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STELLINGEN 

NOTITIES

Melk is goed voor elk
Onjuist 
Melk is niet goed voor mensen met koemelkeiwit allergie en met een lactose intolerantie.

Koemelkallergie komt voor bij 2% (0.3-7.5 %) van de kinderen en duurt gemiddeld 6 maanden, het gaat zelden over naar koemelkallergie op volwassen leeftijd.

Het merendeel van de wereldbevolking (2/3 van de wereldbevolking) mist lactase dat lactose splitst in glucose en galactose. Het blanke ras is dus abnormaal. De enzymactiviteit bij lactase deficiëntie neemt af met de leeftijd, maar is zelden aanwezig en geeft zelden klachten bij kinderen voor het 4e levensjaar. Daardoor kunnen alle kinderen de lactoserijke moedermelk goed verdragen in de tijd dat ze hiervan voor hun voeding afhankelijk zijn. 
Als je geen lactose kunt splitsen komt lactose onveranderd in de dikke darm en veroorzaakt door het aantrekken van water en door gasvorming klachten van buikpijn, diarree en winderigheid. Bij het blanke ras kan lactose intolerantie voorkomen bij een giardia infectie en bij coeliakie. Het advies is dan alleen zure melkproducten zoals yoghurt, karnemelk en kwark te gebruiken, omdat de bacteriën waarmee deze worden gemaakt, de lactose hebben gesplitst. Harde korstkazen kunnen ook worden gegeten omdat de wei met daarin de lactose is afgelopen, terwijl de zachte Franse kazen de wei nog wel bevatten. Andere adviezen zijn Lactalac (lactose vrije melk), of kerulac, lactase druppels om de melk lactose vrij te maken, of kerutab, tabletten in te nemen bij de maaltijd met daarin lactase.
Tik iedere dag een eitje
Onjuist
In een ei zit 200 mg cholesterol. In 100 g lever zit 300 mg en in 100 g kippenlever 500 mg cholesterol. In 100 g paling of garnalen zit 250 mg cholesterol. Het cholesterol advies in Nederland is 140 mg/1000 kcal of 33 mg/MJ, en wordt op 300 mg gesteld bij cholesterolgevoelige mensen. De invloed van cholesterol uit de voeding op het serumcholesterol is nu afgezwakt vanwege de tweemaal grotere invloed van verzadigd vet op het serumcholesterol. Eet je helemaal geen cholesterol dan daalt het serumcholesterol met 10% of 0.5 mmol. Datzelfde gebeurt door 3 boterhammen te besmeren met Benecol, of andere boter met fytosterolen of fytostanolen. Op bevolkingsniveau betekent een daling van het serum cholesterol van 10% een daling van de hart- en vaatziekten met 15-20% over een periode van 10 jaar. De maximale opname capaciteit via de darm is 600 mg, dus op een dag 3 eieren eten of 20 eieren maakt niets meer uit. 

Van spinazie wordt je sterk Onjuist


Bij de bepaling van de hoeveelheid ijzer in spinazie is een rekenfout van een factor 10 gemaakt, de komma is verkeerd gezet. Het ijzer in spinazie is driewaardig en moet worden omgezet in tweewaardig voordat het kan worden opgenomen. Het ijzer uit vlees is goed opneembaar omdat het al tweewaardig is. Vegetarische mensen moeten hun ijzer uit groenten halen en de omzetting van drie- naar tweewaardig wordt bevorderd door vitamine C. Aan vegetariërs wordt geadviseerd een glas sinasappelsap te gebruiken bij de maaltijden. 
Spinazie, raapstelen en postelein zijn nitraatrijke groenten. Het nitraat wordt in het lichaam omgezet in nitriet, dat als het bindt aan amines, nitrosamines vormt dat kankerverwekkende stoffen zijn. Groenten worden nitraatrijk door bemesting en groei in kassen. Bij meer zon en warmte, bij groei op het land en bij het eten van het blad en niet de stengel of de nerven krijgt men minder nitraat binnen. De biologische boeren gebruiken minder meststoffen en hun groentes bevatten minder nitraat dan de reguliere boeren. 
Rood vlees moet goed 
Onjuist

doorbakken worden
Rood vlees is varkensvlees, paardenvlees, rundsvlees, schapenvlees, lamsvlees en geitenvlees. Niet rood is kip en vis en volgens sommigen ook kalfsvlees. Rood vlees blijft, ook bij doorbakken, rood vlees. Het is rood door het myoglobine, ijzer, haem en cytochromen. Door het bakken ontstaan heterocyclische amines en polycyclische aromatische koolwaterstoffen (PAKs) die kankerverwekkend (dikkedarm, maag) zijn. 
Door de kalfsvleesactie van
Juist.

