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Over deze brochure

Melk is wereldwijd onderdeel van een gezond en
gevarieerd voedingspatroon. Melk bevat van nature
essentiéele voedingsstoffen zoals eiwit, calcium,
kalium, fosfor, jodium en vitamine B2 en B12.

Van melk worden verschillende zuivelproducten
gemaakt zoals yoghurt en kaas.

Over melk wordt veel gesproken. Vooral het effect
van melk op gezondheid is vaak onderwerp van
gesprek. In deze brochure zijn de veel voorkomende
vragen beantwoord.

Deze brochure is door het FrieslandCampina Institute
ontwikkeld voor voeding- en gezondheidszorg-
professionals en is gebaseerd op wetenschappelijke
overeenstemmming en officiele voedingsrichtlijnen.

www.frieslandcampinainstitute.com
institute @ frieslandcampina.com

Nederland
www.frieslandcampinainstitute.nl
institute.nl@frieslandcampina.com

Belgie
www.frieslandcampinainstitute.be
institute.be @ frieslandcampina.com
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Wat is de rol van
zuivel in de voeding
wereldwijd?

een aantal voorbeelden

Verenigde Staten

2-3 porties melk, yoghurt of kaas
Mexico

2 porties melk, yoghurt of kaas

Over de gehele wereld is
melk opgenomen in de

aanbevelingen voor gezonde
voeding. Melk wordt wereldwijd
beschouwd als een belangrijk
voedingsmiddel voor mensen in
alle stadia van het leven, van
jong tot oud. Dit wordt duidelijk
als we de aanbevelingen voor
gezonde voeding nader
bekijken. Melk levert van nature
essentiéle voedingsstoffen:
eiwit, calcium, kalium, fosfor,
jodium en vitamine B2
(riboflavine) en B12.
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Nederland
2-3 porties melk, yoghurt of kwark

40 gram kaas

Belgié
2-3 porties melk of yoghurt Sinqapore

Verenigd Koninkrijk 40 gram kaas

2-3 porties melk, yoghurt of kaas Thailand

Griekenland

2 porties melk, yoghurt of kaas Maleisié

Duitsland 1-3 porties melk, yoghurt of kaas

200-250 gram melk en melkproducten |nd0neSié

2-3 porties

China

300 gram melk, yoghurt en kaas

50-60 gram kaas

Saudi-Arabié

2-3 porties melk, gefermenteerde
zuivel en kaas

Nigeria

2-3 porties melk, yoghurt of kaas

Zuivelproducten, zoals melk, yoghurt en kaas staan in veel
voedingsrichtlijnen wereldwijd. Passend bij de cultuur en de
eetgewoonten worden verschillende zuivelproducten
geadviseerd, maar de aanbeveling komt vaak neer op 2 tot 3
porties zuivel per dag. Per land worden verschillende
eenheden voor één portie gehanteerd. Zo is in Nederland een

portie melk en yoghurt doorgaans 150 ml. In de Verenigde

Staten is een portie melk of yoghurt ‘een cup’, wat gelijk
staat aan 240 ml.
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Wat is het verschil
tussen volle en
magere zuivel?

Het belangrijkste verschil tussen volle
en magere zuivel is het vetgehalte en
daarmee het aantal calorieén. Het
gehalte aan voedingsstoffen in melk
staat los van het vetgehalte en is bij
volle en magere melk gelijk.

Magere of vetvrije melk is melk waaruit het grootste gedeelte
van het vet is weggehaald. Het resultaat is een lager vetgehalte
en een iets hoger gehalte aan koolhydraten en eiwit in halfvolle
en magere melk. Hoeveel vet magere melk bevat verschilt per
land en is vastgelegd in de wetgeving. Over het algemeen bevat
magere melk wereldwijd 0,5% vet, halfvolle 1,5% vet en volle
melk 3,5% vet.

De meeste voedingsstoffen bevinden zich in het niet-vette deel
van de melk en gaan niet verloren bij het afromen van de melk.
Zowel volle, halfvolle als magere melk bevatten vergelijkbare
hoeveelheden eiwitten, vitamine B2 en B12, en mineralen zoals
calcium, fosfor, kalium en jodium. Er is één uitzondering. Melkvet
bevat vitamine A; bij het afromen van de melk zal het vitamine A-
gehalte daarom afnemen. Kaas is echter - vanwege het relatief
hogere vetpercentage - een natuurlijke bron van vitamine A.

Kaas

Goudse kaas wordt gemaakt met volle melk. Het vetgehalte in
kaas wordt uitgedrukt als percentage van de droge stof. Dit zijn
alle bestanddelen van de kaas zonder het vocht. Bij Goudse 48+
kaas bestaat 48-52% van de droge stof van de kaas uit vet.
Doordat kaas ook vocht bevat, ligt het vetpercentage van de
totale kaas lager. Het vetpercentage van Goudse 30+ kazen is
lager omdat deze gemaakt zijn met halfvolle melk.
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Is zuivel ook bedoeld
voor volwassenen?

