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ultrabewerkt voedsel is
niet goed voor ons

VOEDING Na suiker en verzadigde vetten nemen wetenschappers nu industrieel
voedsel in het vizier. Wie er veel van eet, wordt dikker, heeft een grotere kans op
hart- en vaatziekten en sterft vroeger. ‘Er is iets loos met die categorie van ultra-
bewerkte etenswaren - los van hun vaak hoge gehalte aan suiker, vet en zout.’

Ze heeft de revolutie niet uitgeroc pen

thuis, zegt Fran Devos

16). Het zijn veeleer
ministapjes’ die ze sinds deze zomer zet,
oals die van de mayonaise. Devos koopt
mayonaise niet langer in de winkel, maar
maakt de saus thuis met ei, az yn, olie,
mosterd en de elektrische mixer. Ook haar
granola bakt ze volgens een eigen rece pt
Haar Kinderen, drie tieners, eten 's och
tends wel het liefst een witte boterham met
Die chocopot ga ik ze ook niet ver-
vieden. De weg naar nul industrieel voed

\
Choce

I bij ons thuis is dus nog lang, maar het

s;aat langzaam de juiste kant op.
Devos, die financieel verantwoordelijke

1s bij een vzw, kreeg deze zomer van haar
lokter te horen dat haar bloedwaarden
nict goed waren. Dat zette haar aan het
denken over wat er allemaal op tafel komt
n hoc gebalanceerd ze eet. “De laatste ja
ren heb ik almaar vaker vieesvervangers
klaargemaakt. Het aanbod voor vegetariérs
1s enorm gegroeid. Maar je liegt jezelf voor
Imatig veggicburgers eet en
lenkt dat je gezond bezig bent. Dat is

als je rege

ultrabewerkte voeding.

Ultrabewerking' slaat op watin fabrie-
ken gebeurt bij de productic van eten. Daar
worden stoffen toegevoegd aan voeding die
niemand in zijn keukenkast heeft staan,
zoals emulgatoren, stabilisatoren, anti-
klontermiddelen, vulstoffen en meelver-
beteraars. Er worden technieken gebruikt
die je thuis niet kunt nabootsen, zoals
‘extrusie’, het proces waarbij bijvoorbeeld
baconchips hun typische luchtige, poreuze
structuur krijgen (zie infografiek).

Het wantrouwen groeit over wat de voe-
dingsindustrie ons voorschotelt. Niet al-
leen bij Fran Devos en tientallen lezers die
na een oproep van De Standaard mailen
dat ze geen voldoening halen uit hapklare
voedingsproducten met ellenlange ingre-
diéntenlijsten. Ook de voedingsweten-
schap ziet almaar meer aanwijzingen dat
ultrabewerkte etenswaren en drank min-
der gezond zijn dan wat we zelf klaarma-
ken. Stilaan verschuift het debat over welke
voedingsstoffen of ‘nutriénten’ in eten het
meest bijdragen tot de obesitaspandemie -

de vetten, de suiker, cen bepaalde combi-
natie van zout, vet en suiker? - naar een
discussie over kant-en-klaar-producten,
verpakt in plastic en met een lange houd-
baarheidsdatum. Daarbij komt niet alleen
de klassicke junkfood zoals diepvriespizza
in het vizier. Ook sommige stoommaaltij-
den met Kipfilet en potjes met hummus uit
de koeltoog behoren tot de categorie van
ultrabewerkte voeding.

Meer dan vet en suiker alleen

‘Er is iets aan de hand met ultrabewerkte
voeding’, zegt Kevin Hall, die zich als pro-
fessor aan de National Institutes of Health
(VS) heeft gespecialiseerd in het samenspel
van voeding en stofwisseling. ‘Studic na
studie blijkt dat mensen die veel ultrabe-
werkte voeding eten, meer risico hebben
om obees te worden, om hart- en vaataan-
doeningen te krijgen en om vroeger te
overlijden. Door statistische analyses we-
ten we dat we dic effecten niet volledig
kunnen verklaren door het vaak hoge vet-
en suikergehalte in die producten.”

teok Vandenbroucke: ‘Als je 1ot de laatste minuut wacht om te bedenken wat je gaat cten, trap je in de val van snel en ongezond eten.’
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Italiaanse onderzoekers schreven vorig
jaar in het vakblad The BM/ dat ze in een
grote studie een duidelijk verband zagen
tussen het risico dat een deelnemer over
leed en hoeveel ultrabewerkte voeding hij
of zij zoal at. De onderzoekers konden dat
verband niet volledig terugbrengen tot de
nutri¢nten in de ultrabewerkte producten
De combinatie van veel van dat soort voe-
ding én veel zout, vet, suiker en co. gaf wel
het hoogste overlijdensrisico.

