GEZOND ETEN, ZO KAN HET OOK

VOEDSELBEWERKING:

EEN RUIM EN COMPLEX BEGRIP
De algemene voedingsaanbevelingen
adviseren om zoveel mogelijk de voor-
keur te geven aan weinig of niet-
bewerkte voedingsmiddelen (7,32).
Sindsdien is de term ‘bewerkt’ onder-
werp van menige discussies. Feit is dat
voedselbewerking een belangrijke rol
speelt om ons voedsel eetbaar, verteer-
baar, voedzaam, houdbaar, smakelijk en
veilig te maken. De mate waarin voedsel
wordt bewerkt en de bedoeling die men
hiermee heeft, is vatbaar voor inter-
pretatie. Voedselbewerking is immers
een ruim en complex begrip met veel
mogelijke - goede en minder goede -
uitkomsten. Een duidelijke en heldere
communicatie is belangrijk om misvattin-
gen over (on)(ultra)bewerkte voedings-
middelen te vermijden.
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primaire productie van grondstoffen zoals groenten,

fruit, melk, aardappelen, vlees, vis, ei en granen.
Deze grondstoffen worden onderweg van het veld
naar ons bord in meer of mindere mate bewerkt.

Voedselbewerking is een essentieel onderdeel van
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Er zijn veel vormen van voedselbewerking. Ze kunnen
zowel de fysische, de biochemische, de sensorische als

de nutritionele eigenschappen van voedsel veranderen.

Voedselbewerking vindt ook plaats in de verschillende
schakels van de voedselketen: bij de boer op het veld,
door de voedingstechnoloog in het voedingsbedrijf en
in de keuken van de (thuis)kok.

VOORDELEN VAN
VOEDSELBEWERKING

VOOR VEILIG VOEDSEL
Voedselbewerkingsprocessen zijn nodig om ons voed-

sel in eerste instantie veilig te maken voor consumptie.

We moeten bijvoorbeeld groenten en fruit wassen
om fysische (bv. vuil, aarde) en andere residu’s, die
sowieso vanuit de omgeving op ons voedsel terechtko-
men, te verwijderen. Rauwe melk maar ook rauwe kip
moet een hittebehandeling ondergaan om potentieel
pathogene bacterién af te doden. In peulvruchten
zitten kleine hoeveelheden lectines (natuurlijke plan-
tengifstoffen) die door verhitting onschadelijk worden
gemaakt. Omwille van die reden wordt bijvoorbeeld
ook aangeraden om champignons niet te vaak rauw
te eten. Zij bevatten de natuurlijke gifstof agaritine
(3,4,5,6,9).

VOOR EETBAAR EN VERTEERBAAR VOEDSEL
Voedselbewerkingsprocessen zijn ook nodig om
bepaalde voedingsmiddelen meer eetbaar en beter
verteerbaar te maken. We moeten bijvoorbeeld aard-
appelen, rijst en peulvruchten koken omdat ze in hun
natuurlijke vorm niet eetbaar of moeilijk verteerbaar
zijn. Aardappelen en peulvruchten bevatten een vorm
van zetmeel die moeilijk bereikbaar is voor verterings-
enzymen. Door het in contact te brengen met warmte
en vocht, verandert de zetmeelstructuur waardoor het
beter verteerbaar wordt. Graankorrels moeten worden
gebroken en vermalen tot meel om het zetmeel en de
eiwitten die in hun endosperm zitten, beschikbaar te
maken (3,4,5,6,9).

VOOR MINDER VOEDSELVERLIES

Direct vers van bij de boer tot op het bord lijkt ideaal.
Hoewel de aandacht voor de korte keten steeds meer
mensen aanspreekt, is dit voedselsysteem niet altijd
en voor iedereen haalbaar. Een zekere vorm van maal-
tijdplanning en gebruiksgemak zijn bovendien een vast
onderdeel geworden van onze hedendaagse eet- en
leefstijl. Voedselbewerkingen zorgen ervoor dat voed-
sel langer kan worden bewaard of anders gezegd, dat
de microbiologische, fysische en chemische kwaliteit
van voedsel langer gegarandeerd blijft (3,4). Voor-
beelden zijn de UHT-behandeling van melk, groenten
fermenteren, vlees en vis zouten of drogen, voedsel

invriezen of vacuim verpakken

of waar nodig en conform de
reglementering de juiste additie-
ven toevoegen (bv. antioxidanten,
stabilisatoren). Voedsel dat langer,
beter en makkelijker houdbaar

is, laat ook een verdere veilige
verwerking, transport, verkoop en
opslag toe. Dat kan bijdragen tot
minder voedselverlies door bederf
(3,4,59).

