdiétist
begon, leefde dat niet zo sterk. Men at gewoon een boter-
ham met kaas en ham. Tegenwoordig moet het al snel een
croissantje zijn met luxe beleg. Er wordt door kinderen ook
veel meer gesnoept en gesnackt, bij meerdere gelegen-
heden. Het is matelozer dan vroeger. Toen vond je op een
feestje wat pinda’s en een blokje kaas. Nu is er overvloedig
eten te pakken van tafel en komt er voor de kinderen een
bak chips te staan die steeds weer wordt bijgevuld.’

Specifieke doelen

‘Over het algemeen kunnen ouders wel aangeven wat
gezond is, maar je ziet een groot verschil tussen het weten
en het er iets mee kunnen of willen doen. Terwijl ouders
meer invloed hebben op het eetgedrag van kinderen dan zij
zich vaak realiseren. Om kinderen te motiveren gezonder
te eten, is het belangrijk om samen met het kind concrete
en herkenbare doelen te bepalen. ‘Gezond eten om later
niet ziek te worden’ is dan veel te abstract. Je kunt beter
persoonlijke doelen stellen zoals ‘ik wil in de zomer in mijn
bikini of zwembroek rond kunnen lopen’ of ‘ik wil een
betere conditie, zodat ik bij het voetballen als midden-
velder kan spelen’”’

Overgewicht

‘Kinderen met overgewicht kun je globaal in 2 groepen ver-
delen. De eerste groep eet qua samenstelling wel gezond,
maar veel te veel. De tweede groep maakt teveel ongezonde

Interview

keuzes. Bij de eerste groep denken ouders dat ze goed
bezig zijn. Bij de tweede groep realiseren ze zich vaak wel
waar het probleem zit, maar zijn er eetpatronen in het ge-
zin die moeilijk te veranderen zijn. Ik vind het belangrijk
dat kinderen een gezonder voedingspatroon ontwikkelen
en gezonde keuzes kunnen maken waardoor het gewicht
stabiel blijft. Als dat lukt, groeien ze vanzelf uit hun over-
gewicht én heb je een mooie investering gedaan voor de
rest van hun leven. Ik streef alleen naar gewichtsreductie
als de kinderen geen lengtegroeiverwachting meer hebben
of als zij gewicht-gerelateerde gezondheidsklachten hebben,
zoals een verhoogde bloeddruk of verhoogde bloedglucose-
waarden.’

Zuivel en peutermelk

‘Er wordt vaak te weinig zuivel gedronken door kinderen.
Ook ouders gebruiken te weinig zuivel, terwijl het thuis-
hoort in een gezond voedingspatroon. Over het aanbevelen
van peutermelk ben ik erg pragmatisch; kinderen die gezond
eten, hebben het niet echt nodig. Voor slecht etende kinderen
vind ik peutermelk wel een uitkomst. Bij infecties, ziekte of
slecht etende kinderen is peutermelk een goede oplossing
om voldoende ijzer en vitamines binnen te krijgen.’

De Schijf van Vijf

‘De nieuwe Schijf van Vijf vind ik lastig om te gebruiken bij
kinderen. De oude Schijf legde ik op tafel om uit te leggen
wat gezond eten is. De huidige Schijf is minder visueel en
leent zich daar niet goed voor. Als alternatief gebruik ik
soms de Voedingspyramide van PuurGezond. Ik heb ook
een balans op mijn bureau staan waarmee ik uitleg hoe de
energiebalans werkt. Het is altijd prettig om dat visueel te
doen. Met de week- en dagkeuzes kan ik ook niet goed uit de
voeten; die gebruik ik niet voor kinderen. Het is te moeilijk
om aan hen uit te leggen, maar ook voor veel ouders lastig
om te begrijpen.’

Nienkes top 5 Gezond eten

O Eten is lekker, eten is leuk en eten doe je samen!

@® Ouders geven het goede voorbeeld en bepalen wat en wanneer er

wordt gegeten
@ Laat je kind (zodra het dit kan) zelf eten opscheppen
@ Het bord hoeft niet altijd leeg...
©® Gezond eten is ook lekker en lekker eten is ook gezond
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Zuivelmatrix

De voedingsmatrix:
meer dan de som

der nutrienten

VET

@

—

Wetenschappelijk onderzoek richt zich steeds vaker op de gezondheids-
effecten van voedingsmiddelen. Want een voedingsmiddel is meer dan
de som van de voedingsstoffen. In de wetenschap noemen ze dat de
voedingsmatrix. Deze reportage geeft de wetenschappelijke stand van
zaken rondom de matrix van melk, yoghurt en kaas.

TEKST DR. STEPHAN PETERS (NEDERLANDSE ZUIVEL ORGANISATIE) BEELD DANNES WEGMAN
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ij voedings-epidemiologische
studies wordt in bevolkings-
groepen gekeken naar rela-
ties tussen de inname van
voeding en het effect op
welvaartsziekten of risico-
factoren, zoals LDL-cholesterol of ver-
hoogde bloeddruk. Onderzoekers zelf
bepalen of ze de relatie tussen een voe-
dingsmiddel of een voedingsstof en het
gezondheidseffect onderzoeken. In het
verleden waren de meeste epidemiolo-
gische studies gericht op relaties tussen
voedingsstoffen (zoals calcium, eiwit of
verzadigd vet) en gezondheid. De laatste
jaren ligt de focus steeds vaker op hele
voedingsmiddelen, zoals in het geval van
zuivel; melk, yoghurt of kaas. Deze veran-
derende focus brengt nieuwe inzichten

@
&>

gebaseerd op de idee dat het gezondheids-
effect van een voedingsmiddel het gevolg
is van de som van de effecten van de voe-
dingsstoffen die in het voedingsmiddel
aanwezig zijn.

Richtlijnen goede voeding

Het afgelopen decennium zijn er meer
studies gepubliceerd die hebben gekeken
naar de effecten van hele voedingsmiddelen
op de gezondheid. Denk hierbij aan de
effecten van melk, yoghurt of kaas op hart-
en vaatziekten. In tegenstelling tot wat
verwacht werd op basis van het aanwezige
verzadigd vet (en zout in kaas) werd er
geen relatie gevonden tussen (volle)
zuivelinname en een toenemende kans op
hart- en vaatziekten. Integendeel: relaties
die wel werden gevonden wezen juist op

Het gebruik van kaas hangt samen met

een lager risico op coronaire hartziekten

naar voren. Bij sommige voedingsmid-
delen worden bijvoorbeeld de verwachte
negatieve effecten van zout en verzadigd
vet op de gezondheid niet teruggevonden.
Er blijkt, net zoals bij brood dat relatief
veel zout bevat en enkele zuivelproducten,
juist een beschermend effect tegen wel-
vaartsziekten te worden gevonden.

