Gezonde voedingstips

brood & gebak

aardappelen

deegwaren,
rijst
& peulvruchten

vetten

suikerwaren

groenten & fruit

viees, wild &
gevogelte

vis, schaal- &
schelpdieren

eieren

dranken

melk- & soja-
producten

kruiden &
specerijen

Puree bereid met melk, kant-en-klare
aardappelkroketten.

Boter, bepaalde margarines en halvarines
die lactose bevatten.

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

Bewerkte vis, sommige bewerkte schaal- en
schelpdieren zoals krab, kreeft en garnalen,
gepaneerde vis, kant-en-klare vissalades
en salades met schaal- en schelpdieren.
Visgerechten met saus, in blik.

Aromaten.

verkies

Bruin, volkorenbrood (en wit). Zelfgebbakken
brood (opgelet: gebruik een geschikte
vetstof). Zelfgemaakt gebak en koekjes met
sojadrink (opgelet: gebruik een geschikte
vetstof). Rijstwafels, basisgrondstoffen nl.
bloem, gist, zelfrijzend bakmeel.

Puree bereid met sojadrink, gekookte
aardappelen, aardappelen in de schil,
gebakken aardappelen. Frieten. Diepvries-
aardappelen (niet bereid of bewerkt).
Zelfgemaakte aardappelkroketten met
sojadrink.

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

Verse, gedroogde en geweekte peulvruchten.
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,
vlokken van pure chocolade. Marsepein.

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

Niet bewerkt vlees: rund, kalf, varken, paard,
kip, kalkoen, konijn, fazant, orgaanvlees zoals
lever, nier, fong... Vleesvervangers: tofu,
tempeh. 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
vissalades. Vis in blik, in eigen nat of in olie,
mosselen.

Eiergerechten met sojadrink.

Koffie, thee, mineraalwater. Frisdranken, fruit-
sap, groentesap, zelfgetrokken bouillon, zelfge-
maakte soep van toegelaten ingrediénten.

Sojadrink en gerechten met sojadrink,
sojadesserts, sojaroom, yofu (plantaardig
alternatief voor yoghurt). Waterijs.
Nederlandse harde kazen zijn

lactosevrij: Goudse kaas, Leidse kaas, Friese
Nagelkaas, Maaslander, Maasdammer,
Kollumer, Texelaar, Edammer.

Alle kruiden en specerijen.

Een duurzame
bijdrage
aan een
betere wereld

Wist je dat...

Lactose-intolerantie en de kracht van soja

Lactose-
intolerantie

* Wat is lactose-intolerantie

* Voeding bij

lactose-intolerantie




Wat is lactose-intolerantie?

Net zoals bij voedselallergie krijgt men bij voedselintolerantie te maken met
vervelende ongemakken. In tegenstelling tot een allergische reactie is bij een
intolerantie het immuunsysteem niet betrokken en worden er dus ook geen af-
weerstoffen gemaakt.

Lactose is een suiker die voorkomt in koemelk en dus ook in producten die afgeleid zijn
van melk. 100 ml koemelk bevat ongeveer 5 g lactose. Lactose komt ook voor in geiten-
melk, schapenmelk en paardenmelk. Bij lactose-intolerantie wordt lactose (melksuiker)
niet goed verdragen.

Lactose wordt in de darm verteerd door het enzym lactase*: het enzym lactase zal de
lactose in de dunne darm afbreken tot kleinere deeltjes. Deze kleinere deelfjes kunnen
dan via de darmwand opgenomen worden. Een zuigeling heeft normaal gezien vol-
doende lactase om de melksuiker te verteren. Een tekort aan lactase komt bij zuigelin-
gen dan ook heel weinig voor.

Bij het ouder worden kan de lactase-activiteit verminderen of is het enzym lactase in
onvoldoende mate of niet aanwezig. Dan wordt de lactose niet of onvoldoende afge-
broken. De niet afgebroken lactose zal in de darm gaan gisten en er kunnen allerlei
ongemakken ontstaan. Treden deze ongemakken op na het drinken van 1 of 2 glazen
melk dan spreekt men van lactose-intolerantie. Lactose-infolerantie kan eveneens fijde-
lijk voorkomen bij diarree, darmoperatie of darminfectie.

Symptomen
Doordat de lactose in de darm gaat gisten, zullen gassen vrijkomen. Dit kan leiden fot
een opgezette buik, darmkrampen en winderigheid.

Behandeling

Lactose komt voor in koemelk en in producten waarin koemelk verwerkt is. Door het
weglaten van deze voedingsmiddelen zullen de klachten verdwijnen.

Alpro® soya Drinks, Desserts, Yofu, Cuisine, Minarine en Bakken en Braden zijn volledig lac-
tosevrij en kunnen zonder problemen worden ingebouwd in een lactosevrije voeding.

*Bij nagenoeg alle bevolkingsgroepen komt het enzym lactase voor bij de geboorte en verdwijnt het vanaf
de leeftijd van 1 jaar. De meeste mensen zijn dus eigenlijk lactose-intolerant. In West-Europa daarentegen blijft
meestal het enzym lactase wel aanwezig gedurende het hele leven.

De voeding bij lactose-intolerantie

Bij lactose-intolerantie wordt de hoeveelheid lactose in de voeding beperkt
of vermeden. Indien de aanbreng van een kleine hoeveelheid lactose (in zure
melkproducten) goed verdeeld is over de dag, dan kan men deze kleine hoe-
veelheid soms wel goed verdragen. Het is van groot belang dat u de ingredi-
entenlijst op de verpakkingen goed leest.

Enkele tips
* Vermijd producten waar koemelk in verwerkt is, zoals bv. bepaalde koekjes.

* Wanneer melkproducten in bepaalde voedingsmiddelen zijn verwerkt, moeten deze
uit het menu worden geschrapt, bv. 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, sodium-caseinaat, caseine,
caseinaat, melkeiwit, lactalbumine, lactoglobuline, lactose. In bepaalde margarines
kan ook koemelkeiwit aanwezig zijn.

De vermelding lactaat of melkzuur heeft niets met melk te
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.

Het lactosegehalte in kaas

Hoeveel lactose in kaas aanwezig is, hangt af van de strem- en rijptijd. Voorbeelden:

* Kwark is een onrijpe kaas met korte stremtijd: er is nog lactose aanwezig.

* Goudse kaas; langere stremtijden, rijptijd van minimaal 4 weken: de lactose wordt omge-
zet in melkzuur.

Harde Nederlandse kaassoorten bevatten geen lactose. Voorbeelden: Goudse kaas,
Leidse kaas, Friese Nagelkaas, Maaslander, Maasdammer, Kollumer, Texelaar, Edammer.

Kaassoorten met weinig lactose:

Gruyére 0,06 g/100 g
Emmenthal <0,5g/100g
Parmezaanse kaas £059/100 g
Danish Blue sporen lactose
Gorgonzola sporen lactose
Roquefort +0,1 g/100g
Brie, Camembert tot 0,1 g/100 g

Verse kaassoorten met grotere hoeveelheden lactose:

Kwark +49/100 g
Feta +5,39/100 g
Huttenkdse +3,39/100 g

Bij een gezond leven hoort
gezond bewegen