Een gelijkaardige studie, deze keer bij
Franse volwassenen, vond een link tussen
ultrabewerkte voeding en het risico op
hart- en vaataandoeningen. Als het aandeel
ultrabewerkte voeding in iemands eet
patroon met 10 procent stijgt, blijkt het
risico op een hart- en vaatziekte 12 procent
groter, berekenden de vorsers. En ook hier
bleef de link overeind als de onderzockers
rekening hielden met de hoeveelheid vet,
suiker, zout en vezels die een persoon eet

Voor Stefanie Vandevijvere, voedings
wetenschapster bij het gezondheidsinsti
tuut Sciensano, staat intussen buiten kijf
dat we niet langer alleen het aantal gram
suikers, verzadigde vetten, zout, vezels cn
de vitamines moeten tellen om te beoorde
len of een voedingsproduct gezond is of
niet. ‘Er verandert niets aan de boodschap
dat veel suiker, zout en verzadigd vet on
zond is. Maar met de bewerking van voc
ding moeten we 66k rekening houden.’

100 calorieén onder de
vorm van ultrabewerkte
voeding kost minder dan
de helft van 100 calorieén
uit niet- of minimaal
bewerkte voeding’

Uit onderzoek van Vandevijvere blijkt
dat er vandaag geen ontsnappen meer is
aan ultrabewerkte voeding. De Belgische
supermarkten liggen er vol mee. De grof
ketens stallen, ondanks beloftes, ultra-
bewerkte voeding uit op prominente p
sen (DS 8 september). Bij de laatste
van Sciensano (uit 2014-2015) haalde ¢
gemiddelde Belg rond 30 procent vai
of haar energie uit ultrabewerkte
Die producten zijn, zo becijferde
vijvere, ook cen pak goedkoper dan v
bercide voeding. 100 caloricen die je i
huis haalt onder de vorm van b
te voeding, kost je minder dan de
100 caloricen uit onbewerkte o
bewerkte voeding.

Het Klinkt wel gek: de 100 ¢
lorieén in koekjes nit P
schien ongezonder dan A
kockjes waarvoor je bl
bakpapier in huis
studie waarbij Kevin
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gedurende vier weken twintig proefperso

wen in hun onderzockscentrum lieten
en, trekt precies die verbluffende con-

et experiment kreeg de ene helft van de
declnemers de eerste twee weken zo goed
yIs alleen ultrabewerkte voeding: corm
roete voghurt, ravioli uit blik, hot
log wit cen pakje. De andere groep kreeg
twee weken lang maaltijden die vers bereid
waren met havermout, gestoomde groen
grilde Kip. Na twee weken wis-

ten, sla, ge
cIden de groepen van dieet. Wie eent al
leen ultrabewerkte voeding kreeg, werd
daarna op vers bereid eten gezet €n vice
versa. Maar, belangnjk, de onderzockers
maakten dat beide groepen ste eds evenveel
calorieen, hoolhydraten vet en vezels aan
cboden werd
Alle deelnemers kregen royale porties,

¢ mochten zelf Kiczen hoc veel ze ervan
sten. Wat de vrijwilligers nict wasten het
overgebleven cten werd door de onder
ockers gewogen. Zo b rekenden ze hoc
veel calorieen clke declnemer per dag had
cwerkt
rocpen bleken even tevreden

binnen

De twee
opgedi nd. En toch aten de
].muIul.-lunlwxnll

over wat werd
personen in de groc

te dieet gemiddeld 500 ¢ dorietn per da

meer dan de grocp die vers bereide voe

ding kreeg. D tis cen vijfde tot cen kwart

van de encrgie die een emiddelde volwa
sene dageligks nodi hecft. Het mag dus
niet verbazen datd rudiedeclnemers
hun weken met

waarder werden tijden
n atviclen bij het

het ultrabewerkte diect
vers bereide dieet
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Fran Devos:
‘Gerond koken
vergt niet veel
tjd, maar
relfdiscipline’

Wat is ultrabewerkte voeding?

