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DEEL 1: VOEDINGSLEER
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HOOFSTUK 1  INLEIDING

1. BELANG VAN HET ASPECT VOEDING

De drang om te overleven overheerst heel de natuur.

Eten is daarbij van essentieel belang.

In de natuur eet de grote de kleine op en wordt op zijn beurt door een derde opgegeten.

Het is als het ware een voedselketen, waarin een organisme telkens het voorgaande organisme als voedingsbron gebruikt.

ALLE LEVEN KOMT NEER OP ETEN EN GEGETEN WORDEN.

1. Het opgenomen voedsel wordt door de levende organismen verbrand volgens de              

      volgende ADEMHALINGSREACTIE

  

 Voedsel + zuurstof -----> koolstofdioxide + water + energie

Chemisch:

     

C6H12O6 + 6 O2 ----> 6 CO2 + 6 H2O +  energie

Bij plant, dier en mens vormt deze reactie de basis van het leven.

De ademhalingsreactie is dan ook een universeel gebeuren.

2. De ademhalingsreactie is (min of meer) het omgekeerde van de FOTOSYNTHESE-           

      RE​ACTIE

 
    koolstofdioxide + water + zonne-energie ---> voedsel + zuurstof

Chemisch:

    

6 CO2 + 6 H2O + energie ---> C6H12O6 + 6 O2
Groene planten absorberen zonlicht en gebruiken het voor het fotosyntheseproces. Hierbij wordt water en koolstofdioxide omgezet in suiker en zuurstof.

Deze suiker kan verder in de plant worden omgebouwd tot andere organische stoffen zoals zetmeel, eiwit en vetten: voedsel

Daar waar de ademhalingsreactie zowel in plant, dier als mens optreedt is de fotosynthese alleen mogelijk in groene planten.

De fotosynthese is dus geen universeel gebeuren.

   ADEMHALINGSREACTIE   <------> FOTOSYNTHESEREACTIE

2. RELATIE TUSSEN VOEDING EN MILIEU

             ZONNESTRALING

              FOTOSYNTHESE                   PLANTEN

                     ((((
             ADEMHALING                        PLANTEN EN DIEREN

                    ((((
              WARMTE  

De zonne-energie die door de fotosynthese wordt omgezet in organische stoffen, wordt door de ademhaling onder verschillende vormen vrijgegeven:

 1.Mechanische energie:

     Onder meer energie om te bewegen, te werken

 2.Elektrische energie:

     Onder meer energie om zenuwprikkels over te geven

 3.Chemische energie

     Energie die vastgelegd wordt in opbouw van organische verbindingen

 4.Warmte energie

     Onder meer energie om de lichaamstemperatuur op peil te houden.

Uiteindelijk zullen al deze energievormen worden omgezet in warmte:

 1.De bewegingsenergie en de elektrische energie na zeer korte tijd

 2.De chemische energie van organische moleculen na verbranding 

Het tijdelijk opslaan van een deel van de stralingsenergie van de zon in organische verbindingen via fotosynthese, betekent slechts een vertraging van de omzetting van warmte. Door deze vertraging is echter het bestaan en het voortbestaan van de planten en de dieren mogelijk.

Alle dierlijke organismen parasiteren dus rechtstreeks of onrechtstreeks op de plantenwe​reld. Als er geen groene planten op aarde waren, zou het leven beperkt blijven tot enkele bacteriën en virussen.

HOOFDSTUK2. BEHOEFTE AAN VOEDSEL

Het VOEDSEL (ruim 75 000 kg passeert gedurende een gemiddeld mensenleven onze mond) bestaat uit verschillende voedingsmiddelen.

VOEDINGSMIDDELEN zijn producten bestemd om gegeten of gedronken te worden.

  -->Het kunnen basisvoedingsmiddelen zijn: producten in hun oorspronkelijke staat zoals        

       melk, een stuk fruit, een lapje vlees

 -->Het kunnen ook bewerkte of samengestelde voedingsmiddelen zijn zoals yoghurt,              

      brood...

De voedingsmiddelen bestaan uit verschillende voedingsstoffen.

Een VOEDINGSSTOF is:

 1.Een chemisch definieerbaar bestanddeel van een voedingsmiddel

 2.Dat voor de opbouw, de instandhouding en/of de levensverrichtingen van het lichaam         

    kan gebruikt worden

 3.Onverschillig of het bestanddeel al dan niet in voldoende mate in het stofwisselingspro-       

    ces door het organisme zelf wordt gemaakt.

OPMERKING:

Soms wordt nog een onderscheid gemaakt tussen voedingsbestanddeel en voedingsstof.

 -Voedingsbestanddeel: elke stof die in een voedingsmiddel voorkomt

 -Voedingsstof: een voedingsbestanddeel dat na vertering door het bloed kan worden              

   opgenomen en dat nuttig is voor het lichaam.

Uitwerking van de definitie voedingsstof:

1. Een voedingsstof is een chemisch definieerbaar bestanddeel


Dit betekent dat alle voedingsstoffen een typische chemische samenstelling hebben.


Ze zijn dus, zoals alle materie, trouwens, opgebouwd uit atomen die samen de 
moleculen eiwitten, vetten, koolhydraten, voedingsvezels, alcohol, mineralen, 
vitamines en water vormen.

2. Een voedingsstof kan voor de opbouw, de instandhouding en/of regulering        

    van het lichaam worden gebruikt.


De voedingsstoffen hebben verschillende functies die gegroepeerd worden in 3 
groepen:



-opbouw en instandhouding van het lichaam



-leveren van energie of werkkracht om al de levensverrichtingen mogelijk te 

 maken.



-reguleren of ordelijk doen verlopen van alle processen in het lichaam.

Zuurstof is voor het leven veruit de meest essentiële chemische stof. Indien de toevoer van zuurstof wordt afgesneden, dan treedt binnen enkele minuten de dood in.

Zuurstof is echter geen voedingsstof omdat het niet via het spijsverteringsstelsel, maar wel via het ademhalingsstelsel wordt opgenomen. Het is wel nodig om de verbranding van het voedsel mogelijk te maken.

Water is de chemische stof die in de grootste hoeveelheid opgenomen wordt. Een evenwicht tussen wateropname en waterafgifte is van het allergrootste belang voor een goede werking van elk levend organisme. Zonder opname van water kan men slechts 4 dagen overleven. Het lichaam bestaat voor ongeveer 60% uit water.

Wanneer alleen lucht en water aanwezig is, is maximum een 50 à 60 dagen te overleven?

Indien naast zuurstof en water nog een energieleverende stof ter beschikking is, kan het lichaam een hele tijd overleven.

De energiebronnen in het voedsel zijn koolhydraten, vetten, eiwitten en alcohol. Een mens kan bijgevolg vrij lang overleven met water en droog brood.

Na een tijd zal het lichaam echter bepaalde verschijnselen van gebrek beginnen te vertonen: de huid krijgt een ongezond uitzicht en schilfert af, het haar valt uit, er treedt groeiachterstand op...

Het lichaam moet op elke leeftijd immers de mogelijkheid hebben om weefsels te onderhouden en te herstellen. Bovendien moet tijdens de groeiperiode een massa nieuw weefsel gevormd worden.

Het lichaam heeft hiervoor bouwstoffen nodig.

De belangrijkste bouwstoffen zijn de eiwitten en bepaalde mineralen zoals calcium. Ook water kan als een bouwstof worden beschouwd.

Het verbranden van koolhydraten en vetten, het gebruiken van eiwitten voor de opbouw van het lichaam en de vele andere chemische veranderingen, die plaats hebben in het lichaam, noemt men de stofwisseling.

Voor het goede verloop van heel deze ingewikkelde stofwisseling zijn kleine hoeveelheden chemische stoffen nodig die een regulerende functie hebben. Bepaalde van deze reguleren​de stoffen kan het lichaam zelf maken, andere moet het via de voeding opnemen.