de Partij voor de dieren zal De partij voor de dieren voert actie tegen het blanke kalfsvlees, 
dikke darm kanker in 
dat zo blank is door de bloedarmoede van de kalveren. Als je dit 
Nederland toenemen
wil veranderen gaat kalfsvlees ook onder het rode vlees vallen en ijzer en haem spelen een rol bij het ontstaan van dikke darm kanker.
Worteltjes zijn goed voor
Juist
je ogen 


Worteltjes bevatten carotenoïden, 2 mol (-caroteen worden 

omgezet in 1 mol vitamine A, dat een belangrijke rol speelt bij het immuun systeem, bij de huid en slijmvliezen van maagdarm- stelsel en longen, bij de botvorming en bij de werking van de staafjes in de ogen. 
Lycopeenrijke tomaten zijnJuist
goed voor mannen en hun 
Lycopenen in tomaten spelen een rol bij het voorkomen van 
prostaten
prostaatkanker. De opname door het maagdarmstelsel is echter


beperkt en alleen als tomaten kleingesneden zijn, gebakken of gestoofd zijn en met olie worden gegeten, worden de carotenoïden en de lycopenen goed opgenomen. Vandaar dat pastasaus, tomatenketchup, en pizza’s een goede opname garanderen. Ook de zwavelverbindingen in knoflook werken tegen kanker, alleen moet dan de knoflook worden gepeld en worden fijngehakt. Dan moet men alles 20 min. laten rusten, dan kan het enzym alliinase de zwavelverbindingen vrijmaken. Daarna kan men knoflook aan het gerecht toevoegen. 

Ongezonde voeding vul je
Onjuist

aan met supplementen 
In Nederland zijn er een paar vitamines waarop gelet moet 


worden: vitamine D bij kinderen, ouderen en gesluierde vrouwen, foliumzuur bij a.s. zwangeren, vitamine K bij pasgeborenen, vitamine B6 bij ouderen. Voor vitamines geldt niet: “hoe meer hoe beter” door het slikken van supplementen: vetoplosbare vitamines stapelen zich in het vet, van wateroplosbare vitamines wordt altijd gezegd dat ze worden uitgeplast. Toch is er van vitamine B6, gegeven voor premenstrueel syndroom, een polyneuropathie beschreven en werkt vitamine C, dat veel mensen slikken als anti-oxidant, bij hogere doses als pro-oxidant. Extra belangrijk is dat in supplementen niet allerlei belangrijke stoffen zitten die geen voedingswaarde hebben maar wel werken tegen kanker en hart- en vaatziekten:

	Groep

Glucosinolaten

Flavonolen

Terpenen

Org. zwavelverbindingen

Catecholen

Tannines

Fenolische zuren

Carotenoïden

	Gewassen

Brassica: broccoli, spruitjes,

    diverse koolsoorten 

Vele groenten en fruitsoorten 


(sla, ui)

Citrusvruchten

Knoflook, uien, sjalotten

Groene thee

Groene thee, druiven, noten

Diverse groenten(slasoorten)