Oorspronkelijk is koemelk bedoeld voor

. doormaakte, heeft meer dan 90% van de bevolking de
kalfjes. Maar net zoals onze voorouders  oqeiiikheid om lactose te verteren.
hebben ontdekt dat appels, eieren,
granen en kool eetbaar, voedzaam en
lekker Z]jn’ hebben ze eeuwen ge|eden vitamines en mineralen uit de voeding nodig om goed te kunnen

functioneren. Een gevarieerde voeding met groente, fruit,

ook melk ontdekt. Eerst werd melk

Voedingsstoffen

Het lichaam heeft dagelijks energie, macronutriénten en

volkoren granen, noten, peulvruchten, vlees of vis en zuivel

gegeven aan kinderen, maar ook voor levert voldoende voedingsstoffen en draagt bij aan een gezond
lichaam. In melk zitten van nature voedingsstoffen zoals eiwit,

volwassenen bleek melk van nature een

goede bron van voedingsstoffen te zijn.

calcium, fosfor, kalium en vitamine B2 en B12.

Lees op pagina 12 waarom ook volwassenen calcium nodig
Waar mensen eerst jagers en verzamelaars waren om aan hun hebben.
voedsel te komen, is dit zo'n 10.000 jaar geleden veranderd door
de opkomst van de landbouw. Deze overgang van een
nomadische samenleving naar een agrarische samenleving,
verspreidde zich vanuit het Midden-Oosten via Griekenland en de
Balkan naar Midden-Europa. Door de eeuwen heen ontdekten
onze voorouders dat producten zoals appels, eieren, granen en
kool eetbaar, voedzaam en lekker zijn. Ook kwamen ze er achter
dat melk van kamelen, paarden, geiten, schapen en koeien een

waardevolle voedingsbron is voor de mens.

Volwassenen

Melk werd eerst gegeven aan kinderen, maar

ook voor volwassenen bleek melk van nature 6”
een goede bron van voedingsstoffen te zijn.

Steeds meer volwassenen ontwikkelden het 6.500 jaar geleden
Goed ontwikkelde
vermogen om de lactose in melk te verteren. zuiveleconomie in Europa. Zﬂ-:nosg r:a:nrtgvemle;n -
Dit leverde een evolutionair voordeel op: het mvlgitszsnelifvﬁgere” jétgais 6l
aantal volwassenen dat door een genetische n‘ 8,000 jaar geleden
. . -— De agrarische samenleving en de
aanpassing de lactose in melk kunnen | | I l melkveehouderij bereikt de Balkan:
= = 8,400 jaar geleden

verteren is dOOI’ de eeuwen heen gegroeld tOt De agrarische samenleving breidt uit naar Griekenland.

ruim een derde van de wereldbevolking.
Vooral in Midden- en Noord-Europa, waar de wh\
melkveehouderij een belangrijke groei d

11,000 - 10,000 jaar geleden
De agrarische samenleving en de
melkveehouderij ontwikkeld zich
in het Midden-Oosten.
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Kunnen mensen met
lactose-intolerantie
zuivel consumeren?

Veel Europeanen en sommige
populaties in Afrika, het Midden-Oosten
en Zuidoost-Azié kunnen hun gehele
leven lactose verteren door de
aanwezigheid van het enzym lactase in
de dunne darm. Dit wordt lactase
persistentie genoemd. Mensen die
lactose niet kunnen verdragen kunnen
gemiddeld nog ongeveer 12 gram
lactose per dag verdragen. Dit is een
groot glas melk. Yoghurt bevat minder
lactose en (half)harde kazen bevatten
nauwelijks lactose.

FIGUUR 1 Volwassenen met
lactase persistentie.

Licht = In deze gebieden komt vaker
lactose-intolerantie voor. Er is in
deze populatie gemiddeld genomen
een geringere aanmaak van het
enzym lactase en daarom wordt
lactose slechter verteerd.

Donker = In deze gebieden zijn
mensen vaker lactase persistent en
maken ze ook op volwassen leeftijd
het enzym lactase aan voor de
vertering van lactose.

Bron: Itan, Y. et al (2009)

‘ 10% 100%

Lactase zet lactose in de dunne darm om in glucose en
galactose. Bij een deel van de wereldbevolking wordt na de
kinderjaren het enzym lactase minder of niet aangemaakt. De
lactose komt dan (deels) onverteerd in de dikke darm terecht.
De bacterién in de dikke darm fermenteren de lactose waardoor
gasvorming ontstaat. Dit kan klachten geven.

De behandeling van lactose-intolerantie bestaat uit het weglaten
van lactose uit de voeding. Meestal is het niet nodig om helemaal
lactosevrij te eten. Kleine hoeveelheden lactose geven meestal
geen klachten en zijn dan ook niet schadelijk. Hoewel sommigen
al klachten hebben bij een inname van minder dan 6 gram
lactose, kunnen de meeste mensen met een lactose-intolerantie
ongeveer 12 gram lactose per dag (ongeveer 250 ml melk)
zonder enige klachten goed verdragen. Zeker als ze dit verspreid
over de dag of bij de maaltijd consumeren, of kiezen voor zuivel
met een laag lactosegehalte. Door het bereidingsproces bevat
gefermenteerde zuivel, zoals yoghurt, minder lactose. Halfharde
Nederlandse kazen, zoals Goudse kaas, bevatten na 6 weken

rijpingstijd vrijwel geen lactose meer.

— iy i
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Kunnen kinderen over
koemelkeiwitallergie
heen groeien?