De belangrijkste regulerende stoffen zijn de vitamines en de mineralen, maar ook bepaalde eiwitten en vetten hebben zo een regulerende functie. Ook de voedingsvezels hebben een regulerende rol, namelijk in verband met een goede werking van de darmen.
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3. Het is onverschillig of het bestanddeel al dan niet in voldoende mate door het                  

    organisme zelf wordt gemaakt.

Onderscheid tussen essentiële en niet-essentiële voedingsstoffen


Niet-essentiële voedingsstoffen


Niet-essentiële voedingsstoffen kunnen door het lichaam zelf worden gemaakt uit 
andere stoffen of zijn beschikbaar uit de reserve die in de loop van de tijd zijn 
gevormd.


Als het lichaam deze stoffen nodig heeft voor opbouw of als energiebron dan 
moeten ze dus niet noodzakelijk als dusdanig in de voeding voorradig zijn.


Essentiële voedingsstoffen

Essentiële voedingsstoffen zijn onmisbare voedingsstoffen, die niet in het menselijk 
lichaam zelf kunnen worden gemaakt. Ze moeten door de voeding worden geleverd.


Beiden zijn voor een goed functioneren van het lichaam belangrijk. Een voldoende 
opname van niet-essentiële voedingsstoffen is immers nodig, omdat het voor het 
organis​me teveel energie zou vragen deze stoffen allemaal zelf op te bouwen.

HOOFDST 3: SAMENSTELLING VAN VOEDINGSMIDDELEN

1. VOEDINGSMIDDELENTABELLEN

1.1. KWANTITATIEVE EN KWALITATIEVE SAMENSTELLING

Bij onderzoek naar de samenstelling van voedingsmiddelen wordt een onderscheid gemaakt in:

 -kwalitatief onderzoek: aantonen of identificeren welke voedingsstoffen aanwezig zijn

 -kwantitatief onderzoek: bepalen of doseren van de hoeveelheid aanwezige voedingsstof

1.1.1. Kwalitatief onderzoek

Sommige voedingsstoffen kunnen kwalitatief aangetoond worden door louter zintuiglijke waarneming.

Dit is onder andere mogelijk wanneer ze aanwezig zijn in tamelijk grote hoeveelheden en/of wanneer ze een uitgesproken smaak hebben.

Voorbeeld:

   Chocolade proeft zoet. Wanneer men chocoladevingers een blad wordt vastgenomen,          

    blijft een vetvlek achter. Er zal dus suiker en vet aanwezig zijn in de chocolade.

Er bestaan ook een aantal eenvoudige chemische proefjes, waarmee bepaalde voedingsstof​fen kunnen worden aangetoond.

Voorbeelden:

  -Aantonen van suiker met een clinistix-strookje (vb suiker in urine)

  -Aantonen van zetmeel met een KI3-oplossing (lugoloplossing)

  -Aantonen van eiwitten met een biureet-reagens of een albustix-strookje

  -Aantonen van suiker met Fehling's-reagens

1.1.2. Kwantitatief onderzoek

Kwantitatief onderzoek kan alleen gebeuren in laboratoria van onder andere voedingsbe​drijven en onderzoekscentra. Deze beschikken over gespecialiseerde apparatuur.

   -Soxhletapparatuur voor vetbepalingen

   -Chromatografen voor de bepaling van vetzuren en suikers

   -Kjeldahl-apparatuur voor eiwitbepaling

   -Atomaire absorptie voor mineralen...

Deze kwantitatieve gegevens zijn ook terug te vinden in informatiebronnen.

Een voedingsmiddelentabel is een databank (gedrukt of een computerbestand) waarin de kwalitatieve en kwantitatieve samenstelling van een groot aantal voedingsmiddelen is bijeengebracht.
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1.2. AANBOD VAN VOEDINGSMIDDELENTABELLEN

In Nederland verscheen de eerste veodingsmiddelentabel in 1941. Ze is samengesteld op basis van het NEVO-bestand (Nederlands Voedingsstoffenbestand).

Opmerking:


De NEVO is te bestellen bij het Voorlichtingsbureau voor de voeding, 's-Graven-​
hage en wordt in België verspreid door het IPB, Jezusstraat 16 te 2000 Antwerpen 
(03)232 88 55.

In 1999 is in België de derde uitgave van de Belgische voedingsmiddelentabel versche​nen, samengesteld op basis van het NUBEL-bestand, te bestellen bij NUBEL (02)210 48 28.

1.3. BETROUWBAARHEID VAN HET CIJFERMATERIAAL

Bepaalde aspecten hebben een invloed op het cijfermateriaal in de VMT.

vb Aardappelen, gebakken.

Factoren die kunnen variëren zijn:

 1. Natuurlijke variaties van het basisproduct


-Het ras  --> verschil in zetmeel


-De teelt- of kweekmethode -->meer of minder mineralen door bemesting


-De grondsoort: gekweekt op zand- of kleigrond-->mineralen


-De oogsttijd: vroege of late aardappelen, geoogst na een droog of nat seizoen-->

       

            watergehalte


-De bewaring: oude of nieuwe aardappelen --> vitamine C

  2. Verschillen in huishoudelijke bereidingsmethoden


-Aardappelen gekookt in veel of weinig water, lang of kort

       

--> invloed op vit C en mineraalgehalte


-Gebakken in veel of weinig vet --> vetgehalte


-Veel of weinig gezouten ---> Na-gehalte

  3. Verschillen in industriële productiemethoden


Industrieel bereide producten worden vaak gemaakt volgend gestandaardiseerde 
methoden en gaan dan ook relatief weinig variëren.


vb:


-De samenstelling van margarine, mayonaise, jam zal weinig variëren. Het vet- en 
  

             suikergehalte is namelijk wettelijk bepaald.

-Een fabrikant van een Instant aardappelpuree streeft ernaar steeds een product met    

 éénvormige kwaliteit op de markt te brengen. Hij stelt een bepaalde productieme-​
  

 thode op punt en houdt zich daar dan ook zo goed mogelijk aan. 

Om toch zoveel mogelijk betrouwbare en representatieve waarden te hebben gaat men zoveel mogelijk analyses uitvoeren.

Van al deze cijfers berekent men geen rekenkundig gemiddelde, maar een gewogen gemiddelde.

Bij een gewogen gemiddelde wordt rekening gehouden met de relatieve belangrijkheid van de verschillende producten.


vb: Men analyseert aardappelen van verschillende rassen; de rassen die meest 
     

                 worden gebruikt worden ook meer in rekening gebracht.

Hierdoor voldoet de tabel bij het uitwerken van de meeste dieetvoorschriften door een geneesheer of een diëtiste uitgewerkt. Voor studies waar nauwkeurige cijfers nodig zijn, is de VMT niet bruikbaar. In dat geval moet de samenstelling van het voedsel door directe chemische analyse worden bepaald.

Opmerking: Afronding van het cijfermateriaal

1. In de beperkte VMT werden de gehalten aan eiwit, vet, koolhydraten, cholesterol en           

    voedingsvezel afgerond op hele getallen.

   Alleen het vetgehalte van gestandaardiseerde melkproducten is opgegeven in een                

   decimaal.

2. In de NEVO-tabel zijn al deze getallen opgegeven in een decimaal.

1.4. INDELING IN PRODUKTGROEPEN

In de meeste tabellen worden de producten per productgroep samengezet. Deze indeling is niet in elke tabel gelijk.

1.4.1. VMT


-Ongeveer 850 producten worden verticaal per productgroep samengezet.


-Er zijn 23 productgroepen, alfabetisch gerangschikt. De alcoholische dranken 
   

             werden in een aparte groep gezet.


-Binnen elke groep zijn de voedingsmiddelen alfabetisch gerangschikt. Soms begint 
 de naam met een soortnaam (bv rijst), gevolgd door de specifieke naam  
  

              (bv. zilvervlies). Soms staat de specifieke naam voorop.
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1.4.2. NEVO-tabel


-Hierin werden eveneens 23 productgroepen opgenomen.