Wortels




Hoewel drank meer kapot
Onjuist
maakt dan je lief is…….
Afhankelijk van de meta-analyse varieert het antwoord op deze

dan nog is wijn gezonder
stelling: de huidige stand van zaken is dat het om de alcohol 
dan bier 
gaat. In (rode) wijn zitten polyfenolen, flavonoiden, resveratrol, en procyaniden, die atherosclerose tegengaan. In bier zitten B vitamines die een (remmende) rol spelen bij de vorming van homocysteine dat atherosclerose bevordert. Alcohol zelf verhoogt het goede cholesterol, het HDL-cholesterol, het remt de vorming van thrombocyten klonters en lost deze op als ze zijn ontstaan. Mannen mogen 2 en vrouwen 1 eenheid alcohol gebruiken. Bij meer alcohol blijft de beschermende werking op hart- en vaatziekten behouden maar neemt de kans op aan alcohol gerelateerde carcinomen (mond, pharynx, larynx, dikke darm en borst kanker), CVA en ongelukken toe.
Voor hun botten moeten
Onjuist 

65-plussers dagelijks een
Bij ouderen is ter voorkoming van osteoporose vooral meer 

uur in de zon lopen
bewegen belangrijk, een half uur is het minimum. In de zon 

lopen heeft minder zin vanwege de vitamine D vorming in de huid omdat dit op oudere leeftijd minder tot niet meer gebeurt. Volwassenen die in de zon komen hebben 2.5 mcg vitamine D via de voeding nodig en krijgen dat binnen via 30 g boter (100 g boter bevat 7.5 mcg vitamine D) of kunnen eenmaal per week een haring eten (18-20 mcg). Bij ouderen, die 7.5 tot 10 mcg vitamine D per dag nodig hebben, is dat niet te behalen via de voeding. Supplementen zijn dan zinvol.

Obstipatie heeft alles te
Juist 

maken met dagelijkse
Alleen bij gewichtsverlies, positieve familie anamnese,

gewoonten 
bloedverlies per anum, wisselende defecatie patroon moet men denken aan iets organisch. Anders is het inderdaad een kwestie van te weinig drinken, te weinig vezels, te weinig bewegen, geen tijd nemen voor de ontlasting en het overslaan van het ontbijt. Wel moet men altijd vragen naar het gebruik van medicijnen.

Geneesmiddelen die obstipatie kunnen geven:
	· Antacida

· Anticholinergica

· Antidepressiva

· Anti-epileptica

· Anti-parkinsonmiddelen

· Antipsychotica


	· Calciumantagonisten

· Diuretica

· Hypnotica (barbituraten, 


   benzodiazepines)

· NSAID’s, 


   acetylsalicylzuur

· Opiaten (codeïne)

· IJzerpreparaten




Bij obstipatie geldt: een
Juist 

prikkel die geen antwoord
In het colon overheersen de fasische, ringvormige, segmentale 

krijgt verdwijnt.

contracties die zich niet of nauwelijks voortplanten. Contracties 

Een prikkel die nooit
met een propulsief peristaltisch karakter doen zich slechts 4-10  

antwoord krijgt ontstaat 
maal per dag voor, vooral na ontwaken, bij bewegen en na 

niet meer
voedsel inname. Bij voedsel inname ontstaat de gastrocolische reflex waardoor de darminhoud zich richting endeldarm verplaatst. Als de endeldarm uitzet, treedt de rectosphincterische reflex op, waardoor de interne sphincter zich verslapt en het proximale anale kanaal in contact komt met de ontlasting. Op dit moment kunt u de ontlastingsdrang doorgang laten vinden en de ontlasting met de buikpers, bij verslapte bekkenbodemspieren en verslapte uitwendige sphincter, uitdrijven. Als het niet uitkomt, stuurt u de reflex terug waardoor hij uitdooft. Bij langdurig uitblijven van antwoord op de reflex dooft deze uit en ontstaat hij niet meer. De gastrocolische reflex kun je versterken door een volumineus, vetrijk en vezelrijk ontbijt: door het vet in de voeding ontledigt de galblaas zich die de gehele nacht de gal heeft opgespaard. Gal is een goed laxeermiddel. 
Voor niet-ontbijters is
Onjuist

Brinta Wake-Up, Hero
Vergeleken met een normaal Nederlands ontbijt (680 ml, 480
Ontbijt en Mona Goede 
kcal, 21 g vet en 6 g voedingsvezel) zit er in deze 

Morgen een goede 
ontbijtproducten 150-250 ml, 120-160 kcal, 0-3 g vet en 1.5-4

vervanger
g voedingsvezel.