B
<

Groenten, fruit, ryst, eteren

Ingeblikte groenten, zoute noten

melk. thee, gedroogde kruiden gerookt viees, kaas, brood

havermout (gemaakt van bloem, gist, water

en zout), bier, wijn

J

Bewerkingen van voeding
die thuis mogelijk zijn
koken, pasteuriseren, bakken,
fermenteren, invriezen, stomen, malen,
Inblikken, bottelen

Ultrabewerkte
voeding

@&

Kant-en-klaar-maaltiden,
vieesvervangers, boterhamspreads,
snoep, koeken, cornflakes.

gesulkerde yoghurt

« Bevatten vaak vijf of meer ingrediénten
waaronder additieven zoals stabllisatoren

* Producten vervangen voeding uit de
andere categorieén

v
¢

Industriéle bewerking die je
thuis niet kunt nabootsen
chemische modificatie

bijvoorbeeld harden van plantaardige olien
extrusie
bif 1beeld voor de luchtige

tructuur van baconchips

@t atien | Deony nstituut Gerond Leven, University of Sao ¥
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n de toename van hart- en vaatziekten?

; voor die conclusie. Want

dat mensen meer eten als de
ultrabewerkt is? We weten nog

t ultrabewerkte voeding precies in

iy zet in het lichaam.!

VIoc¢
wat 1 kt
diur

nict'w

Slechter slapen, minder fit
De Britse arts Chris van Tulleken is er wél
ertuigd dat ultrabewerkte voeding
yrzaak is van de obesitaspandemie. In
n onlangs verschenen boek De voedsel
stelt hij de effecten van ultrabewerkte
ocding en de verantwoordelijkheid van de
wedingsindustrie aan de kaak. ‘Obesitas
cemt toe in alle landen waar de westerse
Itrabewerkte voeding haar intrede heeft
cdaan’, zegt hij in een gesprek met De
Standaard. 'Ultrabewerkte voeding is de
rootste oorzaak dat mensen ongezonder
worden

Voor De voedselfutk zette Van Tulleken

ichzelf op een dieet van ultrabewerkte

voeding. Een maand lang haalde hij 80 pro
centvan zijn energie uit ultrabewerkte
voeding. In het VK houdt ongeveer een op
de vijf mensen er zo'n diecet op na. ‘In week
drie was ik geconstipeerd, ik sliep slecht en
lag ‘s nachts te pickeren. Overdag was ik
slecht gezind. Het is maar één individuele
ervaring natuurlijk, maar ze strookt met
wetenschappelijk onderzoek:?

Het strookt ook met wat Henk Vanden
(50) uit Edegem vertelt. Al enkele
jaren vermijdt Vandenbroucke bij het win-
kelen ‘de rommel’, zoals hij het noemt. Hij
legt vooral producten in de winkelkar die
slechts e¢én ingrediént bevatten. Noten, bij-

rbeeld, een stuk onbewerkt vlees, vis,
veldsla en rijst. 'Lk ben er zeker van dat het
rschil maakt voor mijn gezondheid.
Ik ben fitter en alerter dan vroeger. Soms
me toch cens gaan en eet ik chips,

{ bereide maaltijden. Daarna voel
opgceblazen, slaap ik slechter en zijn
1 sportprestaties minder’, zegt de ma-

ementconsultant. ‘Ultrabewerkte voe-
ding hecft volgens mij niet alleen effect op
de lange termijn. Ik voel het onmiddellijk.’

Fn Fran Devos? Voelt zij zich beter na
le maanden met minder ultrabewerk-
ling? ‘Stilaan komt de energie terug.
In november laat ik opnieuw mijn bloed
ontrolcren,’

broucke

een ve

Houtvezels in het gebak
De vraag van één miljoen in de voedings-
wetenschap is wat ultrabewerkte voeding
precies anders maakt dan traditioneel
bereid eten. Zijn het de emulgatoren en
tabilisatoren? Ontregelen ze de darmflora
en werken ze zo ziekten in de hand? Of
maakt de industrie met allerlei technicken
en stofjes haar producten té smakelijk en
té smeuig (of net lekker krokant), zodat we
nict willen stoppen met eten? Kauwen we
minder lang op ultrabewerkte producten,
waardoor we in korte tijd meer energie bin-
nenkrijgen? Of ‘besmetten’ de stoffen it
de plastic verpakking de voeding en sturen
die de hormonen in de darmen in de war?

Een analyse van Inscrm, het Franse nati-
onale instituut voor gezondheid en me-
disch onderzoek, lichtte vorige maand cen
tipje van de sluier. Daar loopt sinds 2009
de grootschalige NutriNet-Santé-studie
waarbij ruim 100,000 Fransen worden op
gevolgd om na te gaan hoe eetpatroon en
gezondheid samenhangen.