Koemelkeiwitallergie komt voor bij
2-7% van de baby’s en peuters en
bij 0,1-0,5% van de volwassenen. De
duur van de allergie varieert, maar
de meeste kinderen zijn over de
allergie heen gegroeid als ze 2 tot 3
jaar oud zijn. Hoewel er vaak wordt
beweerd dat steeds meer kinderen
allergisch zijn voor koemelkeiwit, is
hier geen wetenschappelijke
onderbouwing voor.

Koemelkeiwitallergie wordt gedefinieerd als een ongewenste
reactie op melkeiwit veroorzaakt door een abnormale reactie
van het immuunsysteem. Koemelkeiwitallergie is de meest
gediagnosticeerde voedingsallergie bij baby's en peuters. Vaak
volgt natuurlijk herstel en groeien kinderen over de allergie
heen. De duur van de allergie varieert, maar de meeste kinderen
zijn over de allergie heen gegroeid als ze 2 tot 3 jaar oud

zijn. Het percentage ouders dat van mening is dat hun kind
koemelkeiwitallergie (of elke andere voedingsallergie) heeft, ligt
echter veel hoger en varieert van 5% tot 20%. Een goed

voedingsadvies kan dan ook alleen gegeven worden op basis van

een adequate diagnose.

Diagnose

De diagnostiek voor koemelkeiwitallergie start met het nagaan
van klinische symptomen die gepaard gaan met een
voedselallergie zoals huidklachten, maag- en darm klachten
en/of luchtwegklachten. Ook kan een afbuigende groei een

teken zijn van een voedselallergie. Na het klinisch onderzoek

kan er gekeken worden naar het voedingspatroon van het kind
en de melkinname. Aanvullend onderzoek kan in de vorm van
een koemelkvrij dieet (ten minste 4 weken), waarbij alle
producten met koemelk gemeden moeten worden. Een sterke
afname in de klachten kan wijzen op een koemelkeiwitallergie.
Wanneer de klachten niet afnemen kan koemelk weer
geintroduceerd worden in het voedingspatroon. Dit dient ook
te gebeuren als er na het koemelkvrije dieet wel een
vermoeden is van een koemelkeiwitallergie; een sterke stijging
in de klachten na herintroductie van koemelk bevestigt het
vermoeden. De diagnose koemelkeiwitallergie kan dan gesteld
worden. Wanneer bij een baby of peuter koemelkeiwitallergie
op de juiste manier wordt gediagnosticeerd, moet in overleg
met een arts of diétist voor een aangepast voedingspatroon

gekozen worden.




De botmassa bestaat uit een matrix van eiwit, die gevuld is met
calciumfosfaat en andere mineralen zoals natrium, magnesium,
kalium en zink. Gedurende het leven wordt botweefsel constant
afgebroken (resorptie) en weer opgebouwd (formatie). Dit om te
herstellen na kleine beschadigingen en om de stevigheid aan te
passen aan de mate van de belasting op het bot. Vanaf de
geboorte tot ongeveer dertig jaar is de botopbouw groter dan de
botafbraak en neemt de botdichtheid toe, met als resultaat een
maximale piekbotdichtheid. Ongeveer 95% van het volwassen
skelet is al aan het einde van de adolescentie gevormd. Met
name tijdens de puberteit neemt de botmassa flink toe;
gemiddeld 40-60% van de botmassa op volwassen leeftijd wordt
in deze periode gevormd. Bij meisjes is dit pieckmoment
gemiddeld op een leeftijd van 12,5 jaar, bij jongens op 14,0 jaar.
Vanaf een jaar of vijftig is de afbraak groter dan de opbouw, wat
resulteert in een netto afname van de botdichtheid. Bij vrouwen
gaat dit proces, door veranderingen in de hormoonhuishouding
sneller dan bij mannen. Op tachtigjarige leeftijd is bij vrouwen de
oorspronkelijke piekbotmassa afgenomen met gemiddeld 40-
45%, bij mannen is de afname gemiddeld 30%.

Erfelijkheid

Genetische factoren bepalen voor 60 tot 80% de variatie in
piekbotmassa. Hiernaast speelt voldoende lichaamsbeweging en
een voedingspatroon met voldoende calcium, vitamine D en eiwit
een belangrijke rol. Ook hormonen (geslachts- en groeihormonen),
etniciteit, geslacht, medicijngebruik, BMI, roken en alcoholgebruik
zijn determinanten die invloed hebben op de botmassa.

Calcium

Calcium is een belangrijke bouwsteen voor de botten. In totaal
is 99% van het calcium in het lichaam opgeslagen in het bot.
Naast calcium spelen ook eiwit, fosfor, zink, magnesium en de
vitamines K en D een rol bij het behoud van de botmassa. Deze
voedingstoffen zijn onderdeel van de botmatrix, of dragen in het
geval van vitamine D bij aan de opname van calcium en fosfor in

het lichaam.