Ontbijtkoek werkt
Onjuist 
laxerend
Het ontbijt wel maar de koek niet. Het bevat geen voedings-vezels. Aanbevolen wordt per dag de helft van de vezels uit fermenteernbare en de helft uit niet-fermenteerbare vezels te halen. Voor vrouwen geldt een optimaal totaal van 30-35 g vezels per dag, voor mannen 35-40 g vezels. 
	Voedingsvezelgehalte (niet-fermenteerbaar)

1 beschuit, 1 rijstewafel, 1 plak ontbijtkoek   0*

1 snee wittebrood



 1

1 snee volkorenbrood


             2

1 snee donker roggebrood


 3

1 eetlepel zemelen



2,5

* in grammen
	Voedingsvezelgehalte (fermenteerbaar)

2  tomaten
      
                     1*

1 portie rauwkost     
                     2 –3

1 portie groenten
                     3

2 aardappelen

                     3

1 peulvruchtenmaaltijd                   12

1 appel met schil                             3

1 sinaasappel
                                3

1 portie aardbeien                           3

1 banaan

                    3

1 portie gewelde pruimen               8

* in grammen


Ouderen zijn gevoelig voor
Juist
Salmonella infecties
Ouderen kunnen minder goed uitdroging door een darminfectie verdragen, ze hebben een verminderde dorstreflex waardoor ze het niet bij kunnen drinken. Ze zijn gevoeliger voor Salmonella infecties omdat naarmate men ouder wordt de maag minder maagzuur gaat produceren. Maagzuur is de beste killer voor binnendringende bacteriën. 

Iedereen kan onbeperkt
Onjuist
light frisdranken
Natuurlijke zoetstoffen zoals sorbitol en fructose zijn maar voor 
gebruiken
een beperkt deel verteerbaar en de rest sluist door naar de dikke darm waar ze problemen geven van gasvorming door omzetting door de bacteriën, osmotische diarree etc.

	Sorbitol absorptie

Osmotische diarree
                  20-50 g/dag

Gas, opgeblazen gevoel                10 g/dag
Krampen, diarree

       20 g/dag
Suikervrije kauwgom/st                1.3-2.2  g

Peren per 100 g *                           4.6  g

Pruimen per 100 g *

        2.4  g

Appelsap per 100 ml                     0.3-0.9 g

* Drooggewicht + 15% vers gewicht
	Fructose absorptie

Concentratie en dosis afhankelijk

maximale capaciteit                          30 –35  g

Gedroogde vijgen per 100 gr                  31  g

Dadels per 100 gr                                    24  g

Druiven per 100 gr                                    8  g

Pruimen  per  100 gr                                2,4 g





Voor zoetstoffen geldt een maximum van 40 mg/kg voor aspartaam, 2.5 mg/kg voor saccharine en 11 mg/kg voor cyclamaten. Voor een kind van 10 kg betekent dat 20 aspartaam tabletten, 6 saccharine tabletten en 3 cyclamaat tabletten. Gezien de zeer beperkte veilige inname van cyclamaat tabletten heeft de overheid de cyclamaten in frisdranken verlaagd naar 250 mg/l zodat kinderen 3 glazen per dag van deze frisdranken kunnen nemen.
Gasvorming is gerelateerd
Juist

aan leeftijd
Een foetus in de baarmoeder maakt geen gas, de eerste uren na de geboorte bestaat de gasproductie uit ingeslikte lucht. Vanaf 1-2 dagen maakt de baby waterstof en koolzuurgas doordat de darm wordt bevolkt door bacteriën waaronder E. coli. Na het tweede jaar kan men methaan vormen, een ontplofbaar gas; of men methaan vormer wordt is genetisch bepaald. 

Harde klinkers zijn zachte
Juist 

stinkers
Bij de fermentatie (vergisting) van koolhydraten ontstaat er per mmol koolhydraten 150 mmol koolzuur gas en waterstof gas dat er met kracht uitknalt maar reukloos is. Bij vergisting van eiwitten ontstaat er weinig gas dat beststaat uit zwavelwaterstof en skatolen, die geniepig ontsnappen en zeer sterk ruiken.
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