Risico hart- en vaatziekten
Algemeen geaccepteerd is het feit dat er
een relatie bestaat tussen de inname van
verzadigd vet en een toename van
LDL-cholesterol. LDL-cholesterol is een
risicofactor voor hart- en vaatziekten.
Aangezien er in volle zuivel en kaas relatief
veel verzadigd vet zit, ligt de conclusie
voor de hand dat volle zuivel en kaas de
kans op hart- en vaatziekten vergroot.
Deze conclusie werd in de vorige Richtlijnen
goede voeding (2006) vertaald naar een
richtlijn om minder dan 10 energieprocen-
ten verzadigd vet per dag te consumeren.
Voor zuivel werd in 2006 daardoor de aan-
beveling om in het voedingspatroon vooral
te kiezen voor magere zuivelproducten.
Deze aanbeveling was voornamelijk

een beschermend effect van deze zuivel-
producten. In de nieuwe richtlijnen goede
voeding van de Gezondheidsraad (2015)
werden deze verbanden in het Achter-
gronddocument Zuivel toegelicht. Wat
betreft de relatie tussen zuivelinname en
hart- en vaatziekten, werden in dit docu-
ment de volgende conclusies getrokken:

e Een verband tussen het gebruik van
zuivel en het risico op coronaire hart-
ziekten is onwaarschijnlijk

e Het gebruik van kaas hangt samen met
een lager risico op coronaire hartziekten
(bewijskracht gering)

 Het is onwaarschijnlijk dat er een effect
is van het gebruik van totale zuivel op
systolische bloeddruk en LDL-cholesterol

Discrepanties door onderzoek
Er zijn verschillende verklaringen voor de
discrepantie tussen de gezondheidseffecten
van de som van voedingsstoffen en van
gehele zuivelproducten. Een van de ver-
klaringen kan gevonden worden in onze-
kerheden bij epidemiologisch onderzoek.
Bij epidemiologisch onderzoek worden

vaak niet-causale verbanden gevonden. Bij
het vaststellen van voedingsrichtlijnen op
basis van epidemiologisch onderzoek kun
je daarom niet varen op een enkele studie.
De kans op een causaal verband bij epide-
miologische studies wordt groter als meer-
dere studies op hetzelfde wijzen en er in
de studies zoveel mogelijk is gecorrigeerd
op verstorende factoren zoals leefstijl,
leeftijd, en eetgewoontes. Als er voldoende
studies gepubliceerd zijn, kunnen ze worden
gecombineerd in een meta-analyse.

Bij veel evidentie op meta-analyse niveau
(en als er mogelijk ook nog een dosis-
respons effect is) interpreteert de Gezond-
heidsraad de evidentie als hoog en is de
kans op een direct verband groot.

Confounders

Als er te weinig studies voorhanden zijn om
conclusies te trekken over verbanden met
een hoge bewijskracht, bestaat het risico
dat het verband niet causaal is, maar dat

er sprake is van zogenaamde confounders.
Dit zijn factoren die het causale verband
verstoren, veroorzaken of zelfs omkeren.
Zo kunnen mensen die een sportieve leef-
stijl aanhouden, gezond eten en geen over-
gewicht hebben toevallig ook degenen zijn
die veel melk of kaas consumeren. Toch zijn
de meeste wetenschappers ervan overtuigd
dat er geen sprake is van confounders bij de
verbanden tussen zuivelconsumptie en een
kleiner risico dikke darmkanker en type 2
diabetes (zie kader). De bewijskrachten
zijn zo sterk dat een mate van causaliteit
bijna niet uitgesloten kan worden. Nu er bij
de consumptie van zuivelproducten andere
gezondheidseffecten worden gevonden dan
verwacht wordt op basis van de aanwezige
voedingsstoffen komt er een nieuwe vraag
op: waarom beschermen zuivelproducten
wel tegen hart- en vaatziekten terwijl er
verzadigd vet in zit en, in het geval van
kaas, zelfs ook een aanzienlijke hoeveel-
heid zout?

Het matrixeffect

We eten geen voedingsstoffen, maar voe-
dingsmiddelen die we meestal samen met
andere voedingsmiddelen in een maaltijd
eten. Een voedingsmiddel heeft een struc-
tuur die fysisch en voedingskundig complex
is en invloed heeft op de vertering van het
voedingsmiddel en de absorptie van de
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voedingsstoffen. De structuureffecten van
een voedingsmiddel worden ook wel gede-
finieerd als matrixeffecten. Door matrix-
effecten kunnen ook de bioactieve eigen-
schappen van voedingsstoffen veranderen.

Publicatie zuivelmatrix

Is het mogelijk om de eerder beschreven
‘verrassende’ gezondheidseffecten van
zuivel te verklaren met de matrixeffecten?
In een meerdaagse workshop met 18 inter-
nationale wetenschappers van verschillende
disciplines werd daarover uitgebreid
gediscussieerd eind 2016 in Denemarken.
Het doel van de workshop was om de term
zuivelmatrix beter te definiéren en in kaart
te brengen welke kennishiaten er zijn.
Deze kunnen dienen als inspiratiebron
voor verder onderzoek naar de zuivel-
matrix. De resultaten van de high level
workshop zijn recent gepubliceerd in het
American Journal of Clinical Nutrition.!

De publicatie in dit gerenommeerde tijd-
schrift laat zien dat er veel draagvlak is
voor de bevindingen bij collega-weten-
schappers over de zuivelmatrix.

Zuivelmatrix

Zuivelproducten verschillen in voedings-
stoffen en structuur van elkaar. Hoewel
kaas een hoog vetgehalte heeft, lijkt de
verdere samenstelling van kaas meer op

X
X
)

4
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Zuivelmatrix

\Verbanden met hoge bewijskracht

In de laatste Richtlijnen goede voeding zijn voor totaal zuivel of zuivelproducten
de volgende verbanden met een hoge bewijskracht gevonden:

e De consumptie van 400 gram per dag van totaal zuivel verkleint het risico

op darmkanker met 15%

e De consumptie van 200 gram per dag van melk verkleint het risico op

darmkanker met 10%

e Als yoghurtconsumptie van <10 gram per dag wordt verhoogd naar
>60 gram per dag dan verkleint dit het risico op type 2 diabetes met 10%

die van yoghurt en melk dan op die van
boter als het gaat om eiwit-, vitamine- en
mineraal-samenstelling, waarbij de hoeveel-
heden natuurlijk verschillen. De vetten in
zuivel kunnen niet gezien worden zonder
de biologische membraan die de vetdruppel-
tjes in melk omringen: de milk fat globule
membrane (MFGM). Yoghurt en kaas zijn
beide gefermenteerde zuivelproducten met
bacterién die mogelijk bioactieve peptiden
en korte-keten vetzuren (SCFA’s) produce-
ren. Als gekeken wordt naar de structuur,
heeft kaas een vaste structuur, yoghurt een
gelachtige structuur en melk een vloeibare.

en calcium in zuivel. De Gezondheidsraad
heeft in het Achtergronddocument
Voedingssupplementen bij de Richtlijnen
Goede Voeding gekeken naar de effecten
van calciumsupplementen op de gezond-
heid. Hieronder staan de conclusies.

Het gebruik van 1,2 gram calcium-
supplementen per dag verlaagt de systo-
lische bloeddruk met ongeveer 2 mm
Hg, maar verhoogt de kans op coronaire
hartziekten met ongeveer 30% (hoge
bewijskracht)

* Het gebruik van calciumsupplementen

Een voedingsmiddel heeft een structuur

die invloed heeft op de vertering en op de

absorptie van voedingsstoffen

Door de verschillende productieprocessen
zijn er nog vele andere verschillen te be-
noemen. Vanwege de verschillen in samen-
stelling en structuur van zuivelproducten
achtten de deelnemers van de zuivelma-
trixworkshop het aannemelijk dat er andere
effecten op de gezondheid zijn te verwach-
ten van zuivelproducten dan bij de inname
van de individuele voedingsstoffen.