In een aantal wetenschappelijke publicaties van meer dan tien
jaar geleden werd gesteld dat een verhoogde eiwitinname een
nadelig effect zou hebben op de gezondheid van de botten als
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gevolg van een verhoogde hoeveelheid calcium in de urine

(hypercalciurie) en een teruglopende calciumvoorraad in de
botten. Dit wordt echter niet bevestigd door meer recent
wetenschappelijk onderzoek. Alleen in het geval van een hele
hoge eiwitinname in combinatie met een lage calciuminname
zou er mogelijk een nadelig effect op de botgezondheid kunnen
zijn. Dit komt bijna niet voor wanneer zuivel onderdeel is van het
voedingspatroon. Verder is bekend dat een hoge inname van
cafeine, koolzuurhoudende dranken, alcohol en zout een negatief

effect kan hebben op de calciumbalans. FIGUUR 2 Verloop van botmassa tijdens het leven bij vrouwen

Botopbouw Piek- Begin van Verlies van

Zuivel botopbouw  Menopauze botmassa

Melk is van nature een bron van eiwit, calcium en fosfor. Deze

Botmassa

voedingsstoffen dragen bij aan het behoud van de botmassa.
Dit wordt ook gezien in een recente literatuurreview van
interventie en observationele studies. De onderzoekers
concluderen dat de consumptie van zuivel is geassocieerd met
een hogere opbouw van botmassa bij kinderen en adolescenten . A " " " " "
(2-19 jaar). Dit verband is volgens de onderzoekers onder andere 10 20 30 40 50 60 70 80

toe te schrijven aan de mineralen calcium en fosfor die van Leeftijd

nature aanwezig zijn in melk. Bron: Dawson-Hughes et al, 2013
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Waarom hebben volwassenen

calcium nodiqg?

Van alle mineralen komt calcium het
meeste voor in ons lichaam. Er is
ruimschoots wetenschappelijk bewijs
dat de noodzaak van voldoende
calcium in onze voeding onderbouwt.
Dat geldt voor elke levensfase, van
jong tot oud. Calcium ondersteunt niet
alleen de groei van de botten bij
kinderen, maar speelt bij alle
leeftijdsgroepen een rol bij het behoud
van de botmassa, een normale
bloedstolling en een normale werking
van de spieren en zenuwen.

Calcium is een belangrijke bouwsteen voor de botten. In totaal is
99% van het calcium in het lichaam opgeslagen in het bot. Gedu-
rende het leven wordt botweefsel constant afgebroken (resorptie)
en weer opgebouwd (formatie). Dit om te herstellen na kleine
beschadigingen en om de stevigheid aan te passen aan de mate
van de belasting op het bot. Een gevarieerde voeding met onder
andere voldoende calcium, fosfor, eiwit en vitamine K en D speelt
een rol bij het behoud van sterke botten. Calcium draagt in de
kinderleeftijd bij aan de opbouw van de botmassa en tijdens de vol-
wassen leeftijd draagt calcium bij aan het behoud van botmassa.

Botten, spieren en zenuwen

Naast de bijdrage die calcium levert aan het behoud van de
botmassa helpt calcium ook bij andere lichaamsprocessen; zoals
een normale bloedstolling en de normale werking van de spieren
en de zenuwen. Als het lichaam meer calcium nodig heeft dan
via de voeding wordt verkregen, kan de voorraad calcium in de
botten worden aangesproken om de hoeveelheid calcium in het
bloed op peil te houden.

Voeding

Calcium zit van nature in zuivelproducten, zoals melk, yoghurt
en kaas. Ook peulvruchten, groente en noten bevatten calcium,
maar wel in kleinere hoeveelheden. In een gevarieerd voedings-
patroon levert zuivel een groot deel van de benodigde dagelijkse
hoeveelheid calcium. Eén glas melk (200 ml) bevat van nature
ongeveer 240 mg calcium. Dit is ruim 30% van de totale hoe-
veelheid calcium die het lichaam dagelijks nodig heeft. Zonder
zuivel kan een voedingspatroon worden samengesteld met vol-
doende calcium, maar het is niet zo gemakkelijk. Eén flinke
portie (200 gram) gekookte broccoli bevat ongeveer 70 mg
calcium. Paksoi (200 gram) levert ongeveer 190 mg calcium.

Calciumaanbeveling*

Leeftijd Geslacht  Dagelijks aanbevolen
hoeveelheid calcium (mg)
1-3 jaar g 700
Q 700
4-8 jaar g 1000
Q 1000
9-18 jaar g 1300
Q 1300
19-50 jaar g 1000
Q 1000
51-70 jaar g 1000
Q 1200
> 70 jaar g 1200
Q 1200

* Dagelijkse aanbevolen hoeveelheid (Recommended Dietary Allowance).
Bron: Institute of Medicine (2011). Lokale gezondheidsautoriteiten geven vaak
ook een advies uit voor de behoefte voor diverse vitamines en mineralen. Per

land kan de calciumaanbeveling daarom verschillen.
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Is een calciumsupplement
een goed alternatief voor
het drinken van melk?

Melk voorziet in veel essentiéle voedingsstoffen zoals eiwit, vitamine B2 en B12 en
mineralen zoals calcium, fosfor, jodium en kalium, dus melk biedt van nature veel
meer dan alleen calcium. Calciumsupplementen kunnen worden gezien als een
aanvulling op de hoeveelheid calcium die vanuit de voeding wordt verkregen, maar
niet als een vervanging van een gezonde voeding.

Een gezonde en gevarieerde voeding met
volop basisvoedingsmiddelen bevat in principe
voldoende voedingsstoffen. Supplementen
kunnen een aanvulling zijn, maar zijn geen
vervanging van een gezonde voeding.