De declnemers geven regelmatig via een
website gedetailleerd door wat ze in één
dag hebben gegeten en van welke merken.,
Fén keer per jaar wordt hen ook naar hun
gezondheid en nicuwe diagnoses gevraagd,

De onderzoekers ontdekten zo een link
tussen emulgatoren in ultrabewerkte pro
ducten en de hart- en vaatzickten bij hun
studiedeclnemers. Ze vonden het verband
VOOT twee groepen van emulgatoren, waar-
onder cellulosen. Die zitten in veel indus-
tricel gebak, kocken, luh‘('! en ijs. Fenvan

die cellulose-emulgatoren is L'-l_M), die uit
houtvezels wordt gehaald. Het is cen goed
koop verdikkings- en vulmiddel. En, niet

onbelangrijk, E460 verhoogt het gehalte
van vezels in een product, wat goc d 18 voor
de nutriscore, de bekende kleurencode op
voedingsproducten

Hoe meer van zulke emulgatoren de
Franse studiedeelnemers aten, des te ho-
ger bleek hun risico op een hart- en vaat
aandoening. Een belangrijke kanttekening:
het risico verdubbelt niet, maar verhoogt
met enkele procenten. 'Levert onze studie
het definitieve antwoord op de vraag wat
het probleem is met ultrabewerkte voe-
ding? Allicht niet’, zegt studieleidster
Mathilde Touvier. 1k verwacht eerder dat
verschillende factoren samenspelen, waar-
onder de emulgatoren, andere additieven
en stoffen uit de verpakking. We hebben
nog veel onderzockswerk voor de boeg!

Struikelblok: zelfdiscipline

Maar het is geen optic om nog langer te
wachten om mensen aan te sporen om
meer voeding te ¢ten die minimaal be
werkt is, vindt Touvier, Ze pleit nu samen
met haar collega’s voor een uitbreiding van
de nutriscore, die Touvier mee heeft ont-
wikkeld. ‘We stellen voor om bij ultrabe-
werkte producten een zwart kader rond de
kleurencode te zetten, zodat mensen in
één oogopslag inforthatie over de nutrién-
ten in de producten krijgen én over de
mate van bewerking.

De Amerikaanse vorser Kevin Hall
maant daarentegen tot voorzichtigheid als
het om advies voor het brede publiek gaat,
toch tot we exact weten wat ultrabewerkte
voeding ongezond maakt. ‘Bovendien: is
een aanbeveling zinvol als je alleen geprivi-
legieerde mensen bereikt die de tijd, de
motivatie en de vaardigheden hebben om
hun dicet aan te passen?”

“We hebben elke dag tijd
om Facebook en Instagram
te checken, maar we hebben
geen vijf minuten over om
mayonaise te maken. Dat is
toch gek?’

Fran Devos

Probeert vaker zelf te koken

Het kost inderdaad moeite om ultrabe-
werkte voeding links te laten liggen, vertel-
len Henk Vandenbroucke en Fran Devos.
‘Het is vooral een kwestie van organisatie
om altijd vers eten te maken', zegt Vanden-
broucke. ‘Je moet er 's avonds aan denken
om incens twee kalkoenfilets te bakken,
zodat je de volgende middag snel een slaa-
tje met kalkoen kunt maken. Als je tot de
laatste minuut wacht om te bedenken wat
Je wilt eten, trap je in de val van snel en on-
gezond eten.!

Zo ging het 0ok bij Fran Devos na haar
scheiding, In de weken waarin de kinderen
bij hun vader waren, viel de vaste structuur
rond de maaltijden weg. De snelle, gemak-
kelijke maaltijden deden hun intrede, Nu
probeert ze dus het tij te keren. Niet alleen
de granola en mayonaise maakt Devos zelf,
ook haar vegetarische groenteburgers,
Haar partner heeft zich verdiept in de am-
bachtelijke productie van chocolade en
heeft een recept zonder geraffineerde sui-
ker gevonden. ‘Al ik alles optel, ben ik nu
perweek een tot anderhalf uur extra bezig
in de keuken. Het vergt niet veel tijd, maar
zelfdiscipline, Je moet continu vooruitden-
ken. Datis het struikelblok. Daarom zet ik
liever kleine stappen dan ineens alle ultra-
bewerkte voeding te bannen.’ :

Door bewuster met haar eten bezig te

2ijn, vertelt Devos, kijkt ze nu anders naar

de plaats die de bereiding van eten in haar
leven heeft. 'We hebben allemaal elke dag
tijd om Facebook en Instagram te checken,
maar we hebben geen vijf minuten over om
mayonaise te maken, Dat is toch gek?”




