Gezonde voedingstips

brood & gebak

aardappelen

deegwaren,
rijst &
peulvruchten

vetten

suikerwaren

groenten & fruit

viees, wild &
gevogelte

vis, schaal- &
schelpdieren

eieren

dranken

melk- &
sojaproducten

kruiden &
specerijen

vermijd

Puree bereid met melk, kant-en-klare aard-
appelkroketten.

Boter, bepaalde margarines, minarines.

Groenten in blik met saus. Groenten
met melk of room.

Bewerkte schaal- en schelpdieren en vis,
gepaneerde vis, kant-en-klare vissalades
en salades met schaal- en schelpdieren.
Visgerechten met saus, in blik.

Aromaten.

verkies

Bruin, volkorenbrood (en wit).

Zelfgebakken brood (opgelet: gebruik een
geschikte vetstof). Zelfgemaakt gebak en
koekjes met sojadrink (opgelet: gebruik een
geschikte vetstof). Rijstwafels, basisgrond-
stoffen nl. bloem, gist, zelfrijzend bakmeel.

Puree bereid met sojadrink, gekookte aard-
appelen, aardappelen in de schil, gebak-
ken aardappelen. Frites gebakken in olie.
Diepvriesaardappelen (niet bereid of be-
werkt). Zelfgemaakte aardappelkroketten
met sojadrink.

Rijst. Alle deegwaren: macaroni, spaghetti,
vermicelli, fagliatelli... Alle rijst- en deeg-
warengerechten met sojadrink.

Verse, gedroogde en geweekte peul-
vruchten. Bindmiddelen zoals maiszetmeel,
aardappelbloem, tapioca, rijstmeel.

Sojaminarine om te smeren, sojamargarine
om te bakken, olie, frituurvet.

Witte en bruine suiker, jam, gelei, stroop,
honing. Pure chocolade, pure cacao,
viokken van pure chocolade. Marsepein.

Alle gekookte, gestoomde, gestoofde...
groenten (zonder saus).
Alle fruitsoorten, in blik, fruitsappen.

Niet bewerkt viees: rund, kalf, varken,
paard, kip, kalkoen, konijn, fazant, orgaan-
vlees zoals lever, nier, tong... Vleesvervan-
gers: fofu, fempeh. Vleeswaren zoals filet
de saxe, filet d’anvers, kalkoenham, kipfilet,
rauwe of gekookte ham...

Niet bewerkte vis zoals kabeljauw, fong,
pladijs, forel en wijting. Zelfgemaakte vis-
salades. Vis in blik, in eigen nat of in olie.

Eiergerechten met sojadrink.

Koffie, thee, mineraalwater. Frisdranken,
fruitsap, groentesap, zelfgetrokken
bouillon, zelfgemaakte soep van foegela-
ten ingrediénten.

Sojadrink en gerechften met sojadrink,
sojadesserts, sojaroom, yofu (plantaardig
alternatief voor yoghurt). Waterijs.

Alle kruiden en specerijen.

Een duurzame
bijdrage
aan een
betere wereld

Wist je dat...

Koemelkeiwitallergie en de kracht van soja

Soja en
koemelkeiwit-
o] [=1{e][]

* Wat is koemelkeiwitallergie?
* Voeding en
koemelkeiwitallergie




Hoewel de symptomen van een voedselallergie of voedselintolerantie vaak
erg op elkaar lijken, is er toch een duidelijk verschil tussen beide. Er is sprake
van een voedselallergie wanneer het immuunsysteem van het lichaam rea-
geert na inname van een bepaald voedingsmiddel, en het lichaam hiertegen
afweerstoffen maakt.

Wanneer voedsel wordt ingenomen, zal dit in de maag en de darmen in kleine stukjes
worden gesplitst door inwerking van bepaalde enzymen. Deze kleine stukjes voedsel
worden dan via de darm opgenomen en vervoerd. Nu kan het ook gebeuren dat gro-
tere stukjes voedsel via de darm worden opgenomen. Dit kan bijvoorbeeld voorkomen
bij kleinere kinderen wanneer de darmwand nog niet volgroeid is of wanneer de darm-
wand beschadigd is bijvoorbeeld als gevolg van infectie. Wanneer deze grotere stukjes
voedsel in de bloedbaan terechtkomen, dan kan het lichaam deze als ‘gevaarlijk’ be-
schouwen en reageren door het maken van afweerstoffen. Een dergelijke reactie kan
bijvoorbeeld ook voorkomen bij het inademen van stuifmeel van bloemen en planten
of als reactie op een ziekteverwekkende bacterie of virus. Reageert het lichaam nu op
een eigenlijk ongevaarlijke stof dan spreekt men over een allergie. Koemelkeiwitaller-
gie is de meest voorkomende allergie bij kinderen. Bij koemelkeiwitallergie reageert
het verdedigingsmechanisme van het lichaam wanneer stukjes koemelkeiwit opgeno-
men worden. Zelfs hele kleine hoeveelheden koemelkeiwit kunnen aanleiding geven tot
allergische reacties.