Melk voorziet van nature in veel
voedingsstoffen, waaronder eiwit, calcium,
fosfor, jodium, kalium en de vitamines B2 en
B12. Calciumsupplementen zijn daarom geen
alternatief voor het drinken van melk of
andere zuivelproducten.

Lage therapietrouw

In studies met calciumsupplementen wordt
consequent een lage therapietrouw gevonden.
Dit houdt waarschijnlijk verband met het
formaat van calciumtabletten en de mogelijke
gastro-intestinale neveneffecten. Mensen met
een onevenwichtig voedingspatroon zouden
ook ten onrechte de indruk kunnen krijgen dat
calciumtabletten of supplementen een
gevarieerde voeding en een gezonde leefstijl

kunnen vervangen.

FIGUUR 3 Vitamines en mineralen in één glas melk (200 ml)

Calcium

246 mg (30%*) Vitamine B12
0,90 mcg (36%*)

Vitamine B2

(riboflavine)

Fosfor
208 mg (30%*)

0,36 mg (26%*)

Kalium Jodium
- 30 mcg (20%*)
anle 00
- |

* DRI: Dagelijkse referentie-inname

De voedingswaarde is bepaald aan de hand van de Nederlandse voedingsmiddelentabel
(Nevo-online 2016). Per land kunnen er kleine verschillen zijn in de gemiddelde
voedingswaarde. Hiervoor kunt u de lokale voedingsmiddelentabel bekijken.



14| Zuivel en gezondheid

Wat is het effect
van calcium op de
Ijzeropname?

Op de lange termijn lijkt calcium
nauwelijks een effect te hebben op de
opname van ijzer uit de voeding.

Een gevarieerd voedingspatroon bevat
waarschijnlijk stoffen die de ijzer-
opname zowel bevorderen als remmen.

Mensen met een laag ijzergehalte in het bloed en zwangeren
wordt soms geadviseerd om geen melk tijdens de maaltijd te
drinken, maar liever tussen de maaltijden door. Dit omdat er
gedacht wordt dat het calcium in melk de opname van ijzer uit
de voeding verminderd. De wetenschap is hier niet eenduidig
over. Dit komt omdat dit verband met verschillende typen
studies onderzocht kan worden. Langetermijn onderzoek laat
zien dat calcium geen of nauwelijks effect heeft op de opname
van ijzer. Dit geldt ook voor melk.

Onderzoeksmethode

De opname van voedingsstoffen in het lichaam kan met single-
meal studies of met langetermijn studies worden onderzocht. Bij
single-meal studies wordt de opname van voedingsstoffen direct
na het eten van één maaltijd bepaald. Deze studies met één
maaltijd geven een indicatie, maar de vraag is hoe relevant deze
resultaten zijn in een context van een voedingspatroon dat
redelijk constant is en waar diverse voedingsmiddelen gegeten
worden. Daarom gaat de voorkeur uit naar langetermijn studies,
waar veel meer het effect binnen het totale voedingspatroon
bestudeerd wordt over een langere periode.

Er zijn verschillende voedingsfactoren die effect hebben op de
ijzeropname. In single-meal studies is het aangetoond dat
ascorbinezuur (vitamine C) een gunstig effect heeft op de
ijzeropname en dat fytaat, polyfenolen en calcium de
ijzeropname remmen. Bij langetermijn studies lijkt de situatie
anders. Zo laat onderzoek met langdurig gebruik van

calciumsupplementen geen nadelig effect op de ijzeropname
zien. 'Multiple-meal studies' - met een ruime variatie in
voedingsmiddelen en daarmee ook vele andere factoren die de
ijzeropname (mogelijk) gunstig dan wel ongunstig beinvioeden -
wijzen er op dat calcium geen of nauwelijks effect heeft op de
ijzeropname.

Zuivel

Het effect van melk is direct afgeleid van het hoge gehalte aan
calcium. Het effect van melk op de ijzeropname als zodanig is
slechts bestudeerd in een beperkt aantal onderzoeken, maar het
lijkt er op dat melk geen of nauwelijks effect heeft op de
ijzeropname. Hoewel deze onderzoeken niet bij zwangere
vrouwen zijn uitgevoerd, lijkt het advies aan zwangeren om melk
niet tijdens de maaltijden te nemen, niet goed onderbouwd te
kunnen worden.

Geéncapsuleerd ijzer

Aan sommige producten wordt extra ijzer toegevoegd om de
ijzerinname te verhogen. Om de ijzeropname uit deze
producten te bevorderen kan bijvoorbeeld gebruik gemaakt
worden van geéncapsuleerd ijzer. Dit is ijzer in kleine
bolletjes met een beschermlaagje er om heen. Hierdoor is de
opname minder afhankelijk van andere factoren. Dit is een
van de technische mogelijkheden om de opname van het
toegevoeqd ijzer in een product te bevorderen.
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Heeft het drinken van
melk een verzurend

effect op het lichaam?

et zuur-base evenwicht zouden
ook fosfaten in voeding, het bloed zuurder
maken. Het gevolg van een iets lagere zuurgraad zou zijn dat er
calcium onttrc;kken wordt aan de botten in een poging het bloed

te neutraliseren.