VOOR MEER VARIATIE
Voedselbewerking slaat ook op een
of meerdere ingrediénten trans-
formeren of combineren tot een
nieuw product of gerecht. Voor-
beelden zijn yoghurt en kaas op
basis van melk, volkorenbrood en
pasta op basis van volkoren granen
en plantaardige olién afkomstig uit
noten en zaden (3,4). Ook culinaire
voedselbereidingen zoals groenten
grillen, vlees of vis bakken, eieren
pocheren en aardappelen roosteren
zijn vormen van voedselbewerking.
Voedselbewerking verruimt het
voedselaanbod en zorgt voor meer
variatie en smaak. Dat is positief,

vooral wanneer het gaat over een
uitbreiding van het voedingsaan-
bod dat bijdraagt tot een goede
gezondheid.

WANNEER DE

BALANS DOORSLAAT

De eerder beschreven voordelen
van voedselbewerkingen kunnen
vanuit gezondheidsstandpunt ech-
ter ook nadelig worden. Namelijk
wanneer voedselbewerkingen meer
gericht zijn op het creéren van meer
aanbod van goedkoop gemaksvoed-
sel dat nutriéntarm en/of energie-
dens is, ook vaak aangeduid als
‘lege calorieén’. Het zijn dikwijls ook
sterk bewerkte of ultrabewerkte
producten (zie verder). De techno-
logische bewerkingen op zich zijn
niet per se het probleem, dan wel
de bekomen producten die kunnen
aanzetten tot een eenzijdige over-
consumptie met mogelijk nadelige
gezondheidseffecten tot gevolg (7,8).

U@ Bewerkt voedsel: nood aan
duidelijke definities

GEZONDHEIDSEFFECTEN VAN
VOEDSELBEWERKING

EFFECT OP DE NUTRITIONELE

SAMENSTELLING

Bepaalde voedselbewerkingspro-

cessen (bv. versnijden, vermalen,

scheiden, verhitten, drogen,
concentreren, ingrediénten toe-
voegen) kunnen de hoeveelheid

en de biologische beschikbaarheid

van macro- en micronutriénten

en andere bioactieve stoffen in

voedingsmiddelen wijzigen (4,5).

Enkele voorbeelden:

« Door melk af te romen (met een
centrifuge) wijzigt het vetgehalte
van melk (bv. om magere of
halfvolle melk te bekomen) en/of
de verhouding tussen het vet- en
het eiwitgehalte (bv. van belang
voor de kaasbereiding) (3,4,9).

« Graankorrels worden gebroken
en vermalen tot meel. Hoe meer
er van de nutriéntrijke kiem en

van de vezelrijke zemel wordt
verwijderd (bv. voor witte bloem),
hoe lager het vitamine-, mine-
ralen- en vezelgehalte van het
eindproduct (9).

« Tijdens de kaasbereiding daalt
het vochtgehalte (0.a. door
stremmen, verwijdering van de
wei, pekelen en rijpen) en neemt
zowel de nutriént- als de energie-
densiteit toe in vergelijking met
melk (meer calcium, eiwitten en
vetoplosbare vitaminen per 100 g
product maar ook meer vet en
zout) (3).

« Aardappelen zijn van nature
vetarm. Wanneer ze gefrituurd
worden, verliezen ze water en
nemen ze vet op. De opname
van vet wordt zowel door de
aardappel (bv. variéteit, versnij-
ding) als door het frituurvet (bv.
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temperatuur, kwaliteit) bepaald
(4,31).

« Groenten koken of blancheren
gaat gepaard met verlies aan
hittegevoelige en wateroplosbare
nutriénten (bv. vitamine C, B-
vitamines via kookvocht).
Groenten warm bereiden kan
sommige voedingscomponenten
daarentegen net beter beschik-
baar maken (bv. meer vrijstelling
en opname van lycopeen uit
tomatensaus) (meer lezen:
www.nice-info.be: ‘Rauwkost of
warme groenten?’) (10).