Calcium

Een goed voorbeeld van een matrixeffect
zijn de verschillen in de gezondheids-
effecten van calcium in supplementvorm

verhoogt de kans op darmkanker (vooral
bij ouderen; bewijskracht gering)

Een effect van calciumsupplementen
op LDL-cholesterol is onwaarschijnlijk

Het gebruik van calciumsupplementen
verlaagt de kans op heupfracturen, met
name bij postmenopauzale vrouwen
(bewijskracht gering)

Wanneer de effecten van calciumsupple-
menten worden vergeleken met de effecten
van zuivel, valt op dat supplementen (dus
calcium alleen) de kans op hart- en vaat-
ziekten verhogen en de kans op darmkanker



bij ouderen verhoogt. Dit terwijl zuivel-
inname juist wordt geassocieerd met een
Kkleiner risico op hart- en vaatziekten en op
darmkanker.

Verzadigd vet

Soortgelijke verschillen in gezondheids-
effecten worden ook waargenomen bij
verzadigd vet en volvette zuivel, zoals in
het begin van dit artikel is beschreven.
Hoe kunnen deze verschillen door de zui-
velmatrix worden verklaard? Een mogelijke
verklaring is dat bloedlipidenconcentraties
lager worden door een afgenomen vetab-
sorptie in de dunne darm. Er zijn aanwij-
zingen dat calcium, fosfor, milk fat globule
membrane (MFGM) en startculturen in
gefermenteerde zuivelproducten de bloed-
lipidenrespons door verzadigd vet bein-
vloeden. Tijdens de matrixworkshop werd
geopperd dat de MFGM wellicht een rol
speelt bij het reguleren van bloedcholes-
terol. Een pleidooi voor meer studies op
dit gebied is hier op zijn plaats.

Structuurmatrix

Naast de wisselwerking tussen voedings-
stoffen kan ook de structuur van een voe-
dingsmiddel effect hebben op de opname
van voedingstoffen, verzadiging en/of
andere gezondheidsaspecten. Zo doet de
consumptie van yoghurt of drinkyoghurt
het hongergevoel meer afnemen dan de
consumptie van melkdranken of fruit-
dranken. Dit bleek uit een vergelijkende
studie waarin de producten qua uiterlijk
en energetische waarde zoveel mogelijk op
elkaar leken.? Zo zijn er meerdere matrix-
effecten door de structuur van zuivel
omschreven in de literatuur, zoals bij de
verschillende effecten van diverse eiwit-
bronnen (zuivel, vlees, vis, ei en planten)
met betrekking tot type 2 diabetesrisico.?

=
&

Conclusies zuivelmatrix

Er lijkt voldoende bewijs dat de zuivel-
matrix specifieke gezondheidseffecten geeft
die niet kunnen worden verklaard door de
individuele voedingsstoffen uit zuivel. Zo
zijn er effecten van volle zuivelconsumptie
op het behoud van een gezond lichaams-
gewicht en een kleinere kans op hart- en
vaatziekten, type 2 diabetes en slechte bot-
gezondheid die niet kunnen worden herleid
tot voedingsstoffen. Er zijn aanwijzingen
dat de structuur van zuivelproducten inter-
acties veroorzaakt in de zuivelmatrix die
kunnen leiden tot verschillende positieve
metabole reacties. De 18 wetenschappers
die deelnamen aan de workshop over de
zuivelmatrix kwamen tot de volgende eind-
conclusie: de voedingswaarde van zuivel-
producten is meer dan de som van de
voedingsstoffen. Aangezien er nog veel
kennishiaten zijn, is het wenselijk dat er

Een mogelijke verklaring is dat

bloedlipidenconcentraties lager worden

door een afgenomen vetabsorptie in

de dunne darm

meer onderzoek op het gebied van de
voedingsmatrix uitgevoerd gaat worden.
Voedingsrichtlijnen moeten zich meer
focussen op de gezondheidseffecten van
hele voedingsmiddelen in plaats van alleen
voedingsstoffen. Een mooi voorbeeld hier-
van zijn de meest recente Richtlijnen Goede
Voeding in Nederland uit 2015. ¢

Europees Symposium Zuivelmatrix

Op 3 oktober organiseert de Nederlandse Zuivel Organisatie in samenwerking
met de European Milk Forum (EMF) het symposium ‘The dairy matrix: a new
approach to understanding the health effects of food'. Internationale weten-
schappers, zodls prof. lan Givens en prof. Arne Astrup, geven hun visie op de
zuivelmatrix. Kijk voor meer informatie op zuivelengezondheid.nl

Referenties

1 T. Kongerslev Thorning et al. Whole
dairy matrix or single nutrients in
assessment of health effects:
current evidence and knowledge
gaps. Am J Clin Nutr 2017, doi:
10.3945/0jcn. 116.151548
Tsuchiya et al. Higher satiety
ratings following yogurt
consumption relative to fruit drink
or dairy fruit drink. J Amer Diet
Assoc 2006;106:550-7

Comerford et al. Emerging evidence
for the importance of dietary
protein source on glucoregulatory
markers and type 2 diabetes:
different effects of dairy, meat, fish,
egg and plant protein foods.
Nutrients 2016;8:446
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Manon van Eijsden

studeerde af als voedingskundige aan de Wageningen i
Universiteit. Voor haar promotieonderzoek onderzocht
ze de relatie tussen etniciteit, voeding tijdens de
zwangerschap en gezondheid van baby’s bij de
geboorte. Daarna werkte Manon bij het Voedings-
centrum als kennisspecialist voeding van zwangere
vrouwen en kinderen. Nu werkt Manon als
projectleider bij het Sarphati Cohort van de GGD
Amsterdam, begeleidt ze onderzoek bij het VUmc
en werkt ze samen met Michelle van Roost

(zie pagina 22) bij Voedingsjungle.
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Interview

aast mijn werkzaamheden voor
l Voedingsjungle werk ik ook als
projectleider onderzoek bij het
Sarphati Cohort. Het Sarphati

Cohort staat aan de basis van

Voedingsjungle

Sarphati Amsterdam, een uniek
onderzoeksinstituut waarin onder andere de GGD Amster- Michelle van Roost en Manon van Eijsden zagen dat veel ouders

dam werkt aan de preventie van welvaartziekten, zoals behoefte hadden aan heldere informatie over voeding en zetten daarom

overgewicht bij kinderen. We weten uit eerdere studies Voedingsjungle op. Inmiddels is Voedingsjungle uitgegroeid tot een
dat er al op vroege leeftijd etnische verschillen zijn in over-
gewicht. Kinderen van Turkse herkomst hebben bijvoorbeeld
bijna drie keer zo vaak overgewicht dan hun leeftijdgenoten
van Nederlandse herkomst. Met het cohort dat we nu op-
zetten, kunnen we alle 150.000 kinderen in Amsterdam
volgen vanaf de geboorte tot hun 18e levensjaar. Elk jaar
komen daar dan weer 11.000 pasgeboren kinderen bij.