Geen effect op calciumbalans

Hoewel een hogere eiwitinname leidt tot een hogere zuurgraad
en een hoger calciumgehalte van de urine, heeft dit geen effect
op de totale calciumbalans in het lichaam. Ofwel het verschil
tussen de calciuminname via de voeding en de uitscheiding via
urine en ontlasting. Bij een hogere eiwitinname neemt het
lichaam namelijk ook meer calcium uit de voeding op. De
calciumbalans wordt door het lichaam hiermee gereguleerd.
Ook meer fosfaat in de voeding heeft geen invloed op de
calciumbalans.

_ In een aantal wetenschappelijke

onderzoeken van vijftien jaar
geleden werd gesteld dat een
verhoogde eiwitinname een
nadelig effect zou hebben
op de gezondheid van de
botten, als gevolg van een
verhoogde hoeveelheid
calcium in de urine en een
teruglopende calcium-
voorraad in de botten.
Nieuwe wetenschappelijke
inzichten onderschrijven dit
effect niet.

Gezonde voeding

Een voeding met voldoende eiwit helpt juist bij het in stand
houden van de botten. Het Europese wetenschappelijke panel
van de EFSA (European Food and Safety Authority) heeft op
basis van het tot nu toe beschikbare wetenschappelijk
onderzoek, geconcludeerd dat er een causaal verband is tussen
de inname van zowel eiwit als fosfor en calcium en het behoud
van de botten. Alleen in het geval van een hele hoge eiwitinname
in combinatie met een lage calciuminname zou er mogelijk een
nadelig effect op de botgezondheid kunnen zijn. Dit komt bijna
niet voor wanneer melk onderdeel is van het voedingspatroon.
Verder is bekend dat een hoge inname van cafeine,
koolzuurhoudende dranken, alcohol en zout een negatief effect
kan hebben op de calciumbalans.
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Heeft zuivel invloed
op de gezondheid van
hart en bloedvaten?

Gezondheidsautoriteiten adviseren om
bij voorkeur te kiezen voor magere of
halfvolle melk en zuivelproducten. Dit
vanwege het energie en het verzadigd
vetgehalte. Uit recent wetenschappelijk
onderzoek blijkt dat de relatie tussen
melk en de gezondheid van hart en
bloedvaten genuanceerder lijkt te
liggen dan tot voor kort werd gedacht.

Over de hele wereld zijn melk en producten gemaakt van melk
opgenomen in de aanbevelingen voor gezonde voeding. Melkvet
bestaat voor tweederde uit verzadigd vet. Het vervangen van
verzadigd vet door onverzadigde vetten in de voeding wordt
aanbevolen voor een gezond cholesterolgehalte en daarmee het
gezond houden van hart- en bloedvaten. Melk bestaat echter uit
meer dan alleen verzadigd vet. Uit recent wetenschappelijk
onderzoek komen aanwijzingen dat een normaal gebruik van
melk en producten gemaakt van melk een neutraal effect heeft
op de gezondheid van hart en bloedvaten. De relatie tussen melk
en de gezondheid van hart en bloedvaten lijkt daarmee genuan-
ceerder te liggen dan tot voor kort werd gedacht.
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Heeft melk invloed op
het lichaamsqgewicht ?

Voor een gezond gewicht zijn
voldoende beweging en een gezond,
gevarieerd voedingspatroon belangrijk.
Mensen die meer eten en drinken dan
ze aan energie verbruiken worden
zwaarder. Ongeacht wat men eet of
drinkt. Sommige mensen denken dat
zuivelproducten, zoals melk, yoghurt
en kaas dik maken. De wetenschap
onderschrijft dit niet.

Onderzoek laat zien dat zuivelproducten, zoals melk, yoghurt en
kaas zelfs een rol kunnen spelen bij het behoud van een gezond
gewicht. In energierestrictie studies (‘'vermageringsdieet’) bij
volwassenen is op de korte termijn te zien dat zuivel en
melkproducten binnen de voeding bijdragen aan een verbetering
van de lichaamssamenstelling, oftewel de verhouding tussen
vet- en vetvrije massa. In langetermijn studies zonder energie-
restrictie heeft de consumptie van melk en zuivelproducten
binnen de totale voeding een neutraal effect op het gewicht.
Een verklaring kan gezocht worden in de voedingsstoffen van
nature in zuivel, waaronder eiwit en calcium. Eiwit draagt
bijvoorbeeld bij aan de opbouw en het behoud van spiermassa.
Ook bij kinderen en adolescenten draagt het consumeren van
zuivel binnen een gevarieerd voedingspatroon bij aan een

gezond gewicht.

Gewichtstoename ontstaat door een positieve energiebalans op
de langere termijn. Ongeacht wat men eet of drinkt. Binnen een
gevarieerde voeding wordt je niet dik van zuivel.

Geeft melk slijmvorming

in de mond?

Een verhoogde slijmproductie na het
drinken van melk is in wetenschappelijk
onderzoek niet aangetoond. Toch
kunnen mensen het mondgevoel van
melk onprettig vinden, omdat er even
een dun laagje in mond en keel
gevormd wordt. Deze melkachtige
afzetting duurt maar heel kort. Dit is
niet hetzelfde als slijmvorming.