 De alcoholische en niet-alcoholische dranken staan samen in één groep.


-In de NEVO-tabel is men veel consequenter in het voorop plaatsen van de 
 
  soortnaam.

1.5. VERMELDE VOEDINGSSTOFFEN

1.5.1. VMT

De voedingsstoffen staan horizontaal in kolommen. Er worden analysecijfers gegeven voor de volgende voedingsstoffen:


-Op de linkerpagina


-Op de rechterpagina:

Het alcoholgehalte wordt alleen vermeld voor alcoholische dranken, in een aparte tabel.

1.5.2. NEVO-tabel

Hier zijn de voedingsstoffen gegroepeerd in 2 blokken.

-Een blok met macro-voedingsstoffen

Voedingsstoffen die in vrij grote hoeveelheden aanwezig zijn in voedingsmidde-​
  

 len. Ze worden uitgedrukt in de eenheid gram (g).

-Een blok met micro-voedingsstoffen


 Voedingsstoffen die in kleine hoeveelheden aanwezig zijn in voedingsmiddelen. Ze  

              worden uitgedrukt in de eenheid milligram (mg) of microgram (µg ).

2 BESPREKING VAN DE BELANGRIJKSTE VOEDINGSSTOFFEN

2.1. EIWITTEN

In de beperkte VMT staan de eiwitten onder de titel "energie-leverende stoffen". Hier wordt voor eiwitten maar 1 cijfer gegeven.

In de uitgebreide NEVO-tabel staan 2 getallen voor eiwitten:

  -totaal eiwit

  -plantaardig eiwit

De eenheid waarin de eiwitten worden uitgedrukt is gram (g). Dit betekent dat het in vrij grote hoeveelheden wordt opgenomen. Het zijn macro-voedingsstoffen.

2.1.1. Chemische structuur van eiwitten

Eiwitten vormen een groep chemische verbindingen die naast C, H en O ook altijd stikstof N en soms ook zwavel S en fosfor P bevatten.

Eiwitten worden ook proteïnen genoemd.

Eiwitten zijn chemisch gezien, zeer complex. Toch zijn ze opgebouwd uit elementaire bouwstenen of moleculen: aminozuren.

De algemene chemische formule van een aminozuur is:

Er bestaan 20 verschillende zijketens (R1, R2, R3...) en dus ook 20 verschillende aminozu​ren.

In de R-keten van bepaalde aminozuren, komen de elementen zwavel en fosfor voor.

De aminegroep en de carbonzuurgroep vormen de twee functionele groepen. 

Twee aminozuren kunnen met elkaar worden verbonden door een binding tussen deze twee, namelijk tussen de aminefunctie van het ene en de carbonzuurfunctie van het andere aminozuur (met afsplitsing van water).

Ze vormen samen dan een dipeptide.

Honderden tot duizenden aminozuren met elkaar verbonden vormen lange ketens of macromoleculen: de eiwitten.

Eiwitten zijn soortspecifiek: ze zijn verschillend van soort tot soort. Het verschil tussen de soorten eiwitten wordt bepaald door:

        -het aantal aminozuren

        -de opeenvolging van de aminozuren.

2.1.2. Eiwitgehalte van voedingsmiddelen

            1. Er bestaan eiwitten zowel in plantaardige als in dierlijke producten.

                Zonder eiwitten is leven onmogelijk. Eiwitten vormen de basis van elke cel.

                Zo is in alle cellen, zowel de plantaardige als de dierlijke cel, de celmembraan voor een 

                grootdeel opgebouwd uit eiwitten. En de celmembraan is van essentieel belang voor de cel.

             2. In dierlijke produckten zitten relatief meer eiwitten dan in plantaardige producten


Vele gespecialiseerde dierlijke cellen zijn opgebouwd uit eiwitten: de spiercellen (oa de hartspie​ren alle bewegingsspieren), de orgaancellen (o.a. de lever, de nieren), de huidcellen, het haar, de nagels.

    
Ook heel wat lichaamsvochten (oa bloed en melk) bevatten componenten die                  helemaal  of gedeelte​lijk opgebouwd zijn uit eiwitten,  rode bloedcellen, hormo​nen, afweerstoffen.

             3. In plantaardige producten zitten relatief minder eiwitten dan in dierlijke producten.

           Een uitzondering hierop zijn de peulvruchten en de noten en zaden. Dit zijn allemaal producten

           die in de natuur een belangrijke rol spelen bij de voortplanting van de plant. In die functie bevatten ze een hoger gehalte aan eiwitten.

            2.1.3. Plaats van eiwitten in de menselijke voeding

             Planten kunnen hun aminozuren zelf opbouwen.

             Ze doen dit:

           -vanaf C, H en O die ze via de fotosynthese halen uit lucht en water en

           -met N, S en P die ze via hun wortels halen uit de bodem.

       Dieren, dus ook mensen, kunnen dat niet.

       Zij moeten aminozuren onder de vorm van eiwitten, opnemen via de voeding.

       Alle voedingseiwitten, zowel dierlijke als plantaardige eiwitten, worden in het spijsverterings-

       stelsel gesplitst in aminozuren, door de darmwand opgenomen en naar de cellen gevoerd.

2.1.3.1. Eiwitten zijn bouwstoffen

Een deel van de aminozuren van de voedingseiwitten, wordt in het menselijk lichaam weer aan elkaar geregen tot lange ketens en vormt de lichaamseiwitten.

In het lichaam zijn onder meer de spieren, de organen, de huid, de haren, de nagels... opgebouwd uit eiwit.

Bepaalde aminozuren worden in de stofwisseling omgezet tot andere aminozuren en dan pas gebruikt als bouwelement. Men spreekt van niet-essentiële aminozuren.

Van de 20 verschillende soorten aminozuren zijn er echter 8 die de mens niet zelf kan maken door omzetting van andere aminozuren. Hiervoor ontbreken de nodige enzymen. Deze aminozuren moeten dus in voldoende mate in de voeding aanwezig zijn.

Ontbreekt 1 van deze 8 aminozuren, dan kan het lichaamseiwit niet worden gemaakt: er ontbreekt een schakel in de keten.

De essentiële en niet-essentiële aminozuren zijn samen nodig voor de opbouw van de lichaamseiwitten. Ze bepalen de kwaliteit van de eiwitten.

Volwaardigheid van eiwitten


-Onvolwaardige eiwitten: één of meer essentiële aminozuren ontbreken



vb in gelatine ontbreekt tryptofaan


-Volwaardige eiwitten: alle essentiële aminozuren zijn aanwezig

Biologische waarde van eiwitten


Het is niet alleen belangrijk dat een voedingseiwit volwaardig is en dus alle essentiële  

            aminozuren bevat; het is vooral belangrijk dat de verhouding van de aanwezige 

            aminozu​ren in deze volwaardige voedingseiwitten zoveel mogelijk gelijkt op de 

            menselijke eiwitten. Men drukt dit uit met het begrip biologische waarde.


-Eiwitten met een hoge biologische waarde



 Volwaardige eiwitten waarvan het gehalte aan essentiële aminozuren 

         

                               gelijktijdig, in voldoende hoeveelheid en in een optimale verhouding 

               

                               worden aangebracht, zijn eiwitten van een hoge biologische waarde.



Moedermelk, koemelk, een kippeëi bevatten eiwitten met een zeer hoge 

            biologische waarde:

                                             -Moedermelk bevat alle eiwitten die de zuigeling die aan de borst gevoed                           

                                               wordt, nodig​ heeft.



   -Het ei voorziet volledig in de eiwitbehoefte van het kuiken dat eruit                             

                            geboren wordt.


   Dierlijke eiwitten hebben over het algemeen een betere aminozuursamen-​

         

               stelling dan plantaardige eiwitten. Dierlijke eiwitten benaderen qua 


   samenstelling immers veel meer de samenstelling van menselijke eiwitten. 

   Een uitzonde​ring is bv gelatine.