Als ouders er toestemming voor geven, kunnen we met de

communicatie- & adviesbureau voor non-profit- en profit-organisaties.
Hun missie: ouders concrete, heldere en wetenschappelijk onderbouwde
antwoorden geven in ‘de jungle’ van voedingsberichten. Ze baseren hun
adviezen op de richtlijnen Goede Voeding, aangevuld met wetenschap-
pelijk onderbouwde kennis. Op dit moment werkt Voedingsjungle aan
een boek voor jonge ouders, waarin ze de richtlijnen en de wetenschap
vertalen naar praktische adviezen. In opdracht van de Nederlandse
Zuivel Organisatie schrijft Voedingsjungle ook vier nieuwe brochures
gegevens van de Jeugdgezondheidszorg overgewicht in over gezonde voeding voor kinderen. De eerste brochure verschijnt in

kaart brengen en de factoren die daarop van invloed zijn: oktober 2017.

voeding, maar ook beweging, slaap en opvoeding.’

Schijf van Vijf
‘Een aantal dingen vind ik erg positief aan de nieuwe

Schijf van Vijf, bijvoorbeeld de brede variatie in dagmenu’s
die beter aansluit bij de multiculturele populatie. Maar ik
ben geen fan van de dag- en weekkeuzes buiten de Schijf.
Je moet er teveel over nadenken. Stel dat je een simpele
avondmaaltijd kookt: een stukje kipfilet, zelfgebakken
aardappelen met mayonaise en een salade met sla, tomaat,
komkommer en augurk. Mayo en augurk zijn dagkeuzes en
dus moet je eerst verzinnen of je nog wel een dagkeuze
mag. Dat kun je voor jezelf nog wel doen, maar voor je hele
gezin? Ik vond de ‘vrije ruimte’-richtlijn makkelijker. Zelf
gebruik ik vaak de 80/20 regel: als 80% een gezonde keuze
is, dan kun je prima 20% minder gezond kiezen. Het gaat
dan vooral om de verhouding bij producten of eetmomen-
ten, niet om exacte hoeveelheden. Als je kind doorgaans
basisvoedingsmiddelen eet en drinkt, zoals bruin brood,
halfvolle melk, halvarine en fruit, dan is die ene boterham
met hagelslag echt niet erg. Tenminste als je dun belegt!
Dun beleggen scheelt zo anderhalf klontje suiker. Dat vind
ik een veel relevanter advies.’

Hypes

‘Het is zorgwekkend als ouders kinderen geen brood meer
geven, of alleen maar biologisch brood zonder gejodeerd
zout. Of als ouders zuivel gaan mijden, omdat ze Melk de
witte sloper hebben gelezen. Voor kinderen in de groei is
dat niet handig; ze hebben die voedingstoffen simpelweg
nodig. Ouders hoeven van mij niet per se voor melk te

kiezen; er zijn ook andere zuivelproducten waarmee een
kind zijn calcium binnen krijgt. Wat ik belangrijk vind is dat
ze een gefundeerde keuze maken, en niet omdat ze ergens
hebben gelezen dat melk calcium aan je botten onttrekt.

Er zijn soms redenen om je kind geen melk te geven, bijvoor-
beeld bij overgevoeligheid. Sojadrank kan dan een alternatief
zijn, mits daar zowel calcium als vitamine B12 aan is toe-
gevoegd. Als dat er ook niet ingaat, moet je naar de diétist.
Een kind in de groei heeft veel voedingsstoffen nodig. Het
is niet verstandig daar zelf mee te puzzelen. Dat geldt ook
voor kinderen die veganistisch eten. Als ouder moet je dan
advies inwinnen bij een deskundige: de diétist.’

Manons top 5 Aan tafel tips

O Eet op vaste eetmomenten. Eet je kind niet op dat moment?

Prima, maar het volgende eetmoment is ook echt pas het volgende

eetmoment.

@ Pick your battles. Als het avondeten niet zo lekker gaat, is het laten

liggen van de broodkorstjes misschien minder belangrijk.

©® Speel met de context: laat je kind op een andere plek aan tafel zitten,

begin de maaltijd eens met het toetje, of laat je kind verzinnen hoe

hij de tafel wil dekken.

@ Focus op wat wel goed gaat aan tafel en complimenteer dat gedrag,

zoals ‘wat zit je gezellig aan tafel’ en ‘wat kletst je lekker mee’.

© Maak er af en toe een feestje van! Laat je kind een ‘alles-mag-

vandaag’ maaltijd verzinnen, of ga eens binnenshuis picknicken.

Succes verzekerd!

Voeding Magazine 2 2017
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Toelichting op de adviezen over producten die buiten de Schijf van vijf vallen

De nieuwe Schijf van Vijf
voor jonge kinderen

'

De nieuwe Schijf van Vijf heeft een aantal
veranderingen ondergaan ten opzichte van de
vorige versie. Een belangrijke aanleiding voor
deze verandering waren de nieuwe Richtlijnen
Goede Voeding 2015 van de Gezondheidsraad
met voedingsadviezen voor de algemene
bevolking vanaf de leeftijd van 2 jaar.

TEKST DR.IR. ASTRID POSTMA SMEETS
EN DR.IR. ANNETTE STAFLEU (VOEDINGSCENTRUM)
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e hebben veel
positieve reacties
gehad op onze
nieuwe Schijf van
Vijf. Voor sommi-
gen is het wennen
om ineens adviezen te geven of te krijgen
die in eerste instantie anders lijken dan
voorheen. We begrijpen dit en ontwikkelen
daarom nog steeds nieuwe materialen en
geven graag uitleg.

Nieuwe criteria en indeling
Een van de aspecten van de vernieuwde
Schijf van Vijf is dat er een nieuwe inde-
ling is gemaakt die alle producten in

3 categorieén verdeeld: Schijf-van-Vijf-
voedingsmiddelen en voedingsmiddelen
die niet in de Schijf van Vijf staan, onder-
verdeeld in dagkeuzes en weekkeuzes.
Om te bepalen in welke categorie een
product hoort, zijn er nieuwe criteria opge-
steld met als uitgangspunt dat een gezond
voedingspatroon vooral bestaat uit produc-
ten die zo min mogelijk zijn bewerkt en
waar zo min mogelijk zout, suiker en/of
verzadigd vet aan is toegevoegd.

Bij het maken van deze nieuwe Schijf van
Vijf hebben we gebruik gemaakt van een
optimalisatiemodel om tot een optimale
combinatie te komen van voedingsmid-
delengroepen die vanuit wetenschappe-
lijke onderbouwing gezondheidswinst
opleveren én voorzien in de energie- en
voedingsstoffenbehoefte. We hebben
daarbij als voorwaarde gesteld dat een
volwaardig voedingspatroon:

© voorziet in voldoende producten met
een gunstig effect op de gezondheid
(voldoet aan de RGV 2015)

@ voorziet in voldoende energie en
voedingsstoffen (normen)



© niet te veel producten bevat met een
(mogelijk) ongunstig effect op de
gezondheid, maar daar wel ruimte
voor biedt.

Uit onze berekeningen blijkt dat voor
volwassenen het mogelijk is om met uit-
sluitend Schijf-van-Vijf voedingsmiddelen
de voedingsnormen te halen voor alle micro-
nutriénten, vezels en essentiéle vetzuren
uit gemiddeld 85% van de dagelijkse ener-
giebehoefte. De overige 15% van de energie
biedt ruimte voor voedingsmiddelen die
niet in de Schijf van Vijf staan.

Voor jonge kinderen bleek het niet
mogelijk om binnen 85% van de energie-
behoefte te voorzien in 100% van de essen-
tiéle voedingsstoffen. Wanneer hun dage-
lijkse energiebehoefte helemaal wordt
ingevuld met Schijf van Vijf producten
halen ze zo goed als alle voedingsnormen
voor micronutriénten, vezels en essentiéle
vetzuren.