« Bepaalde producten worden ver-
rijkt met vitaminen en mineralen
om hun nutritioneel profiel te
verbeteren. Suiker, vet en zout
toevoegen kan het nutritionele
profiel van producten verlagen.

EFFECT OP DE
VOEDINGSMATRIX

De samenstelling van voedings-
middelen beinvloedt niet alleen de
nutritionele kwaliteit (bv. nutriént-
dens versus nutriéntarm) maar kan
ook van invloed zijn op het verzadi-
gingsgevoel en de beloningswaarde

WEETIJE

Voor onze prehistorische
voorouders was rauw voedsel
heel gewoon. Tot ongeveer
800.000 jaar geleden beschikte
men niet over vuur om maal-
tijden te bereiden. Met de
ontdekking van het vuur is ook
het concept koken ontstaan.
Het kookproces veranderde
niet alleen de smaak, de tex-
tuur en de voedingswaarde van
het voedsel. Door voedsel te
koken kon het ook makkelijker
worden gekauwd en werd het
beter verteerbaar én voed-
selveilig(er). Dit heeft een
enorme impact gehad op de
evolutie van de mens (1,2).
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van voedsel (zie ook het artikel:
‘Wat bepaalt ons eetgedrag?’), op
de vertering en de absorptie van
de aanwezige nutriénten, op het
kauwgedrag en de eetsnelheid en
mogelijk ook op het uiteindelijke
gezondheidseffect ervan. Al deze
elementen zitten ook vervat in het
concept van de voedingsmatrix.

De voedingsmatrix is de specifieke
structuur van een voedingsmiddel
waarin een complexe interactie
tussen verschillende voedings-
stoffen en componenten optreedt
(8,12). Voedselbewerkingen kunnen
de voedingsmatrix van voedings-
middelen wijzigen en die veran-
deringen kunnen op hun beurt
gepaard gaan met andere voeding-
seffecten en gezondheidsuitkom-
sten (6,8). Bijvoorbeeld, groente- of
fruitsap drinken heeft een ander
effect op verzadiging dan een stuk
groente of fruit eten (12,13,14). Als
men niet moet kauwen kan dat

de eetsnelheid en de uiteindelijke
energie-inname vergroten. Het-
zelfde geldt voor een hamburger
op een zacht wit broodje met wei-
nig groenten versus een hamburger
op een krokant volkorenbroodje
met veel knapperige groenten
(6,12,13,14). De gezondheidseffecten
van melk kunnen bijvoorbeeld ook
niet zomaar worden doorgetrokken
naar die van plantaardige drinks.
Door voedselbewerking kunnen
plantaardige drinks wel zoveel
mogelijk de nutritionele samenstel-
ling van melk proberen te benade-
ren maar niet de unieke voedings-
matrix van melk. Naar de specifieke
rol van de voedingsmatrix op de
uiteindelijke gezondheidseffecten
van voedingsmiddelen is verder
onderzoek nodig, zeker ook op de
lange termijn (6,8,12,13,14,32,33).

EFFECT OP VOEDSELOVER-
GEVOELIGHEID
Voedselbewerking kan een voor-
deel zijn bij voedselovergevoelig-
heid. Dankzij het fermentatiepro-
ces wordt yoghurt bijvoorbeeld
beter verdragen door mensen
met een lactosemalabsorptie. De
levende yoghurtbacterién maken

zelf ook lactase aan, het enzym dat nodig is om lac-
tose te verteren. Dat gunstige effect is volgens EFSA
voldoende bewezen via wetenschappelijk onderzoek
(25). Bepaalde bewerkingstechnieken zoals verhitten,
mengen en fermenteren kunnen ook de structuur van
bepaalde eiwitten wijzigen waardoor de allergenici-
teit van een voedingsmiddel kan toenemen of juist
verminderen. Op die manier kan voedselbewerking
mensen met een allergie meer variatiemogelijkheden
bieden (11).