-Eiwitten met een lage biologische waarde


Volwaardige eiwitten waarvan één of meer aminozuren in onvoldoende mate 
aanwezig zijn, worden eiwitten van lage biologische waarde genoemd.


Het aminozuur dat onvoldoende aanwezig is noemt men het limiterende aminozuur.


Plantaardige eiwitten hebben over het algemeen een minder goede aminozuur-         
s​amenstel​ling.


Voor graanproducten zoals tarwe is het limiterend aminozuur lysine, voor maïs is het   

             tryptofaan.


Een uitzondering zijn de peulvruchten die een vrij goede samenstelling hebben; 
methioni​ne en tryptofaan zijn hier de limiterende factor.

Door een goede combinatie van voedingsmiddelen, binnen eenzelfde maaltijd, kan men toch komen tot een goede aminozuursamenstelling. Een combinatie van dierlijke en plantaardige producten, maar ook van plantaardige producten onderling, kan men een voeding geven met hoge biologische waarde.

2.1.3.2. Eiwitten zijn energieleverende stoffen

Het teveel aan aminozuren, het deel dat dus niet wordt gebruikt voor de opbouw van eiwitten:

  -wordt verbrand en is dus een bron van energie

  -wordt omgezet in vet

  1 g eiwit levert bij verbranding 17 kJ (of 4 kcal)

Bij deze verbranding komen C, H en O vrij onder vorm van CO2 en water.

De overblijvende stikstof (en de andere elementen zoals S en P) worden uit het lichaam verwijderd door onder meer urine, via de nieren.

De energieleverende functie heeft evenwel voorrang op de opbouwfunctie

Wanneer er niet voldoende koolhydraten of vetten worden opgenomen in de voeding (vb bij vasten) en wanneer de reserve aan vet in het lichaam is opgebruikt dan zullen de opbouweiwitten van het lichaam worden afgebroken tot aminozuren en verbrand worden.

Eerst worden de bewegingsspieren afgebroken, na bepaalde tijd ook de orgaaneiwitten. Ziektes treden op met uiteindelijk de dood tot gevolg.

2.1.3.3. Eiwitten zijn regulerende stoffen

Heel wat stoffen in het lichaam die er voor zorgen dat de hele stofwisseling goed verloopt, hebben een eiwitstructuur

vb:


-enzymen


-hormonen


-afweerstoffen

2.2.. DE VETTEN

In de beperkte VMT staan de vetten onder de hoofding "energieleverende stoffen".

Er worden 2 waarden vermeld die betrekking hebben op vetten:


 -vet tot    totaal vetgehalte

 
 -vet verz   verzadigd vetgehalte

Onder de titel "overige" staat het cholesterol-gehalte.

In de uitgebreide NEVO-tabel staan 6 waarden onder de hoofding vetten:


-totaal


-verzadigd


-enkelvoudig onverzadigd


-meervoudig onverzadigd


-linolzuur


-cholesterol

De eenheid waarin de vetten worden uitgedrukt is gram (g). Dit betekent dat er dus vrij grote hoeveelheden van opgenomen worden. Het zijn macro-voedingsstoffen.

Een uitzondering is cholesterol dat wordt uitgedrukt in milligram (mg).

2.2.1. Chemische structuur van vetten

Vetten vormen een groep van chemische bindingen die alleen bestaan uit de elementen C, H en O.

Vetten worden ook lipiden genoemd.

De meeste voedingsvetten bestaan uit een verbinding van drie moleculen vetzuur (1, 2 en 3) met één molecule glycerol. In de chemie spreekt men van een triglyceride.

Er komen ook nog een aantal stoffen voor die verwant zijn met de vetten, maar die niet de structuur hebben van de triglyceriden. Bijvoorbeeld cholesterol.

De typische eigenschappen van de verschillende vetten worden vooral bepaald door de vetzuren. 


-Een vetzuur bestaat uit een lange keten koolstofatomen met twee functionele 
 
 groepen; aan het ene uiteinde een methylfunctie (-CH3) en aan het andere uiteinde 
 
 een carbonzuurfunc​tie (-COOH).


-Het aantal C-atomen is altijd even en kan variëren. Vetzuren met in totaal 16 tot 
 
 18 C-atomen komen het meest voor in de natuur.

Vetzuren kunnen verzadigd of onverzadigd zijn:


In een verzadigd vetzuur (VV) zijn alle C-atomen verzadigd met 2 H-atomen 
(Saturated fatty acids SAFA).

Ee methylfunctie, een carbonzuurfunctie en 16 C-atomen met elk 2 H-atomen geeft bijvoorbeeld het vetzuur stearinezuur.

Men schrijft ook C18:0 of de brutoformule C17H35COOH

In een enkelvoudig onverzadigd vetzuur (EOV) hebben 2 C-atomen maar 1 H-atoom. Er is 1 dubbele of onverzadigde binding.

Een methylfunctie, een carbonzuurfunctie en 14 C-atomen met elk 2 H-atomen en 2 C-atomen met elk 1 H-atoom geeft bijvoorbeeld het vetzuur: oliezuur.

Men schrijft ook C18,9:10 of de brutoformule C17H33COOH.

In een meervoudig onverzadigd vetzuur (MOV) hebben meer dan 2 C-atomen maar 1 H-atoom. Er zijn bijvoorbeeld 2 dubbele of onverzadigde bindingen.

Een methylfunctie, een carbonzuurfunctie en 12 C-atomen met elk 2 H-atomen en 4 C-atomen met elk 1 H-atoom geeft o.a. het vetzuur linolzuur.

Men schrijft C18, 9:10, 12:13 of de brutoformule C17H31COOH.

2.2.2. Vetgehalte van voedingsmiddelen

Planten leggen hun reserves vooral aan onder vorm van koolhydraten en niet onder vorm van vetten. Dit verklaart het lage vetgehalte van plantaardige voedingsmiddelen.

Een uitzondering zijn de zaden, waarvan de kiem hoge tot zeer hoge vetgehaltes bevat. Dit verklaart het hoge vetgehalte van o.a. hazelnoten, pindanoten, walnoten en tarweze​melen.

Uit sommige zaden wordt de olie geëxtraheerd (vb maïskorrels, zonnebloempitten, tarwekiemen).

Dieren en dus ook mensen leggen hun reserves aan onder de vorm van vet. Wanneer meer energieleverende voedingsstoffen (koolhydraten, eiwitten en vetten) worden opgenomen dan men verbruikt, dan worden deze omgezet in vet en opgestapeld in vetcellen.

Dit verklaart het vrij hoge vetgehalte van voedingsmiddelen van dierlijke oorsprong.

2.2.3. Plaats van vetten in menselijke voeding

2.2.3.1. Vetten zijn energieleverende stoffen

Vetten hebben in de menselijke voeding vooral een rol als leverancier van energie.

Voor eenzelfde massa levert vet veel meer energie dan koolhydraten en eiwitten.

  1 g vet levert bij verbranding 38 kJ (of 9 kcal)

De plantaardige en de dierlijke vetten leveren evenveel energie. Maar vermits dierlijke producten over het algemeen meer vet bevatten dan plantaardige, brengen ze ook relatief meer vet aan.

2.2.3.2. Vetten hebben een regulerende functie

Naast een verschil in vetgehalte (kwantiteit) bestaat er ook een verschil in vetzuursamen​stelling (kwaliteit).

Deze wordt bepaald door de graad van verzadigdheid: VV (SAFA: saturated fatty acids), EOV (MUFA mono-unsaturated fatty acids) en MOV (PUFA poly-unsaturated fatty acids).

-Dierlijke producten bevatten over het algemeen meer VV en praktisch geen MOV.

  Vis maakt hierop een uitzondering: het bevat in verhouding meer EOV en minder VV.

-Plantaardige producten bevatten over het algemeen meer EOV en MOV, hoewel hier ook     

 een groot verschil bestaat naargelang het product. 