Tabel 1. Indeling belegsoorten

Buiten de Schijf van Vijf

De groep producten die een (mogelijk)
ongunstig effect op de gezondheid
hebben, horen niet in de Schijf van Vijf
en hebben als kenmerk dat:

als voedingsmiddelen die buiten de
Schijf van Vijf vallen. Bijvoorbeeld
brood: volkoren- en bruinbrood passen
in de Schijf van Vijf, wit brood valt
daarbuiten.

@ de Gezondheidsraad heeft geadviseerd
om deze zo min mogelijk te consumeren
zoals suikerhoudende dranken.

©® de Gezondheidsraad heeft geadviseerd
ze te vervangen door voedingsmiddelen
met een gunstigere samenstelling,
bijvoorbeeld harde margarine door
vloeibaar bak- en braadvet of olie.

\Voor jonge kinderen bleek het niet

mogelijk om binnen 85% van de

energiebehoefte te voorzien in 100%

van de essentiéle voedingsstoffen

© Ze te veel zout, suiker, transvet of ver-
zadigd vet, of te weinig vezel, bevatten.
Hiervoor zijn criteria opgesteld. Een
consequentie hiervan is dat binnen één
productgroep zowel voedingsmiddelen
zitten die in de Schijf van Vijf passen,

Chocoladepasta Honing Avocado

Pindakaas en notenpasta met (Halva)jam Banaan

toegevoegd zout of suiker

Rauwe ham Appelstroop Aardbei

Salami Chocoladehagel/vlokken Makreel

Runderrookvlees Kipfilet Geraspte wortel met rozijnen

Ontbijtspek Ham Zuivelspread

40+, 45+, 50+ Kaas Boterhamuworst Gegrilde groente
Kalkoenfilet Huttenkdse met radijs

Komkommersalade

Pindakaas en notenpasta
zonder toegevoegd zout of
suiker

Ei
30+ kaas

@ Ze niet bijdragen aan een gezond
voedingspatroon, zoals koek en snoep.

In de praktijk vormen deze voedingsmid-
delen een zeer diverse groep, waarbij som-
mige producten veel meer calorieén, suiker,
zout en of vet per portie leveren dan ande-
ren. Om de consument te helpen bij de
keuze uit producten die buiten de Schijf
van Vijf vallen, wordt in de advisering
gesproken over ‘dagelijkse keuze buiten

de schijf’ en ‘wekelijkse keuze buiten de
schijf’. Om consumenten handelings-
perspectief en richting te bieden, wordt

bij de dagelijkse en wekelijkse categorie
een frequentie advies gegeven. Voor de
‘dagelijks buiten de schijf’ categorie zijn
dit voor mensen ouder dan 9 jaar drie a
vijf porties per dag en voor de ‘wekelijks
buiten de schijf’ categorie maximaal drie
porties per week. Bij deze adviezen wordt
aangeraden om niet altijd hetzelfde te
kiezen. Ook wordt aangegeven dat de
bovenkant van de range (vijf dagelijkse
keuzes) voor grote eters, zoals pubers in
de groei geldt. Het voornaamste doel van 2
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Toelichting op de adviezen over producten die buiten de Schijf van vijf vallen

dit frequentie-advies is om consumenten
een idee te geven naar welke verhouding
tussen verschillende voedingsmiddelen ze
het best kunnen streven.

Voor jonge kinderen worden aangepaste
adviezen gegeven voor de frequentie van
keuzes buiten de schijf. Volgens onze bere-
keningen hebben kinderen tot 9 jaar als ze
de aanbevolen hoeveelheden van Schijf
van Vijf producten eten, weinig of geen
ruimte (in) energie voor producten buiten
de Schijf van Vijf. Een van onze uitgangs-
punten is dat onze adviezen een voedings-
patroon vormen dat voldoende voeding-
stoffen levert. Het gevolg hiervan is dat
wij voor jonge kinderen adviseren om hen
zo min mogelijk wekelijkse en dagelijkse
keuzes te geven. Concreet is ons advies om
kinderen van 1 tot 4 jaar geen wekelijkse
keuze te geven en eventueel een dagelijkse
keuze als beleg op brood, maar liever niet
als tussendoortje.

\Joorbeeld dagmenu voor een jong kind

Om een beeld te geven van hoe
makkelijk en lekker een gezond
dagmenu voor een jong kind er
uit kan zien, geven we hier ook
een voorbeeld dagmenu.

Eet smakelijk!

Ontbijt
1 volkoren boterham met marga-
rine uit een kuipje en jam
Een bekertje halfuolle melk (150 ml)
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Opschuiven naar gezonder
Volgens de meest recente gegevens uit

de Voedselconsumptiepeiling gebruiken
jonge kinderen dagelijks gemiddeld veel
meer dag- en weekkeuzes en minder dan
de aanbevolen hoeveelheden van een aan-
tal Schijf van Vijf producten. Dit heeft als
gevolg dat het gemiddelde voedingspatroon
van jonge kinderen niet optimaal is en van
bepaalde voedingstoffen meer (bijvoorbeeld
verzadigd vet) en andere minder (bijvoor-
beeld vezel) dan de dagelijks aanbevolen
hoeveelheid levert. Wanneer het voedings-
patroon van jonge kinderen zal opschuiven
in de richting van onze adviezen zal dat
niet alleen resulteren in een inname van
voedingsstoffen die meer in lijn in is met
de richtlijnen en normen van de Gezond-
heidsraad, maar jonge kinderen ook helpen
om op te groeien met gezonde keuzes en
het omgaan met producten waarvan een
beperkte hoeveelheid in een gezond voe-
dingspatroon past.

Tussendoor
Een schaaltje magere yoghurt
(150 ml) met een halve sinaasappel
in blokjes
Een bekertje lauwe thee zonder
suiker of een bekertje water

Tussen de middag
1 volkoren boterham met margarine
uit een kuipje en hittenkdse en
een halve volkorenboterham met
margarine uit een kuipje en appel
Een bekertje water

We geven ouders van jonge kinderen graag
advies mee over wat ze het best aan eten en
drinken kunnen aanbieden aan hun kind.
Tegelijkertijd zijn we ons er van bewust
dat onze adviezen om uiteenlopende
redenen niet voor iedereen meteen haal-
baar zijn. Daarom is onze belangrijkste
boodschap dat opschuiven naar beter en
elke stap telt. Het hoeft niet meteen per-
fect. We moedigen elke verbetering in het
voedingspatroon aan. Eén voorbeeld van
een verbeteringsstap — ook voor jonge kin-
deren - kan zijn om voor broodbeleg vaker
een dagkeuze te nemen in plaats van een
weekkeuze of een Schijf van Vijf product
in plaats van een dagkeuze (zie tabel 1).
Daarnaast kan ook het vaker geven van
fruit en groente tussendoor in plaats van
koek en snoep een verbeterstap zijn. Een
diétist is bij uitstek de aangewezen pro-
fessional om op individueel niveau het
maken van haalbare betere keuzes te
begeleiden.