L’% Invloed van voedselbewerking op voedselallergie

EFFECT OP DE VORMING VAN ONGEWENSTE
STOFFEN

Zowel op industriéle schaal als thuis moet de vorming
van ongewenste stoffen tijdens de bewerking van
voedsel worden vermeden. Een voorbeeld is de vor-
ming van acrylamide, een mogelijk nadelig neveneffect
van de veelal gewenste Maillard-reactie die zorgt voor
de bruinkleuring en het aroma van gebakken produc-
ten. Acrylamide wordt vooral gevormd als bepaalde
plantaardige voedingsmiddelen (bv. granen, aardappe-
len, koffie, cacao) droog boven de 120°C worden verhit
(bv. roosteren, frituren). Hierbij reageren de aanwezige
reducerende suikers met het aminozuur asparagine.
Sinds 11 april 2018 is de Europese verordening voor de
reductie van acrylamidegehaltes in levensmiddelen van
kracht (35). De verordening verplicht producenten om
de nodige maatregelen te nemen om het acrylamide-
gehalte in hun producten zo laag mogelijk te houden.
Ook thuis moet men enkele eenvoudige regels in acht
nemen om de vorming van acrylamide zo laag mogelijk
te houden. Een eenvoudige stelregel is: bak frieten,
gebak en toast niet te bruin maar goudgeel (15).
Wanneer voedingsmiddelen te intensief worden verhit
en daardoor verbranden, kunnen schadelijke stoffen
zoals polycyclische aromatische koolwaterstoffen of
PAK’s ontstaan. Ook in voedingsmiddelen die recht-
streeks in contact komen met verbrandingsproducten
zoals rook (bv. tijdens het barbecueén) kunnen PAK's
terechtkomen. Een juiste roostertechniek hanteren, de
consumptie van gerookt voedsel beperken en aange-
brand eten vermijden, houdt de vorming en de inname
van giftige PAK’s zo laag mogelijk (16-18).

EFFECT VAN STERK BEWERKT VOEDSEL

In de algemene voedingsaanbevelingen wordt met
sterk bewerkt of ultrabewerkt voedsel hoofdzakelijk
voedsel bedoeld dat nutriéntarm en/of energiedens

is (zie ook www.nice-info.be: ‘Sterk bewerkt voedsel:
nood aan duidelijke definities’) (7,32). Ze bevatten door-

gaans veel vet, toegevoegde suikers en zout en relatief
weinig eiwitten, vezels, micronutriénten en andere
bioactieve stoffen (7,8,19). Dergelijke voedingsmidde-
len worden ook als ‘lege calorieén’ aangeduid (7,8). Ze
dragen niet bij tot een gezonde voeding, hebben moge-
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lijk een lager verzadigingsgevoel,

een hogere beloningswaarde en een
groot gebruiksgemak waardoor men
geneigd is er makkelijk (te) veel van
te eten (7,8).

Hoewel er op dit moment geen eens-
gezindheid is over de classificatie van
voedingsmiddelen op basis van
bewerkingsgraad, wordt het NOVA-
classificatiesysteem het meest
gebruikt in epidemiologisch onder-
zoek naar het verband tussen sterk
bewerkte voedingsmiddelen en
gezondheid (26,32). Een hoge con-
sumptie van sterk bewerkt voedsel,
conform de NOVA-classificatie, is in
verband gebracht met een hoger
risico op obesitas en andere niet-
overdraagbare aandoeningen (7,8,20,
21,22,23). Of sterk bewerkt voedsel
hiervoor rechtstreeks verantwoorde-
lijk is, kan niet worden achterhaald
op basis van observationeel onder-
zoek. Uit een interventiestudie van
Hall et al (2019) bleek dat deelnemers
die ad libitum werden blootgesteld
aan een voeding bestaande uit sterk
bewerkt voedsel in gewicht toena-
men en een hogere energie-inname
hadden dan wanneer ze, eveneens ad
libitum, werden blootgesteld aan een
voeding die voornamelijk bestond uit
onbewerkt voedsel (24). Meer (inter-
ventie) onderzoek is nodig om de
(causale) rol van sterk bewerkt voed-
sel en de invloed van de bewerkings-
graad op de voedselkwaliteit en de
volksgezondheid vast te stellen.
Naast verzadiging spelen de factoren
eetsnelheid en energie-innamesnel-
heid hierin mogelijk ook een rol. De
eetsnelheid geeft weer hoeveel een
persoon van een bepaald voedings-
middel inneemt per tijdseenheid
(gram/minuut). Als men daarbij ook
nog de energiedensiteit in rekening
brengt, dan kan de energie-inname-
snelheid worden berekend. Uit een
analyse blijkt dat de gemiddelde
energie-innamesnelheid van sterk
bewerkt voedsel hoger is dan die
van onbewerkt voedsel (13,14).