Het dunne laagje dat melk even in de mond en keel vormt,
wordt ten onrechte ervaren als verhoogde slijmproductie.
Wetenschappelijk onderzoek naar melk en slijmproductie
ondersteunt dit verband dus niet. Ook bij vrijwilligers die
verkouden waren, bleek het drinken van melk geen effect
te hebben op de slijmproductie. Als melk drinken onprettig
is kan er ook yoghurt of kaas geprobeerd worden. Deze

zuivelproducten geven een ander mondgevoel.
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rijq je puistjes

van melk?

Er is geen overtuigend bewijs voor het
verband tussen het drinken van melk en
acne. Dat geldt overigens niet alleen
voor melk maar voor alle voedings-
middelen. De oorzaak van acne ligt meer
in erfelijkheid, milieu, hormonen en
huidtype. Ook voor de behandeling van
acne geeft de beroepsvereniging van
dermatologen geen voedingsadvies.

Acne is een huidaandoening die wordt gekenmerkt door een
groot aantal rode ontstoken puistjes. Die puistjes worden
veroorzaakt door het hormoon testosteron dat de huidklieren
aanzet tot de productie van talg. Wanneer er teveel talg wordt
geproduceerd, vullen de porién van de huid zich met talg,
bacterién en dode cellen waardoor puistjes kunnen ontstaan.
De oorzaak van acne lijkt te liggen in factoren als erfelijkheid,
milieu, hormonen en huidtype.

Het wetenschappelijk bewijs voor de invloed van een bepaald
voedingspatroon of specifieke voedingsstof op het ontstaan of
erger worden van acne is zeer mager. De studies die worden
gedaan zijn methodologisch gezien van lage kwaliteit. Het zijn
vaak observationele studies. Hierdoor is het niet mogelijk om
duidelijke verbanden te ontrafelen. Er zijn volgens de American
Academy of Dermatology studies die suggereren dat voeding
met een hoog glykemische index geassocieerd kan zijn met acne,
maar meer onderzoek is nodig. In sommige van deze studies
verliezen de deelnemers met een aanpassing in het
voedingspatroon (lagere glykemische index) ook gewicht, wat
effect kan hebben op de acne. Melk (vooral magere melk) wordt
wel eens in verband gebracht met acne, maar hier is volgens de
American Academy of Dermatology weinig wetenschappelijk

bewijs voor.

Volgens de American Academy of Dermatology kan acne het
beste behandeld worden met medicatie. Hiervoor is het meeste
wetenschappelijke bewijs. Een aanpassing in de voeding is geen
onderdeel van de behandeling van acne.
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Hoe past zuivel in een
duurzame en gezonde

voeding?

Door een groeiende wereldbevolking
en stijgende welvaart is er een
toenemende vraag naar goede
voeding. Dit zal leiden tot een hogere
milieubelasting. Het is daarom van
belang dat de wereldbevolking
duurzame en gezonde voeding
consumeert. Melk past als basis-
voeding in een duurzaam en gezond
voedingspatroon.

Volgens de FAO moet de wereldwijde voedselproductie tussen
2009 en 2050 met ongeveer 70% toenemen om aan de
voedselvraag van 2050 te voldoen. De melkveehouderij kan een
belangrijke bijdrage leveren aan de voedselzekerheid, mits er
aandacht wordt geschonken aan verduurzaming van het gehele
productieproces. Melkproducten worden wereldwijd gezien als
nutriéntrijke voedingsmiddelen die om deze reden een plaats
krijgen in een duurzaam en gezond voedingspatroon. Volgens de
FAOQ is een duurzame en gezonde voeding niet alleen een gezond
voedingspatroon met een lage milieudruk en adequate
nutriéntenvoorziening, maar past deze ook in de bestaande
voedingscultuur, moet biodiversiteit en leefomgeving zijn be-
schermd, en is het daarnaast toegankelijk, betaalbaar en veilig.

Milieu-impact

De productie van voedsel heeft een invioed op het milieu
(landgebruik, water, energie, grondstoffen); dit geldt ook voor de
melkveehouderij. Het verminderen van deze invloed is een
uitdaging en vraagt om een zorgvuldige en vakkundige aanpak.
Eén van de manieren om belasting op het milieu uit te drukken is
de uitstoot van broeikasgassen. Dit wordt ook wel de carbon
footprint (CO2 equivalenten) genoemd. Op wereldwijde schaal is
de zuivelsector verantwoordelijk voor 2,7% van de totale carbon
footprint.

De totale milieu-impact van de zuivelketen kan ruwweg worden
opgedeeld in milieu-impact van rauwe melkproductie door de koe,
transport van deze melk naar de fabriek en verwerking van melk
tot zuivelproducten. Binnen de Nederlandse zuivelketen draagt
de rauwe melkproductie het meeste (~70%) bij aan de totale
broeikasgasemissie. Omdat de Nederlandse melkveehouderij tot
één van de productiefste en milieutechnisch strengst
gereguleerde melkveehouderijsectoren ter wereld behoort, is de
carbon footprint van Nederlandse rauwe melk relatief laag, met
gemiddeld 1,27 kg CO2-equivalenten per kg melk tegenover

~ 2,4 kg CO2-equivalenten per kg melk wereldwijd. Door een
aantal mestmaatregelen en productiviteitsverbetering is de
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milieubelasting van de Nederlandse zuivelketen afgenomen. Zo is
tussen 1990 en 2013 de carbon footprint van de melkveehouderij
met 19% gedaald.