Tussendoor
Een paar door midden gesneden
kerstomaatjes
Een bekertje thee zonder suiker

Warme maaltijd
25 gram gebakken kabeljauw,
1 opscheplepel (volkoren) couscous
en 1-2 opscheplepels groente
Een bekertje water

.""'
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Meer planten eten
alleen is niet genoeg

nno 2017

voelen hoog-

opgeleide

stedelingen zich

schuldig als ze

niet flink min-
deren in zuivel, vlees en eieren.
In plaats daarvan eten ze uit
planten gewonnen eiwitten en
vetten die door machines zijn
omgevormd tot nagemaakt
‘dierlijk’ eten. Hun schuld-
gevoel is terecht, maar het
leidt af van de echte uitdaging.
Wie mais en soja over grote
afstanden transporteert en
vervolgens, ergens ver van de
akker, voert aan een koe, kip of
varken, is een sufferd. Een kilo
voer levert hooguit 450 gram vlees op. Dat lukt
alleen de plofkip, het meest efficiénte dier als het
gaat om de conversie van voer tot vlees. Maar de
poep van die kip zou weer gebruikt moeten worden
op de akker in Zuid- of Noord-Amerika waar het als
gewas vandaan kwam. We willen daar tenslotte weer
nieuw graan vandaan kunnen halen. Toch stoken we
de mest op in afvalverbrandingsinstallaties die het
als groene stroom uit ons stopcontact laten komen.
Dat spaart de kosten van retourtransport en energie
hebben we toch nodig. Niettemin is het doodzonde,
want zo verstoken we essentiéle nutriénten die we
voor heel lange tijd niet meer in de plant-dier-mens
cyclus kunnen gebruiken. Het is ook jammer omdat
dan meer kunstmest nodig is. Dat kost een sloot
fossiele energie om de benodigde stikstof uit de lucht
te halen. Daar wordt steeds schaarser wordende
fosfaat en kalium aan toegevoegd. Die mix moet de
akkers uit die verre landen vruchtbaar houden maar
zorgt op den duur voor een gebrek aan organische
stof omdat dlle nutriénten overzees blijuen. Moeten
we dus mest gaan verwerken tot gedroogde

DICK VEERMAN

her-transporteerbare vrucht-
baarheid? Er zijn nog geen
goede sommen van, maar
reken maar dat het klauwen
energie kost.

Als grondstoffen van ver
komen, kampen vleesver-
vangers met hetzelfde euvel.
We poepen en pissen ze hier
weer uit, waardoor de mest
niet terugkomt op verre akkers.
Als grondstoffen door dieren
worden gegeten, laten dieren
tenminste nog poep achter.
Bij een machine die vleesver-
vangers maakt, gaat die energie
domweg verloren. Die energie
zit overigens niet alleen in het
verwerkingsproces, maar ook
in de kunstmest en het irrigatiewater van de eiwit- en
vetrijke gewassen die gebruikt worden voor vlees-
vervangers. Die gewassen hebben meer nodig dan
producten die nauwelijks verzadigen, zoals sla,
komkommers en tomaten. Daarom kost menig
vleesvervanger nog altijd minstens zoveel energie
als een plofkip.

De les? Een dier maakt ‘volautomatisch” melk en
eieren en laat mest en een eetbaar karkas achter.
Als je de in- en output zoveel mogelijk in een zo
nabij mogelijke cyclus regelt, scheelt dat energie
en nutriénten die nu in een zwart gat verdwijnen.
De uitdaging is niet om plantaardig te eten, maar
om te eten zonder fossiel. Zoiets lukt alleen lokaal,
met een beetje dier (en mens) voor de mest en nog
wat slimme technologie voor de rest. Alleen zo krijg
je die belangrijke fossielarme eiwitten en vetten.

Dick Veerman

Oprichter en moderator van Foodlog, een onafhankelijk
nieuws- en discussieplatform dat voedsel, gezondheid en
eten & drinken in perspectief zet.
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‘Het gat tussen advies
enh werkelijkheid

™

|1

Michelle van Roost

: -
is BGN-gewichtsconsulent en gespecialiseerd in
—_— voeding voor kinderen. Voordat ze zich ging verdiepen
{::___—_" in het vakgebied Voeding & Gezondheid rondde ze
ey haar studie Geintegreerde Levensmiddelentechnologie
Al - af aan de Wageningen Universiteit. Michelle heeft een E\
‘.:' # \ : eigen praktijk (Miesvoedingsadvies.nl) en zette in

2016 Voedingsjungle op, een bureau dat advies en
informatie geeft over gezonde voeding voor kinderen.
Manon van Eijsden (zie pagina 16) was vanaf het

i begin betrokken als adviseur en is sinds dit jaar lid
van de Maatschap Voedingsjungle.
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ezond eten; wat is dat en hoe doe je
l dat? Die vraag komt vaak terug in
mijn werk en is het gevolg van de
wirwar aan voedingsinformatie,
de superfoods en voedingsgoeroes
en het stuk voor stuk in de ban
doen van vertrouwde basisvoedingsmiddelen. Veel mensen
weten niet meer hoe ze gezond kunnen eten. Daar ligt een
mooie taak voor de gewichtsconsulent; opgeleid om ge-
zonde cliénten te helpen met voedingsvraagstukken en
gewichtsproblemen.’

Professionalisering

‘Aan de titel gewichtsconsulent kleeft soms nog een nega-
tief imago. Dat moet maar eens afgelopen zijn. De Beroeps-
vereniging Gewichtsconsulenten Nederland (BGN) zet zich
al geruime tijd succesvol in voor een professionaliserings-
slag. Het opleidingstraject is aangepast, met een landelijk
examen en meer aandacht voor praktijkervaring. Je haalt
het diploma gewichtsconsulent niet meer op je zolderkamer.
De rolverdeling tussen gewichtsconsulent en diétist is in
mijn ogen ook heel duidelijk: de gewichtsconsulent helpt
mensen en kinderen met onder- en overgewicht, maar
alleen als ze verder gezond zijn. Daar ligt de grens. Zodra

er sprake is van gezondheidsklachten of achterliggende
oorzaken van de gewichtsproblemen, stuur ik cliénten door
naar de huisarts of diétist. Ook als kinderen bijvoorbeeld
zuivel of andere essentiéle basisproducten willen of moeten
mijden, is het niet aan mij om ze te begeleiden. Kinderen
moeten een volwaardige voeding krijgen; dat is de exper-
tise van de diétist.’

De uitdagingen van de Schijf

‘De richtlijnen Schijf van Vijf voor kinderen zijn flink aan-
gescherpt; het strikt naleven ervan is in mijn ogen voor
kleine kinderen amper haalbaar. Kinderen tot 4 jaar hebben
geen ruimte meer voor weekkeuzes en tussendoortjes en
mogen nu hooguit één dagkeuze als beleg op brood. Tot
maart 2016 waren de dagkeuzes voor op brood, zoals jam,
appelstroop, achterham en kipfilet, nog gewoon gezonde
keuzes. Bij de nieuwe Schijf is de bruine boterham met jam
of appelstroop opeens gedegradeerd tot het niveau van een
lange vinger of wat winegums. Ik begrijp het streven naar
het binnenkrijgen van voldoende voedingsstoffen voor deze
moeilijke leeftijdsgroep, maar de doorvertaling daarvan is
in mijn ogen onrealistisch. Wie de Schijf wil naleven, houdt
qua belegkeuze weinig over: plakjes groente en fruit,
hiittenkéase, ei en spreads zonder toegevoegd zout en
suiker. Een knap kinderdagverblijf dat hiermee én binnen
de richtlijnen en het budget blijft én een gevarieerde voe-
ding aanbiedt.’