U@ NOVA-classificatie

VOEDSELBEWERKING VAN ‘T HUIS:
DE MEERWAARDE VAN ZELF KOKEN

Zijn eigen potje koken blijkt een
belangrijke bouwsteen voor de
relatie die men met voedsel
ontwikkelt. De culinaire betekenis
van koken is een rauw product
transformeren tot een nieuw
product of gerecht. Het begrip
‘zelf koken’ gaat nog verder. Het
wordt in verband gebracht met
het gebruik van verse ingredién-
ten, het manuele aspect van de
bereiding, de bereiding op kleine
schaal (in de keuken thuis) en de
tijd, energie en liefde die men erin
steekt (2,28-30).

VAN ‘ONTKOKEN’ NAAR
WEER MEER ‘ZELF KOKEN’
Zelf bereide maaltijden worden in
onze huidige westerse samenle-
ving vaak ingeruild voor hapklare
maaltijden uit de supermarkt,
restaurants, foodbars, takeaway’s
en home deliveries. Het aanbod en
de keuze is groot en divers (bv. met
of zonder groenten, met of zonder
vlees, kleine of grote porties, met
of zonder suiker). Hapklaar voedsel
kan lekker en makkelijk zijn maar
het doet ons ook vervreemden
van zelf koken. We ‘ontkoken’

zo bij manier van spreken stilaan.
We brengen minder tijd door in

de keuken en verliezen voedsel-
vaardigheden en voeling met de
oorsprong en de afkomst van

onze voeding (2, 28-30).

ZELF KOKEN VERBETERT
VOEDSELVAARDIGHEDEN
Zoals lezen en schrijven is koken
eveneens een basisvaardigheid
die men best van jongs af aan
meekrijgt. Wie regelmatig zelf
kookt, wordt kookvaardiger, wat
een belangrijke voorspeller is voor
gezond eetgedrag. Zelf koken
draagt ook bij tot de ontwikkeling
van andere voedselvaardigheden
zoals plannen wanneer en wat je
eet, geld en tijd vrijmaken voor
voedsel, goede en haalbare beslis-
singen nemen over wat je eet (27).

Een hoge betrokkenheid in de verschillende stap-
pen van het voedselbereidingsproces kan tevens de
verbinding met en de waarde van het voedsel dat op
ons bord belandt verhogen.

KOKEN DOET PROEVEN

Zelf koken is de ideale gelegenheid om de voedsel-
vaardigheden van kinderen te ontwikkelen. Samen
koken is een goede manier om nieuwe producten
en smaken te leren ontdekken. Door kinderen bij
het koken te betrekken kunnen ze op een spon-
tane manier heel wat leren over gezonde voeding.
Kinderen proeven ook makkelijker van wat ze zelf
mee hebben bereid of eventueel zelf mee hebben
geoogst in de moestuin of recht van bij de boer. Wie
recht van bij de boer koopt, brengt ze ook nauwer
in contact met waar onze basisvoedingsmiddelen
zoals groenten, fruit, aardappelen, vlees, ei en melk
vandaan komen.

ZELF KOKEN MOET OOK GEZOND
GEBEUREN

Zelf koken is geen synoniem voor gezond koken. Een
zelfgebakken taart met slagroom draagt net zoals
een taart uit de winkel nutritioneel gezien niet bij
tot een gezonde voeding. Zelf koken kan leiden tot
gezonder eetgedrag op voorwaarde dat men zich
vooral ook gezonde kookvaardigheden eigen maakt.

L% Gezond eten met een plan

L% Gezond koken en kopen

L% Hoe maak je een recept gezonder

MEER LEZEN
WWW.NICE-INFO.BE

« Materialen
> Brochures

» Recepten
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