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Inleicling’

Voeding is een van onze meest essentiéle behoeften. Meerdere keren
per dag moeten we eten om ons lichaam van energie te voorzien. Maar
hoe we dat doen, kan op ontzettend veel verschillende manieren. In
onze huidige maatschappij is voeding zo alomtegenwoordig dat we
voortdurend keuzes kunnen en moeten maken. Die keuzes hebben een
directe impact op onze gezondheid. Steeds meer mensen zijn zich
daarvan bewust.

Ze stellen zich dan ook vragen rond de kwaliteit van voeding. Wij
verzamelden er de voorbije jaren maar liefst zevenhonderdvijftig tij-
dens voordrachten, interviews en discussies. Op honderd-en-een van
die vragen vindt u het antwoord in dit boek. We baseerden ons in de
eerste plaats op onze eigen wetenschappelijke kennis en ervaring. Voor
enkele deelaspecten deden we een beroep op de aanvullende expertise
van onze collega’s van de Faculteit Bio-ingenieurswetenschappen aan
de UGent. Dank aan Koen Dewettinck, John Van Camp, Frank Devlie-
ghere en Stefaan Desmet.

Dit boek is echter geen academisch naslagwerk of cursus, maar een
gids voor iedereen die bewust wil omgaan met eten. Verwacht dus geen
formules, vergelijkingen of ingewikkelde termen, maar heldere ant-
woorden op uw vragen. Voor een keer lieten we ons dagelijks jargon
achterwege, weliswaar zonder in te boeten op het vlak van wetenschap-
pelijke correctheid.

De ‘kwaliteit’ van voedingsmiddelen is een vaag gegeven, vandaar
dat we gebruikmaken van vijf rubrieken die het begrip iets concreter
maken: voedingswaarde, voedselveiligheid, gebruiksvriendelijkheid, de
sensorische eigenschappen en het imago.

Met de voedingswaarde bedoelen we de voedende bestanddelen of
nutriénten. In levensmiddelen verwacht men bepaalde eiwitten, kool-
hydraten, vetten, beschermstoffen, vitaminen, mineralen en sporenele-
menten aan te treffen. In een gezond voedingspatroon is bovendien
niet alleen de voedingswaarde van belang, maar ook de frequentie van
verbruik. Het is vooral een kwestie van het juiste evenwicht.

Een tweede belangrijke eigenschap is de voedselveiligheid. Bepaal-
de stoffen kunnen onze gezondheid schaden op korte of lange termijn.
De voedselveiligheid bepaalt of een levensmiddel aanvaardbaar is en al
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dan niet verbruikt kan worden. Vanuit onze expertise focussen we voor-
al op de chemische aspecten van voedselveiligheid, wat geenszins be-
tekent dat de microbiologische aspecten niet belangrijk zouden zijn.

De sensoriek bepaalt in grote mate of mensen een levensmiddel
aanvaarden. De vorm, de kleur, het uitzicht, het vinger- en mondgevoel
of de textuur, de geur, de smaak en het aroma vormen in deze volgorde
de basis voor de keuze van een bepaald levensmiddel. De opeenvolging
van de sensorische waarnemingen bepaalt onze voorkeur.

De gebruiksvriendelijkheid is een fysische parameter die in onze
samenleving niet meer weg te denken is. Bereidingswijzen die vroeger
uitsluitend in de keuken plaatsvonden, gebeuren nu vaak voordat het
voedingsmiddel in de winkel belandt. Denk bijvoorbeeld aan kroketten,
ooit een van de paradepaardjes van de thuiskok, die nu geprepareerd
diepgevroren worden verkocht. Deze evolutie — door de gewijzigde om-
standigheden op sociaal en economisch vlak - gaat steeds verder en
heeft belangrijke gevolgen voor de relatie voeding en gezondheid. Een
verbruiker heeft geen inspraak in de keuze van de ingrediénten van
een kant-en-klare maaltijd. De afstand tussen productie en verbruik
van voedingsmiddelen wordt steeds groter. Dit draagt bij tot een soort
vervreemding van voeding en soms tot een groeiend wantrouwen. Met
dit boek proberen we dat vertrouwen te herstellen.

Ten slotte is er nog het imago van een levensmiddel. Consumen-
ten stellen zich steeds meer vragen omtrent het artisanaal karakter,
het dierenwelzijn, de lokale productie of korte keten, de biodiversiteit...
van voeding. Scharreleieren hebben een beter imago dan kooieieren.

In dit boek gaan we dieper in op elk van de vijf aspecten van voe-
dingskwaliteit. We hopen dat u er inspiratie in vindt voor een verant-
woorde samenstelling van uw voedingspakket.

Bruno De Meulenaer

Andre Huyghebaert
Oktober 2020
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Wit, bruin en volkoren:
wat is het verschil en wat is
de voeding’swaar(le?

Brood is een basisvoedsel in heel veel samenlevingen. In gebieden waar
men tarwe en rogge kan telen, vormt brood een essentieel onderdeel
van de voeding. Tarwe en rogge zijn de enige granen met bakeigen-
schappen. Dit betekent dat men de korrels kan verkleinen of malen,
en dat men met die bloem brood kan bakken. Andere granen zoals rijst
en mais kunnen niet worden gebakken en worden op een andere wijze
gebruikt. Tarwe en rijst zijn op wereldschaal de belangrijkste graan-
soorten en zijn ongeveer even belangrijk voor de voeding van de mens.
Mais komt op de derde plaats, maar dat gewas gebruikt men op een
andere manier: als maispap en maisbrij of voor tortilla’s.