Interview

Tussendoortjes

‘Voor kinderen tot vier jaar is er geen ruimte meer voor
tussendoortjes buiten de Schijf. En weekkeuzes zijn al
helemaal uitgesloten. Een koek, roomijsje of mini marsje:
niet meer voor deze leeftijdsgroep. En dat betekent ook:
geen taart meer bij verjaardagen! Geen klassieke foto’s van
een baby van 1 jaar die in de slagroomtaart grijpt. En dat
terwijl volgens de laatste VCP kids kinderen van 1-3 jaar
gemiddeld zo’n 75 gram per dag snoepen en snacken.

Het gat tussen het advies en de werkelijkheid is veel te
groot. Daarom pleit ik voor kleinere stapjes die meer
aansluiten bij de huidige inname, zoals de 100 kcal ‘vrije
ruimte’ die jonge kinderen hadden in de Richtlijnen Voed-
selkeuze 2011. Die 100 kcal zijn ook zo ingevuld, maar het
geeft richting en keuze. Bovendien zien ouders daarmee in
een keer dat het huidige aanbod te veel is en trekken dan
zelf al de conclusie. Ik ben dus blij dat ook het NCJ (Neder-
lands Centrum Gezondheidszorg) de vrije keuze aanhoudt
in haar aanpgepaste van de Richtlijn voeding en eetgedrag.’

Schijf-‘proof

‘Het idee achter de Schijf van Vijf - je voedingspatroon up-
daten en elke keer een stapje gezonder — vind ik prachtig,
maar de doorvertaling en de mate van detail is niet werk-
zaam. Het wél of niet Schijf-‘proof’ zijn van producten is te
rigide. Het is ondoenlijk voor consumenten om alle etiket-
ten te bestuderen. Door net het verkeerde blikje kikkererwten
is je zelfgemaakte humus opeens een dagkeuze die concur-
reert met koekjes of witte rijst. Je kunt niet verwachten dat
de consument het etiket van elke pot groente bestudeert
om te zien of het voldoet aan de Schijf van Vijf. Ik ben al blij
als de groente-inname omhoog gaat. Toegevoegd suiker en
zout komen daarna wel. Daarom pleit ik voor een update
van de driedeling, waarbij je producten vergelijkt binnen
een categorie. Dat geeft inzicht en legt veel makkelijker uit.’

Michelles top 5 Gezond eten

O Eet op vaste momenten. Liefst drie hoofdmaaltijden en iets lichts
tussendoor

@ Eet aan tafel, en met elkaar

O Kies zoveel mogelijk voor gezonde basisvoedingsmiddelen; dan is een
keertje buiten de schijf eten geen probleem

@ Heb aandacht voor elkaar én voor het eten. Maak er iets van!

@ Voor ouders en opvoeders: geef zelf het goede voorbeeld
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Probiotica

Probiotica en de
mi1crobiota

Onze gezondheid wordt voor een belangrijk deel bepaald door onze
darmbacterién. Bekend is dat gefermenteerde zuivel een gunstige invloed

heeft op de diversiteit van het microbioom. Dit artikel schetst een over-

zicht van de meest recente wetenschappelijke inzichten in probiotica.

TEKST DR. OLAF LARSEN (YAKULT NEDERLAND B.V.)

ns lichaam herbergt een

enorme hoeveelheid

micro-organismen.

Deze micro-organismen,

meestal aangeduid als de

“microbiota”, bevinden
zich onder andere op de huid, de neus, en
in de mond.! Het maag-darmkanaal bevat
verreweg de grootste aantallen micro-

24 Voeding Magazine 2 2017

organismen, waarvan het leeuwendeel uit
bacterién bestaat. Het “uit balans raken”
van de microbiota, bijvoorbeeld door een
vermindering van bepaalde bacterie-
soorten of een verlaagde diversiteit, wordt
steeds vaker in verband gebracht met
ziekte. Een microbiota die goed in balans
is, wordt dan ook geassocieerd aan een
gezonde levensloop: Healthy Ageing.2

Probiotica bij diarree

Steeds meer studies geven aan dat het toe-
dienen van micro-organismen aan een ver-
stoorde microbiota heilzaam zou kunnen
werken. Veelbelovende resultaten zijn
onder andere bereikt op het verminderen
van de kans op antibioticum-geassocieerde
diarree.3 Dergelijke probiotische produc-
ten moeten aan een aantal voorwaarden



voldoen: de micro-organismen moeten
de darmen levend bereiken, een dosis/
portie bevat minimaal 1 miljard orga-
nismen, en er moet een gezondheids-
bevorderend effect vanuit gaan. Pro-
biotica worden vaak in de vorm van
voedingsproducten toegediend, zoals
melkdranken en yoghurts.

Probiotica bij URTI
Probiotica lijken ook het risico op bovenste
luchtweginfecties (Upper Respiratory

Figuur 1. Incidentie van Upper Respiratory Tract
Infections (URTI) bij consumptie van gefermen-
teerde melk met LcS-bacterién en melk zonder
LcS-bacterién
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Tract Infections, URTI) te kunnen vermin-
deren. In een Cochrane meta-analyse uit
2015, waarin diverse gerandomiseerde
placebo-gecontroleerde klinische trials
met probiotica zijn geanalyseerd, blijkt
dat probiotica bovenste luchtweginfecties
beter lijken te onderdrukken dan placebo.5
Een belangrijke opmerking hierbij is dat er
meer kwalitatief goed opgezette studies
nodig zijn om deze eerste positieve indi-
caties kracht te kunnen bijzetten.

LeS: Lactobacillus casei

Een recente studie toont een interessant
voorbeeld waarin probiotica wordt ingezet
om de kans op URTI bij gezonde mensen
te verlagen.¢ In deze studie kregen 100
mannelijke kantoormedewerkers van
middelbare leeftijd, na randomisatie,
voor 12 weken ofwel een gefermenteerde
melkdrank met minimaal 1.0 x 10! Lacto-
bacillus casei Shirota (LcS) bacterién ofwel
gewone melk. Gedurende deze periode
hielden de deelnemers van deze studie
een medisch dagboek bij, dat werd geéva-
lueerd door een arts en beoordeeld werd
op het optreden van URTI. Uit de studie
bleek dat de incidentie van URTI signifi-
cant lager was voor de groep met LcS:
22.4% voor de LcS-groep versus 53.2%
voor de melk-groep. Ook was, onder

Probiotica lijken ook het risico op

bovenste luchtweginfecties (URTI)

te kunnen verminderen

De auteur

Dr. Olaf Larsen is sinds 2012
hoofd van de Science afdeling van
Yakult Nederland. Daarnaast is hij
voor 0.2 fte als Assistant Professor
verbonden aan het Athena
Instituut, Vrije Universiteit Amster-
dam. Olaf is scheikundige en heeft
een promotieonderzoek binnen de
natuurkunde (biofysica) gedaan.

andere, de duur van de URTI periode voor
de LcS-groep korter dan die voor de melk-
groep. Deze studie dient nog bevestigd te
worden door een dubbelblind placebo-ge-
controleerde trial.