-Het verschil in vetzuursamenstelling is zeer duidelijk in de vetstoffen. Boter is sterk            

 verzadigd en bevat praktisch geen MOV. De margarines op de markt hebben een                

 gevarieerde samenstelling.

In verband met hart- en vaatziekten, meer in het bijzonder i.v.m. het cholesterolgehalte, stelt de huidige stand van de wetenschap vast:


-Verzadigde vetten (VV) hebben een ongunstige invloed.


-Enkelvoudig overzadigde vetzuren hebben een neutrale tot gunstige rol.


-Meervoudig onverzadigde vetzuren (MOV) spelen een gunstige, preventieve rol.

LINOLZUUR

Linolzuur is een meervoudig onverzadigd vetzuur.

Het is een vetzuur dat in het lichaam zelf niet gevormd wordt en dat moet opgenomen worden via de voeding. Het is een essentiële voedingsstof.

Linolzuur wordt in het lichaam omgezet tot stoffen die uiteenlopende belangrijke functies hebben.


-Bouwstenen van fosfolipiden die samen met o.a. eiwitten, de celmembranen 
 
vormen. Celmembranen zijn voor het leven van de cel van essentieel belang.


-Bouwstenen van bepaalde hormonen zoals de prostaglandines. Deze hebben een              

             bloedvatverwijdende en bloeddrukverlagende werking.   

            Linolzuur zou ook een choleste​rol-verlagend effect hebben.

                 Wanneer men dus spreekt over de regulerende functie van de vetten, dan heeft men het hoofdzakelijk over linolzuur.

CIS en TRANS vetzuren

Onverzadigde vetzuren die op een natuurlijke manier worden gevormd hebben een cis-vorm.

Onverzadigde vetzuren die op een kunstmatige manier worden verkregen, bv door harden, hebben een trans-vorm.

De trans-vetzuren, zowel de EOV als de MOV, die dus kunnen voorkomen in geharde vetten, hebben geen positieve invloed op het cholesterolgehalte en gedragen zich als verzadigde vetzuren.

2.2.3.3. Vetten hebben een opbouwfunctie

Het lichaam is immers voor een niet onbelangrijk deel opgebouwd uit vetweefsel. Vrouwen bevatten meer vet dan mannen, gemiddeld 25 tegenover 14%. 

Bij te veel vetweefsel spreekt men van vetzucht: men is te dik. Te weinig vetweefsel kan ook negatieve gevolgen hebben. Bepaalde delicate organen worden bijvoorbeeld omgeven door een vetlaag en worden zo beschermd.

2.2.4. Cholesterol

Cholesterol komt alleen voor in de dierlijke producten, niet in de plantaardige. Meestal geldt: hoe hoger het vetgehalte van dierlijke producten hoe hoger het cholesterolgehalte.

Cholesterol is nodig voor:

   -het maken van celmembranen

   -de aanmaak van bepaalde hormonen

   -het transport van vetten in het bloed

Het lichaam produceert zelf cholesterol o.a. voor de voorziening van hormonen. In normale omstandigheden is deze aanmaak in evenwicht met de behoefte. Wanneer echter te veel cholesterol door de voeding extra wordt aangebracht, stijgt het gehalte in het bloed. Dit bevordert hart- en vaatziekten.

2.3. KOOLHYDRATEN

In de beperkte VMT staan koolhydraten onder de titel "energieleverende voedingsstoffen"

De vezels staan onder de titel "overige".

In de uitgebreide NEVO-tabel staat onder de hoofding "Koolhydraten":

  -totaal (mono-, di- en polysacchariden)

  -mono- + disacchariden

  -polysacchariden

  -voedingsvezel

De eenheid waarin al deze koolhydraten worden uitgedrukt is gram (g). Dit betekent dat er dus vrij grote hoeveelheden van worden opgenomen. Het zijn macro-voedingsstoffen.

2.3.1. Chemische structuur van koolhydraten

Koolhydraten vormen een groep van chemische verbindingen die alleen bestaan uit de elementen C; H en O.

Men gebruikt in de wetenschap in plaats van de term koolhydraten eerder sacchariden of gluciden.

Het meest voorkomende koolhydraat is Glucose met de chemische formule C6H12O6.

Vanuit chemisch oogpunt kunnen de koolhydraten als volgt worden ingedeeld.

Enkelvoudige koolhydraten of monosacchariden

Glucose: druivensuiker, bloedsuiker, dextrose

Fructose: vruchtensuiker, levulose

Galactose (alleen als deel van melksuiker)

Dubbele koolhydraten of disacchariden of C12H22O11
Maltose: moutsuiker (afbraakproduct van zetmeel)

Saccharose: biet- en rietsuiker (huishoudsuiker)

Lactose: melksuiker

Meervoudige koolhydraten of polysacchariden of (C6H10O5)x
-Zetmeel  in granen, knollen

-Vezels: cellulose   in graanzemelen

             hemi-cellulose   in groenten en fruitvezels

             pectine  in vruchten

-Glycogeen  in dierlijke organismen

Zetmeel en glucose bestaan bijvoorbeeld uit een aaneenschakeling van vele honderden glucose-eenheden (al dan niet vertakt).

2.3.2. Koolhydraatgehalte van voedingsmiddelen

Op enkele uitzonderingen na, zijn koolhydraten alleen in voedingsmiddelen van plantaardi​ge oorsprong te vinden.

Glucose ontstaat in het plantenrijk door fotosynthese. Deze basismolecule kan in de plant worden omgevormd tot andere monosacchariden of aan elkaar worden geregen tot grotere moleculen (di- en polysacchariden).

De koolhydraten situeren zich in de plantaardige cel als volgt:


cellulose en hemi-cellulose in de plantaardige celwand

 
   =stevigheid van de plant


zetmeel en suikers in het cytoplasma binnenin de cel (intra-cellulair)

 
   = reservevoedsel voor de plant


pectine tussen de cellen (inter-cellulair)

 
   = houden de cellen samen

In de voedingsmiddelen van dierlijke oorsprong zijn geen koolhydraten te vinden.

Dierlijke cellen hebben immers geen celwand (alleen een celmembraan). Dierlijke cellen leggen hun reserves aan onder de vorm van vetten.

Uitzonderingen:


-In bloed is een heel kleine voorraad glucose aanwezig. Het vormt de onmiddellij-    ​
 ke reserve aan brandstof voor de cellen.


-In de spieren en in de lever is er een kleine voorraad glycogeen.


-In melk zit het disaaccharide lactose. Melk is immers voor zoogdieren in de eerste 
 levensfase het enige voedingsmiddel. Melk moet dan ook zoveel mogelijk 
 
 
 voedingsstoffen bevatten en zo compleet mogelijk zijn.

2.3.3. Plaats van koolhydraten in de menselijke voeding

Voor de menselijke voeding zijn er 2 groepen koolhydraten belangrijk.

Verteerbare koolhydraten die een energieleverende functie hebben. Onverteerbare koolhydraten hebben een regulerende functie.

2.3.3.1. Verteerbare koolhydraten 

Ze worden, al dan niet na afbraak in het spijsverteringsstelsel opgenomen door de darmwand en via het bloed vervoerd naar de cellen waar ze kunnen worden verbrand.

   1 g koolhydraten levert bij verbranding 17 kJ (4 kcal)

In een normale voeding leveren de koolhydraten het grootste deel van de energetische waarden.

De verteerbare suikers zijn:

   -de mono- en disacchariden = suikers. Deze worden snel opgenomen in het bloed en                   

     zijn dus snel beschikbaar.

   -de polysacchariden= zetmeel, glycogeen en pectine. Ze zijn trager beschikbaar omdat                

     ze eerst moeten worden afgebroken tot monosacchariden.

2.2.3.2. De onverteerbare koolhydraten

De onverteerbare koolhydraten worden niet of heel weinig afgebroken in het menselijk spijsverteringsstelsel. Ze kunnen dus niet worden opgenomen in het bloed en zijn dus niet beschikbaar als energiebron.