Symptomen

Bij koemelkeiwitallergie kunnen de reacties zich voordoen binnen enkele minuten, fof
zelfs na een paar dagen. De hoeveelheid koemelkeiwit waarmee men in contact komt,
speelt hierin geen rol. Zelfs een heel kleine hoeveelheid die bijvoorbeeld via een koekje
wordt opgenomen, kan voldoende zijn om een allergische reactie uit te lokken. Bij
ieder individu kunnen de symptomen anders zijn. De meest voorkomende klachten zijn
darmkrampen, braken of diarree, problemen met de luchtwegen of de huid.

Behandeling

De enige behandeling in geval van koemelkeiwitallergie is het uitschakelen van alle
koemelkeiwitten in de voeding. De klachten zullen vanzelf verdwijnen en men zal zich
beter voelen.

Bij koemelkeiwitallergie kunnen melk en melkproducten niet worden ingescha-
keld in het menu. Dit betekent dat voedingsmiddelen zoals kaas, smeerkaas,
kwark, yoghurt, room, slagroom, karnemelk, ijs, melkdranken... niet gebruikt
kunnen worden.

Enkele tips:

* Gebruik geen producten waar koemelk in verwerkt is, zoals bijvoorbeeld bepaalde
koekjes.

* Wanneer melkproducten in bepaalde voedingsmiddelen zijn verwerkt, moeten deze

uit het menu geschrapt worden (bijvoorbeeld spinazie in roomsaus).

Let vooral op de volgende vermeldingen op de verpakkingen: karnemelk, wei, kaas,

smeltkaas, smeerkaas, yoghurt, kwark, pudding, boter, slagroom, chocolademelk,

melkpoeder, melkbestanddelen, weipoeder, wrongel, sodiumcaseinaat, caseine,

caseinaat, melkeiwit, lactalbumine, lactoglobuline, lactose. In bepaalde margarines

kan er ook koemelkeiwit aanwezig zijn.

De vermelding lactaat of melkzuur heeft niets met melk fe maken. Voedingsmiddelen

waarop dit ingrediént vermeld staat, kunnen gerust gebruikt worden.

* Het is aan te raden de samenstelling van vitaminepreparaten, geneesmiddelen en
tandpasta in de gaten te houden. Vraag advies aan uw arts of apotheker.

* Kinderen jonger dan 1 jaar hebben een speciale zuigelingenvoeding of
opvolgmelk nodig. Raadpleeg uw arts of diétist.

* Het is niet volledig uitgesloten dat kinderen na inname van soja ook allergische
reacties vertonen. Uw arts zal u hier dan op wijzen.

Als ouder heeft u, bij u thuis, min of meer controle over wat uw kind eet en
drinkt. Maar eenmaal op school, naar een feestje of logeren bij een vriendje, is
uw kind op zichzelf of op derden aangewezen. Hier volgen enkele tips om het
voor uw kind, uzelf en de omgeving gemakkelijker te maken:

Thuis

* De gebruikte koemelk in bepaalde gerechten kan u makkelijk vervangen door sojadrink.

* Hang een lijstje in de keuken met de toegelaten’ en de ‘e vermijden’ voedingsmiddelen.

* Leg broertjes of zusjes uit waarom het kind niet gewoon alles kan eten. Maak hen dui-
delijk dat verkeerde voedingsmiddelen ernstige klachten kunnen veroorzaken.

* Leer broertjes en zusjes hun gebruikte kopjes, bestek... hoog genoeg weg te zetten en
leer ze het kind niet van hun drankje of koekje te laten proeven.

Op school

* Bespreek de koemelkeiwitallergie van uw kind met de leerkracht. Leg de gevolgen uit
van het niet naleven van de richtlijnen en vraag om een oogje in het zeil fe houden.
Vraag om in de les evenijes aandacht aan allergie te besteden. Zo wordt het ook voor
de klasgenoofjes duidelijk wat het precies is.

* Op school wordt ter gelegenheid van verjaardagen getrakteerd met snoep, koekjes of
gebak. Bezorg de leerkracht een trommeltje met lang houdbare, toegelaten koekjes
en/of snoepjes en spreek met uw kind af dat het, bij tfraktaties, uit die doos kan kiezen.

* Of leer uw kind het gekregen snoepgoed mee te nemen naar huis. Controleer of het
geschikt is en ruil het desnoods voor een toegelaten snoepje.

Op feestjes

* Neem contact op met de ouders van het vriendje. Spreek af wat het kind wel en niet
mag eten/drinken. Geef eventueel een gezonde traktatie mee: zelfgebakken cake,
fruitspiesjes...

Sinterklaas

* Bak speculaasjes met foegelaten ingrediénten,
en dit voor het hele gezin.

* Vraag uw bakker ter gelegenheid van een feestje
een hoeveelheid gebak/koeken/broodjes
te bakken met de toegelaten ingrediénten.
Stop deze eventueel in de diepvriezer.
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