Andere invloedsfactoren

Het is belangrijk om te realiseren dat
deze resultaten niet automatisch op alle
probiotica-producten van toepassing zijn.
Belangrijke productspecificaties zoals het
levend aankomen in de darmen, de houd-
baarheid, maar ook het klinisch effect,
zijn niet alleen sterk afhankelijk van welke
bacteriestam gebruikt wordt. Ook de pro-
duct-matrix zelf (bijvoorbeeld zuivel of
gevriesdroogd) heeft een grote invloed.”
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Katinka de Nennie

volgde de opleiding Voeding en diétetiek aan de
Haagse Hogeschool. Haar eerste baan als diétist
was bij Rivas Zorggroep Gorinchem. Sinds 2008
heeft ze haar eigen diétistenpraktijk in Gouda
en sinds 2010 ook in Zoetermeer. Sinds drie jaar
werkt diétist Julia Cornet in de praktijk van
Katinka. De praktijk is gericht op kinderen,
jongeren, zwangeren en kinderen met een
verstandelijke of andere beperking. Katinka is
mede-eigenaar van Kinderdieetcreatie.




innen de kinderdiétetiek bestaat
l weinig materiaal dat gericht is op
kinderen tijdens de begeleiding.
Daarom zijn wij met Kinderdieet-
creatie begonnen; een samenwerking
van vier kinderdiétisten en een creatief
vormgeefster. Wij ontwikkelen spelmaterialen om kinderen
te helpen naar een gezonder eetpatroon. Het materiaal
bestaat uit informatie voor de ouders en uit een werkboek
waarmee de kinderen samen met de ouders aan de slag
gaan. Het is een losbladig systeem, zodat je kunt pakken
wat het kind op dat moment nodig heeft.’

Methoden

‘De eerste twee methoden die we hebben uitgebracht zijn
‘Kritische eters’ en ‘Poepproblemen’. De methode ‘Autisme’
is in het najaar klaar en daarna volgen ‘Voedselovergevoelig-
heid’ en ‘Ondergewicht’. Voordat een diétist de methode
‘Kritische eters’ aanschaft, moet diegene wel een opleiding
bij ons volgen. Een onderdeel van die methode is senso-
rische informatieverwerking en daarvoor heb je bepaalde
basiskennis nodig. Inmiddels hebben al 60 kinderdiétisten
de cursus succesvol afgerond. Voor de methode ‘Poep-
problemen’ hoeft geen cursus te worden gevolgd.’

Speciale adviezen

‘Samenwerking met de ouders en het kind is erg belangrijk
om een goed resultaat te bereiken. Het kind zelf moet goed
gemotiveerd zijn, maar ook bij ouders moet de kennis over
gezonde voeding goed zijn. Daarnaast moeten ouders
weten hoe ze het kind kunnen motiveren en stimuleren.
Druk, strijd en drang werken contraproductief, en dat komt
juist vaak voor bij slecht etende kinderen. In mijn gesprekken
focus ik daarom eerst op wat wél goed gaat. Het kind staat
altijd centraal. Vaak dragen ze zelf geniale oplossingen aan.
Zo willen veel kinderen zelf aangeven wat ze willen proeven.
Een kind krijgt het gevoel de regie in eigen hand te hebben
en leert toch nieuwe dingen proeven.

Het maakt niet uit als ze dan voor iets makkelijks kiezen;
belangrijker is dat de volgende stap makkelijker wordt

om te nemen.’

Hypes

‘Tk hoor vaak over voedselhypes, maar bij ouders in mijn
praktijk valt dat reuze mee. Ik krijg soms vragen over
tarwegluten en heel soms over melk. Wij geven aan dat het
belangrijk is om brood en zuivel te gebruiken. Als mensen

Interview

toch alternatieven willen gebruiken, kijken we of die
alternatieven wel goed zijn voor het kind. Ik vind het ook
belangrijk om door te vragen. Zo ken ik een moeder die een
glutenvrij dieet bij haar autistisch kind wilde uitproberen.
Maar daardoor at hij bijna niets meer en dat is natuurlijk
helemaal niet wat je wil. Een goede dialoog met die ouder
is dan noodzakelijk.’

Vergoedingsysteem

‘Aan 3 uur vergoeding uit de basisverzekering heb je eigen-
lijk niet genoeg bij kinderen. Zij hebben een intensievere
begeleiding nodig. Eerlijk gezegd loop ik bij bijna alle
patiénten vast. Slechts 5% van mijn cliénten is na die 3 uur
bereid om zelf voor vervolgconsults te betalen. Soms biedt
een aanvullende verzekering uitkomst. In het najaar plan-
nen we de consults creatief in zodat je 6 uur in twee opeen-
volgende jaren kunt declareren. Maar in het voorjaar lukt
dat niet en is er dus een probleem.’

Richtlijnen Schijf van Vijf

‘Het werken met de nieuwe richtlijnen Schijf van Vijf is een
uitdaging. De grootste vertaalslag zit hem in de regels voor
dag- en weekkeuzes. Het kan allemaal wel, maar het is te
ingewikkeld voor ouder en kind. Met een boterham met
48+ kaas ben je voor jonge kinderen die ene dagkeuze al
kwijt. En voor een kind met overgewicht zijn de richtlijnen
helemaal niet reéel; die eet zo totaal anders dat die stap
ontzettend groot is. Je wilt als diétist de voeding van

zo’n kind eerst normaliseren met producten die het al eet.
Daarna kun je in vervolgstappen de focus leggen op optimaal.
Je kunt kinderen beter leren zich meer bewust te zijn van
wat ze doen, dan hen onmogelijke regels op te leggen. Ik
kan daarom wel goed uit de voeten met de oude 100 kcal
‘vrije ruimte’. Daar kun je naartoe werken. En kinderen
hebben er als ze op kamers gaan nog wat aan, omdat ze
geleerd hebben goede keuzes te maken in plaats van te
weten wat niet mag.’

Katinka's Top 4 Gezond eten

© Praat mét het kind en niet over het kind

@ Sluit advies en materiaal aan op de beleving van het kind
© Praat en werk op het niveau van het kind

@ Maak eten weer tot een feestje!
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Achterop

Congres Sport & Voeding 13 oktober 2077
De kracht van voeding bij sport

Een goede balans tussen sport en
voeding zorgt voor betere sport-
prestaties, meer kracht, een beter
uithoudingsvermogen en herstel
na inspanning. Om de kennis over
gezonde voeding bij sporten te ver-
groten, organiseert het Friesland-
Campina Institute voor de tweede
keer het congres Sport & Voeding.

VVan aanbevelingen tot motivatie
Het congresprogramma is speciaal
samengesteld voor de (sport)diétist,
fitnessinstructeur, personal trainer,
gewichtsconsulent, breedtesportadviseur En de Mystery Guest is...

en professionals die werkzaam zijn in de Tijdens het congres zullen wetenschappers
jeugdgezondheidszorg. Talloze vragen en sportdiétisten hun laatste inzichten uit
zullen worden beantwoord: Wat zijn de de wetenschap en praktijk delen, zowel
voedingsaanbevelingen voor een recrea- tijdens de plenaire presentaties als in de
tieve sporter? Wat zijn de nieuwe inzich- parallelsessies. Het congres wordt afgeslo-
ten in de wereld van sportvoedings- ten met een Mystery Guest. Deze Olympisch
supplementen? Wat is de rol van Smart sporter zal haar ervaringen met voeding
Health technologie in sportvoedings- binnen haar sport delen met het publiek.

advies? En hoe motiveer je sporters,
vooral als ze aan het ‘puberen’ zijn?
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