Ze spelen een belangrijke rol in de goede werking van het darmstelsel. Vandaar hun regulerende functie.

De polysacchariden cellulose en hemi-cellulose zijn deze vezels.

2.3.3.3. Koolhydraten zijn geen bouwstoffen

Een dierlijk organisme gebruikt geen koolhydraten als bouwelement en ook niet als reservestof.

In de totale lichaamssamenstelling van de mens vormen de koolhydraten dan ook hooguit 1% (glucose in bloed en glycogeen in de lever en de spieren).

2.3.4. Alcohol
Hoewel alcohol geen koolhydraat is, is het er toch nauw mee verwant. Alcohol is het produkt van een gistingsproces door micro-organismen dat suiker omzet in alcohol.

   C6H12O6 ---> 2 CH3CH2OH + 2 CO2
De drinkbare alcohol is ethanol.

In de beperkte VMT wordt het alcoholgehalte niet voor alle voedingsproducten gegeven. Ze staan in een afzonderlijke tabel voor een aantal alcoholische dranken. 

In de uitgebreide NEVO-tabel wordt alcohol wel opgenomen bij alle productgroepen. 

In de tabellen wordt het alcoholgehalte uitgedrukt in gram (g). Op het etiket wordt het alcoholgehalte uitgedrukt in volumeprocent (vol %) of in graden (°).

Volumeprocent of graden is hetzelfde, het is het aantal ml alcohol per 100 ml drank.

Om vertrekkende van volumeprocent of graden, de waarde in g/100 ml te bekomen, moet het volumeprocent met 0.8 worden vermenigvuldigd. De massadichtheid van alcohol is immers lager dan van water, namelijk 0.8.

Alcohol is geen bouwstof en geen regulerende stof. Alcohol is alleen een energieleverende stof.

  1 g alcohol levert bij verbranding 29 kJ (of 7 kcal).

Bij de verbranding van alcohol komt er C, H en O vrij onder de vorm van CO2 en H2O.

Men zegt ook dat alcohol lege energie aanbrengt, omdat er in alcoholische dranken praktisch geen andere voedingsstoffen zitten, buiten suikers. Vitamines en mineralen ontbreken praktisch helemaal.

2.4. WATER
De eenheid waarin water wordt uitgedrukt is gram (g).

2.4.1. Chemische structuur van water

Water bestaat uit 2 atomen waterstof en 1 atoom zuurstof.

2.4.2. Watergehalte van voedingsmiddelen

-Alle natuurlijke basisvoedingsmiddelen, zowel plantaardige als dierlijke, bevatten water.       

 Water is zowel voor planten als voor dieren een belangrijk bestanddeel.

-Verse dierlijke producten (vis, vlees) bevatten tussen 60 en 70% water. Hoe hoger het        

  vetgehalte, hoe lager het watergehalte.

-Verse plantaardige producten, zoals groenten en fruit bevatten heel hoge percentages, tot     

  97%, met een gemiddelde van 80-90%.

 Noten en zaden bevatten veel minder water (4 à 6%).

 Deze bevatten vooral energierijke reservestoffen (koolhydraten, vetten, eiwitten).

 Een laag vochtgehalte verbetert ook de bewaarbaarheid van het product.

-Tijdens de bereiding of behandeling van voedingsmiddelen wordt het watergehalte            gewijzigd:


-Schol is een magere vissoort en bevat 75% water. Bij koken verandert het 
 
      

             watergehalte niet, bij het bakken daalt het tot 67%



-deels door opname van vet (3 - 11%)



-deels door verlies van water


-Bij broodbereiding wordt aan droge bloem (van graanzaden) water toegevoegd 
     

             zodat het vochtgehalte ongeveer 40% bedraagt. Bij toosten van brood gaat door 
        

             verdamping het watergehalte dalen.


-Volle melk bevat 88% water. Bij de kaasbereiding wordt water onttrokken en 
       

              wordt het product meer geconcentreerd.


  Bij zachte kaas (vb kwark) wordt minder water onttrokken dan bij harde kaas (vb 
  Gouda).


-Bepaalde geconcentreerde of geraffineerde producten zoals kristalsuiker of bak- en 
 braadvetten bevatten 0% water.

Voor een normale, gevarieerde voeding bedraagt het vochtgehalte van het totale voedsel​pakket ongeveer 70%.

2.4.3. Plaats van het water in de menselijke voeding
2.4.3.1. Water is een bouwstof

Het gemiddelde watergehalte varieert naargelang van:

   -de leeftijd:
          zuigeling             75%

                
          volwassen man   63%

   -het vetgehalte:        volwassen man  14% vet --> 63% water

                 
          volwassen vrouw 25% vet ---> 66% water

Water is essentieel voor het leven:

  -verlies van 2% lichaamsvocht veroorzaakt dorst

  -verlies van 10% lichaamsvocht veroorzaakt zware stofwisselingsstoornissen

  -verlies van 20% lichaamsvocht veroorzaakt de dood

In het lichaam is water aanwezig:

  -in de cellen: intracellulair vocht

  -buiten de cellen: extracellulair vocht in

      -de tussenruimten van de weefsels

      -de vaatstelsels (intravasculair= bloed en lymfe)

      -een aantal lichaamsholten (vb in borst- en buikholte, gewrichtsvloeistof, 

        hersenvloei ​stof).

2.4.3.2. Water is een regulerende stof

Water is onontbeerlijk voor de werking van elke cel.

Water is een transportmiddel

 Via het bloedvatenstelsel worden:

    -de opgeloste voedingsstoffen, opgenomen uit de dunnen darm, vervoerd naar de                 

     cellen.

    -de opgeloste afvalstoffen van de cellen vervoerd naar de nieren en de huid, waar ze           

     via urine en zweet verwijderd worden.

Water is een reactiemedium

   Alle stofwisselingsreacties vinden slechts plaats in waterig milieu, namelijk in celvocht of

   cytoplasma.

Water regelt de lichaamstemperatuur

   -Via verdamping van zweet wordt warmte aan het lichaam onttrokken

   -Binnenin het lichaam wordt via het bloed de warmte gelijkmatig verdeeld.

2.4.3.3. Water is geen energieleverende stof

Water kan niet verbranden en dus geen energie leveren

Water is wel betrokken bij de verbrandingsprocessen.

Bij alle verbrandingsreacties wordt immers naast CO2 en energie ook water gevormd.

Vermits een verbrandingsproces een oxydatieproces is, spreekt men ook van oxydatiewa​ter.

De hoeveelheid gevormd water is verschillend voor de 3 voedingsstoffen:

   1 g eiwit geeft bij verbranding  0.41 ml water

   1 g koolhydraat geeft bij verbranding 0.60 ml water

   1 g vet geeft bij verbranding 1.07 ml water

Bij een normale voeding voor een volwassen man komt dagelijks op deze manier ongeveer 400 ml oxydatiewater vrij in het lichaam.

Het watergehalte van een voedingsproduct zegt ook iets over de energetische waarde ervan. Wat overblijft na verwijdering van al het water noemt men de droge stof (DS).

    -hoog watergehalte  ---> laag droge stof gehalte ---> laag energiegehalte

    -laag watergehalte  ---> hoog droge stof gehalte ---> hoog energiegehalte

2.5. MINERALEN

In de beperkte VMT worden volgende mineralen besproken:

   Na, K, Ca, Fe

In de uitgebreide NEVO-tabel zijn ook waarden voor P, Mg, Cu, Se en Zn te vinden.

De eenheid waarin de mineralen worden uitgedrukt is milligram (mg), behalve voor seleen dat wordt uitgedrukt in microgram (µg). Dit betekent dat er slechts kleine hoeveelheden van wordt opgenomen. Het zijn micro-voedingsstoffen.

2.5.1. Chemische structuur van mineralen

Mineralen komen voor onder verschillende vormen

  -Geïoniseerde vorm, opgelost in water, in en tussen de cellen als intra- en extracellulair       

    vocht. Men spreekt van ionen of elektrolyten.