Landgebruik en voer van de koe

De carbon footprint van een voedingsmiddel is één van de
manieren om de milieu-impact van een voedingsmiddel uit te
drukken. Vanuit het perspectief van een duurzaam én gezond
voedingspatroon spelen meerdere factoren mee, zoals
bescherming van de biodiversiteit en de leefomgeving, dieren-
welzijn en -gezondheid, maar onder andere ook een voldoende
nutriéntenvoorziening. Zo kan op 14,8% van de Nederlandse
grond die in gebruik is voor de melkveehouderij geen akkerbouw
bedreven worden. Op deze grond - bijvoorbeeld veengronden -
groeit alleen gras. Koeien zetten het voor mensen onverteerbare
gras op deze gronden om in melk met veel nutriénten en

hoogwaardig eiwit dat geschikt is voor menselijke consumptie.

Een ander aspect is het voer van de koe. Een Nederlandse koe
eet dagelijks gemiddeld 55 kg gras (75%) en mais (25%) van
Nederlandse bodem, aangevuld met 5 kg krachtvoer. Het kracht-
voer bestaat uit maisproducten, soja, citrus, palmpit, koolzaad,
bieten, tarwe en overige resten uit de voedingsmiddelenindustrie.
Minder dan 10% van het voer van de koe is geschikt voor
menselijke consumptie, het overige voer is alleen geschikt voor
dieren. De door de koeien geproduceerde hoeveelheid melkeiwit
is 4,38 maal groter dan de hoeveelheid eiwit die via het voer is
toegevoegd, wanneer men rekent vanaf de eerste melkgift.
Eiwitrijk sojaschroot dat ook als diervoeding wordt gebruikt
maakt minder dan 5% uit van het dieet van een melkkoe.



Zuivel en gezondheid | 21

Wat zijn de voedingskundiqge
verschillen tussen sojadrink
en melk?

Melk en sojadrink worden vaak met
elkaar vergeleken, maar zijn in feite
heel verschillende producten met
een andere oorsprong, smaak en
voedingswaarde. Melk is een product
dat van nature essentiéle voedings-
stoffen bevat: eiwit met een hoog
gehalte aan essentiéle aminozuren
en vitamine B2, vitamine B12,
calcium, fosfor, jodium en kalium.
Sojadrink wordt gemaakt van
sojabonen (veelal uit Zuid-Amerika)
en is een bron van eiwit en
magnesium. Sojadrinks worden vaak
gefortificeerd met calcium en
vitamine B2 en B12; hierdoor komt
de voedingswaarde dichter bij melk.

De kwaliteit van voedingseiwit is afhankelijk van de verteer-
baarheid van het eiwit en van de gehaltes aan essentiéle
aminozuren in verhouding tot de behoefte aan deze aminozuren.
Hoewel de eiwitkwaliteit van sojadrink goed is, bevat melkeiwit
meer essentiéle aminozuren en heeft daarmee een betere
kwaliteit. Volgens een rapport van de FAO uit 2013, waarin een
nieuwe methode wordt beschreven om de kwaliteit van eiwit vast
te stellen - de zogenaamde DIAAS score - heeft melkeiwit een
score die 10-30% hoger ligt dan de hoogste kwaliteit soja-eiwit
isolaat.

Melkvet bestaat voor tweederde uit verzadigd vet, voor soja is dit
ongeveer 15% van het vet. Het vervangen van verzadigd vet door
onverzadigde vetten in de voeding wordt aanbevolen voor een
gezond cholesterolgehalte en daarmee het gezond houden van
hart- en bloedvaten. Melk bestaat echter uit meer dan alleen
verzadigd vet. Uit recent wetenschappelijk onderzoek komen
aanwijzingen dat een normaal gebruik van melk en producten
gemaakt van melk een neutraal effect heeft op de gezondheid van
hart en bloedvaten. De relatie tussen melk en de gezondheid van
hart en bloedvaten lijkt daarmee genuanceerder te liggen dan tot
voor kort werd gedacht.

Hoewel bepaalde bestanddelen van soja (lecithine en isoflavonen)
wel eens in verband gebracht worden met cholesterolverlaging,
acht de Europese voedselautoriteit EFSA dit nog onvoldoende
onderbouwd. Ook wat betreft de micronutriénten zijn er
verschillen. Melk is van nature rijk aan calcium en vitamine B12 en
is een bron van vitamine B2, fosfor, jodium en kalium. Soja heeft
een ander micronutriéntenprofiel en is een bron van magnesium.
Omdat sojadrink vaak gebruikt wordt als vervanger van koemelk,
voegen veel fabrikanten voedingsstoffen toe aan sojadrinks. Welke
dit zijn, verschilt per land.

De individuele voedingsstoffen uit zuivel kun je vervangen door
andere producten te consumeren, bijvoorbeeld sojadrinks met
toegevoeqd calcium en vitamine B12. Toch zijn er duidelijke
verschillen, waaronder de gezondheidseffecten. Daarom bevelen
gezondheidsautoriteiten wereldwijd aan om dagelijks 2-3 porties

zuivel te consumeren.
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Een qgevarieerd en gebalanceerd
voedingspatroon draaqt bij aan
een goede gezondheid.

Als een natuurlijke bron van
voedingsstoffen speelt melk een
rol in een gevarieerde voeding.
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