Tarwe wordt traditioneel na het malen verwerkt tot brood. Histo-
risch zijn er voorbeelden die aantonen dat dit reeds gebeurde bij de
oude Egyptenaren, zoals blijkt uit hi€rogliefen. In de eerste bekende
warenwet van bij de Hettieten — een volk uit de Oudheid, dat leefde van
1700 tot 1200 v. Chr. — staat: ‘Gij zult het brood van uw buur niet vervalsen
of betoveren!” Waarschijnlijk is brood ontstaan nadat een deeg bij bewa-
ring spontaan ging fermenteren en nadien werd gebakken.

Wit en volkorenbrood

Het onderscheid tussen wit en volkorenbrood is al heel lang belangrijk.
Wit brood genoot traditioneel een hogere status dan volkorenbrood.
Mogelijk heeft de vlottere vertering hier iets mee te maken. Het is pas
de laatste decennia dat we volkorenbrood als natuurlijk en gezond zijn
gaan zien. In landen die geen traditionele broodcultuur hebben, geniet
wit brood nog altijd een hogere status.
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Het Inaalproces
Tarwe kan op twee manieren worden vermalen:

1 Het klassieke maalproces: een eenstrapsproces waarbij men de
tarwe maalt tussen twee molenstenen waarna het eindproduct, het
meel, met een zeef wordt gescheiden in bloem en zemelen.

2. Het moderne grootschalige maalproces: een meertrapsproces,
waarbij men de tarwe maalt in verschillende stappen. Bij de eer-
ste wordt de korrel gebroken. Bij de daaropvolgende stap vallen de
gebroken korrels op rollen die de bloem uit de korrels schrapen.
Hierop wordt de bloem telkens afgescheiden, en de korrels vallen
op de volgende rollen. Bij elke stap worden de korrels dus kleiner
en wordt er bloem afgescheiden. Hierdoor verkrijgt men verschei-
dene bloemfracties met een verschillende uitmalingsgraad. De uit-
malingsgraad (of extractiegraad) geeft aan hoeveel bloem 100 delen
tarwe opleveren. Witte bloem heeft een lage uitmalingsgraad, bij-
voorbeeld 75 procent, in tegenstelling tot volkorenbloem, dat een
hoge uitmalingsgraad heeft van meer dan 95 procent. Omdat er bij
het maalproces altijd wat verloren gaat, is alles boven de 95 procent
‘volkoren’.

De structuur van de graankorrel ligt aan de basis van het verschil tus-
sen de bloemsoorten. Binnenin zit het endosperm, dat bestaat uit zet-
meel en eiwit en dat witte bloem oplevert. Naar de buitenkant toe ko-
men meer en meer zemelen voor, die bij hogere uitmalingsgraden in
het meel terechtkomen. Ook de vitaminen en mineralen zitten veeleer
aan de buitenkant. Hoe hoger de uitmalingsgraad, hoe meer het meel er
er dus bevat. De kiem vormt ten slotte maar een fractie van de zemelen
en komt soms wel en soms niet in de volkorenbloem terecht. Ook al-
lerhande beschermstoffen komen voor in de zemelenfractie. De laatste
tijd is onze kennis hierover toegenomen, net als over hun gezondheids-
effecten.

Brood en gezonfﬂleid

De redenen om voor volkorenbrood te kiezen zijn bijgevolg een hogere
dosis zemelen of vezelbestanddelen, vitaminen, mineralen en bescherm-
stoffen.

Voor onze gezondheid is aangetoond dat we best kiezen voor volko-
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renbrood en -producten. Volkorenbrood in het voedingspatroon op-
nemen betekent een grote gezondheidswinst omdat we doorgaans te
weinig voedingsvezel eten. Vezels zijn het deel van onze voeding dat
niet wordt opgenomen in de dunne darm en dus in de dikke darm te-
rechtkomt. Daar fermenteren de vezels door de aanwezige micro-orga-
nismen, het zogenoemde microbioom. Dit bevordert de gezondheid van
de dikke darm en is een belangrijke preventiefactor voor dikkedarm-
kanker.

Volkorenbrood verdient dus onze voorkeur. Mochten er problemen
zijn met de vertering ervan, dan kan bruin brood - dat minder zemelen
bevat — een tussenoplossing zijn. Maar soms is bruin brood gemaakt
van witte bloem met bestanddelen die een bruine kleur geven, zoals
moutmeel. Dit is pseudovolkoren, omdat men de uiterlijke karakteris-
tieken van volkorenbrood nabootst terwijl het brood in de mond het
malsere gevoel van wit brood geeft.

Conclusie

Er is een duidelijk verschil in samenstelling tussen wit, bruin en volko-
renbrood. Dit is het gevolg van de verschillende maaltechnieken en van
de mate waarin de bloem opnieuw wordt vermengd met de zemelen-
fractie. Volkorenbrood bevat meer voedingsvezel, mineralen, vitaminen
en beschermstoffen en is dus gezonder. Daarom kan een verschuiving
van ons voedingspatroon naar volkorenbrood een grote gezondheids-
winst opleveren.

— 2 —
Welke granen eten we,

en wat zijn oergranen,
pseudog’ranen en supergranen?

Op wereldschaal zijn tarwe, rijst en mais de drie belangrijkste granen.
Ruwweg vertegenwoordigen ze respectievelijk 40 procent, 40 procent en
20 procent van het basisvoedsel van de mens (als we de andere graan-
soorten even buiten beschouwing laten).
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