     -Positief geladen deeltjes (kationen): Na+, K+, Mg++, Ca++, Fe+++
     -Negatief geladen deeltjes (anionen): PO43-, F-, Cl-
  -Niet geïoniseerde vorm onder vorm van minerale zouten. Bv calciumfosfaten Ca3(PO4)2            

    in het skelet.

  -Niet-geïoniseerde vorm, gebonden aan organische verbindingen in weefsels, enzymen         

   en hormonen b.v.

      -Fe gebonden aan een haemgroep o.a. in hemoglobine (rode bloedkleurstof) en in               

       myoglobine (spierkleurstof).

      -Ca gebonden aan eiwitten (bv in de melkeiwitten: caseïnaten).

2.5.2. Gehalte aan mineralen in voedingstabellen
Hoewel het moeilijk is alle mineralen samen te beoordelen, komen toch zowel in plantaardige als in dierlijke producten mineralen voor.

-Planten nemen via hun wortels de mineraal-ionen uit de bodem op.


-In de plantenweefsels komen de mineralen vooral voor in geïoniseerde vorm. Ze 
           

              regelen o.a. het waterevenwicht in en tussen de cellen waardoor de plant mee zijn 
 stevigheid verkrijgt.


-Bepaalde mineralen zijn ook gebonden aan organische verbindingen. Zo is het 
     

             mineraal magnesium ingebouwd in chlorofyl. Bij onvoldoende Mg zal dus de 
    

             fotosynthese gestoord zijn.


-Door intensieve plantenteelt verarmt de bodem aan mineralen en moeten deze 
  

             door 
bemesting worden aangevuld.

Hieruit volgt dat het mineraalgehalte in basisvoedingsmiddelen van plantaardige oorsprong geen vast gegeven is. Het is sterk afhankelijk van de bodem en van de productie.

Dieren (en dus mensen) moeten al de mineralen opnemen via hun voeding. Voor hen zijn mineralen dus essentiële voedingsstoffen. Het mineraalgehalte in basisvoedingsmiddelen van dierlijke oorsprong is sterk afhankelijk van de voeding van het dier.

In bereide of samengestelde voedingsmiddelen varieert het mineraalgehalte ook:


-Tijdens de bereiding kunnen mineralen in oplossing gaan in water, bv in het 
  

             kookwater


-Bij de bereiding van veel producten wordt keukenzout toegevoegd.

2.5.3. Plaats van mineralen in de menselijke voeding

2.5.3.1. Mineralen zijn geen energieleverende stoffen

Mineralen kunnen niet worden verbrand. Ze leveren dus geen energie. De as die overblijft na verbranding bestaat uit mineralen: het asgehalte is dus een maat voor het mineraalge​halte.

2.5.3.2. Mineralen zijn regulerende stoffen

Vele mineralen in geïoniseerde vorm staan in verband met regelen van:


-zuur-base-evenwicht


-waterevenwicht


-voortgeleiden van zenuwprikkels


-allerlei processen: katalysator-werking

1. Reguleren van zuur-base evenwicht


De reacties in het lichaam (in weefsels en in vloeistoffen) kunnen maar verlopen 
bij  

            een welbepaalde zuurtegraad of pH. Zo mag de zuurtegraad van bloed maar 
variëren tussen 7.2 en 7.4.


  -Bepaalde mineralen zijn zuurvormend:

  

    Cl- ---> HCl      PO43- ---> H3PO4


Deze zijn vooral aanwezig in granen en graanproducten, vlees, vis, 

   

                        gevogelte en eieren, melk- en melkprodukten.


  -Bepaalde mineralen zijn basevormend:

 

    K+ ---> KOH     Na+ ---> NaOH



Deze zijn vooral aanwezig in fruit, groenten, melk en melkproducten.

2. Regelen van waterevenwicht


De verhouding tussen de hoeveelheid water intra- en extracellulair is zeer belang​rijk.  

            De verplaatsing van water door de celmembraan (van binnen naar buiten en 
omgekeerd) wordt onder meer geregeld door het gehalte aan mineralen.



-In extra-cellulair vocht bevindt zich een hoge concentratie aan Na+ en Cl--
        

                          ionen.



-In intracellulair vocht bevindt zich een hoge concentratie aan K+ en Mg++ 

             ionen.

Een normale gevarieerde voeding met een evenwichtige samenstelling aan mineralen, garandeert een goed zuur-base- en een waterevenwicht. Natrium speelt hierbij een voorname rol.

2.5.3.3. Mineralen zijn bouwstoffen

Sommige mineralen maken deel uit van lichaamsweefsels en lichaamsbestanddelen. 

2.5.3.3.1. Calcium en fosfor

Het lichaam bevat ongeveer 1200 g Ca en 700 g P waarvan praktisch alles is geconcen​treerd in het skelet en de tanden. Calcium en fosfor vormen samen zouten: Ca3(PO4)2.

Het is dus duidelijk dat opname van beide mineralen in een gepaste verhouding nodig is voor een goede botvorming.

  -In plantaardige producten is de Ca/P verhouding gemiddeld 1/10 tot 1/2.

  -In vlees en vis bedraagt ze gemiddeld 1/20.


Bovendien wordt aan bereide gerechten op basis van dierlijke producten veel fosfor 
toegevoegd onder de vorm van additieven (bv polyfosfaten) waardoor de Ca/P 
verhouding nog kleiner wordt.

  -Alleen in melk en melkproducten zit meer Ca dan P, namelijk ongeveer 1.3 maal meer.

Besluit

De voeding bevat minder Ca dan P.

Een lage Ca/P verhouding zou botontkalking of osteoporose tot gevolg hebben. Vooral bij vrouwen, na de menopauze, zou dit veel optreden.

Een gezonde voeding moet dus streven naar een Ca/P verhouding van ongeveer 1. Dit kan door:

  -enerzijds de hoeveelheid vlees en vis te verminderen

  -anderzijds meer melk en melkproducten op te nemen.

Zonder voldoende melk en melkproducten is het heel moeilijk om voldoende calcium op te nemen.

2.5.3.3.2. Ijzer

Ijzer is een essentieel bestanddeel van hemoglobine (in rode bloedcellen) en myoglobine (in spierweefsel). Dit zijn twee stoffen die een rol spelen in de zuurstofvoorziening van alle cellen in het lichaam.

Een tekort aan ijzer veroorzaakt symptomen als bleekheid, lusteloosheid en vermoeid​heid. Grote tekorten veroorzaken bloedarmoede of anemie.

Ijzertekort is het meest voorkomende voedingsprobleem in de wereld. In ontwikkelingslan​den lijdt 2/3 van de kinderen en van de vrouwen in de leeftijd om kinderen te baren eraan; 1/3 lijdt daarbij aan de ernstige vorm, namelijk bloedarmoede.

In de geïndustrialiseerde wereld komt deze aandoening ook nog vrij veel voor.

In onze voeding komt ijzer voor onder 2 vormen:

-gebonden aan een haem-groep= haem-ijze

     vrij goed absorbeerbaar door de dunnen darm

-Fe3+-ionen = non-haem Fe

     slecht absorbeerbaar

Zowel in hemoglobine als in myoglobine is het ijzer gebonden aan een haemgroep. Voor de Fe-aanbreng is haem-ijzer in de voeding veel interessanter.

-Plantaardige producten bevatten alleen non-haem Fe. Dat is logisch vermits planten geen      

 bloed of spieren bezitten.

-Groenten zijn een redelijke bron aan Fe.

-In volkorenproducten en ook in noten en zaden zit vrij veel ijzer, Fe-ionen concentreren        

 zich namelijk in zemelen en kiemen.

Bijproducten van dierlijke oorsprong zoals eieren bevatten alleen non-haem-Fe. Melk en melkproducten bevatten te verwaarlozen hoeveelheden ijzer.

Alleen in vlees en vis zit haem-ijzer. Spieren en bloed bevatten immers hemoglobine en myoglobine. Hoe roder het vlees, hoe meer haem-ijzer.

Orgaanvlees (zeker de lever) is in dierlijke organismen een reservedepot voor ijzer (zowel haem-ijzer als non-haem-Fe). Het is dan ook een belangrijke bron aan ijzer.

In een voeding waarin weinig of geen vlees wordt gegeten, zoals in een vegetarische voeding, moet extra gelet worden op de aanbreng van Fe.

2.5.3.3.3. Andere mineralen

Magnesium is onder andere een bestanddeel van het skelet en de tanden, maar het speelt ook een belangrijke rol in de energiestofwisseling.

Koper is onder meer nodig bij de omzetting van ijzer in het hemoglobine. Bij de mens zijn nog geen tekorten aan koper vastgesteld, maar bij dieren kan een tekort o.a. bloedar​moede veroorzaken.

Seleen blijkt o.a. nodig voor de werking van een aantal enzymsystemen. Het zou ook de werking van een aantal kankerverwekkende stoffen tegengaan.

Zink vormt een bestanddeel voor meer dan 80 enzymen. Zink is onder meer betrokken bij de opbouw van eiwitten en dus bij de groei en de vernieuwing van weefsels. Het heeft dus vooral een regulerende functie.

Andere mineralen, niet voorkomend in de voedingsmiddelentabellen, maar toch belangrijk zijn o.a.:

 -Jodium is een bestanddeel van het schildklier-hormoon. Te weinig jodium geeft een            

  slechte werking van de schildklier. Het heeft dus een regulerende functie.

 -Fluor is een belangrijk bestanddeel van tanden. Het heeft hier een opbouwfunctie.

2.6. VITAMINES

In de beperkte VMT worden volgende vitamines besproken:

  -Retinol   vitamine A

  -B1  thiamine

  -B2  riboflavine

  -C ascorbinezuur

In de uitgebreide NEVO-tabel zijn ook de waarden terug te vinden voor:

  -D   calciferol

  -E   tocoferol

  -B6  pyridoxine

  -nicotinezuur:  niacine of PP-factor (Pellagra preventing)

De eenheid waarin de vitamines worden uitgedrukt is milligram (mg), behalve voor vitamine D dat in microgram (µg) wordt uitgedrukt. Het zijn micro-voedingsstoffen.

2.6.1. Chemische structuur van vitamines

Onder vitamines horen een groep van organische moleculen met sterk uiteenlopende chemische structuur.

Op basis van deze chemische structuur worden vitamines als volgt ingedeeld:

  -Wateroplosbare vitamines: alle B-vitamines, vitamine C, nicotinezuur en foliumzuur

  -Vetoplosbare vitamines: de vitamines A, D, E en K

Wateroplosbare vitamines zijn polaire verbindingen omdat ze veel OH-groepn bevatten.

Vetoplosbare vitamines zijn apolaire verbindingen. Ze bevatten  veel CH3-groepen.

2.6.2. Gehalte aan vitamines in voedingsmiddelen

Net zoals voor de mineralen, is het voor vitamines niet mogelijk om globale conclusies te trekken. In plantaardige en in dierlijke producten komen vitamines voor.

2.6.3. Plaats van vitamines in de menselijke voeding

2.6.3.1. Vitamines zijn geen bouwstoffen

Vitamines maken geen deel uit van lichaamsweefsels.

2.6.3.2. Vitamines zijn geen energieleverende stoffen

Vitamines worden in het lichaam niet verbrand met de bedoeling er energie uit te produceren.

2.6.3.3. Vitamines zijn regulerende stoffen

Vitamines zijn:


-organische moleculen met een uiteenlopende structuur, die in kleine hoeveelheden 
 worden opgenomen met de voeding en die allerlei scheikundige omzettingen in het 
 lichaam mogelijk maken.

Ze regelen o.a.:


-de groei en het herstel van weefsels


-de voortplanting


-de eetlust en vertering


-de weerstand tegen ziektes en infecties

Elke levende cel, zowel plantaardige als dierlijke, is één gegeven waarin constant honderden chemische reacties optreden. Hiervoor is een grote verscheidenheid aan chemische moleculen nodig.

-Planten zijn in staat om al deze chemische moleculen zelf te maken of te synthetiseren.

Dieren en mensen kunnen bepaalde chemische moleculen echter niet zelf synthetiseren en moeten ze via de voeding opnemen: vitamines

In bepaalde gevallen nemen ze de stof niet rechtstreeks op in die vorm zoals nodig in het lichaam, maar wordt de molecule in het lichaam verder omgezet tot de werkzame stof: provitamine

De functies van de vitamines zijn allen zeer specifiek.

Vitamine A of retinol (een vetoplosbare vitamine)

-Speelt een rol bij onder meer:

  -de vorming van huidcellen

  -de vorming van slijmvliezen

  -de overdracht van lichtprikkels in het netvlies (retina)

-Voorkomen in voeding

  -in plantaardige producten onder de vorm van (-caroteen. 

  -in dierlijke produkten onder de vorm van retinol en (-caroteen.

Bèta-caroteen is een provitamine A en wordt in het dierlijk organisme tot 2 moleculen retinol gesplitst.

Retinol is 6 maal actiever dan bèta-caroteen.

In de voedingsmiddelentabel is daarom de vermelde hoeveelheid retinol = retinolgehalte + 1/6 van bèta-caroteengehalte.

De activiteit wordt bij voorkeur uitgedrukt in retinolequivalenten:

  1 RE = 1 µg retinol

           = 6 µg bèta-caroteen

Soms wordt ook nog het begrip internationale eenheid gebruikt:

  1 IE = 0.300 µg retinol

Fruit bevat weinig vit A.

Groenten zijn een belangrijke bron van vitamine A:


-(-caroteen vormt samen met het groene chlorofyl de typische kleur van groene en 
 geel-oranje groenten


-(-caroteen komt niet voor in witte en rode groenten.

Vitamine A komt vooral voor in vetrijke dierlijke producten 

     -Vette melkproducten (vette kaas) zijn een belangrijke bron van vit. A

     -Vis bevat vit A; vlees praktisch geen

     -De lever is de belangrijkste opslagplaats voor vit A in het dierlijk lichaam. Vroeger              

      was levertraan het middel bij uitstek om extra vit A toe te dienen.

     -Boter bevat van nature vit A.

     -Aan margarine is het wettelijk verplicht een bepaald gehalte aan vit A toe te voegen.

Vitamine D (een vetoplosbare vitamine)

-Speelt een rol bij de stofwisseling van Ca, onder meer het vastzetten van Ca in het skelet.       

  Dit is vooral belangrijk in de groeifase.

-Aanbreng van vit D en voorkomen in de voeding

 
-De mens kan zelf vitamine D maken. Onder de huid zit een provitamine D dat  

             onder invloed van zonlicht wordt omgezet tot vit D.


-Bij gebrek aan zonlicht moet via de voeding worden aangevuld

    
-Alleen in volle melk en melkproducten en in vette vis zit een beetje vit. D


-Margarines en dergelijke worden verplicht verrijkt met vit D

            -Vaak worden vit D supplementen onder vorm van preparaten toegediend, zeker aan 
kinderen in de groeifase.

De opname van vitamine D wordt uitgedrukt in µg. 1 µg is 40 IE vitamine D.

Vitamine E  (een vetoplosbare vitamine)

  -Het heeft een anti-oxidatieve werking en zou daardoor verouderingsprocessen tegen-          ​   

   gaan.

  -Het is vooral aanwezig in producten met veel onverzadigde vetten, hoofdzakelijk van         

   plantaardige oorsprong.

B-vitamines  (wateroplosbare vitamines)

-Spelen een rol bij de stofwisseling van eiwitten, vetten, koolhydraten en alcohol:

  -bij de omzetting tot energie

  -bij de afbraak en opbouw van weefsels

Ze werken meestal als coënzym, dit betekent dat ze een onderdeel zijn van de enzymesys​temen in het lichaam.

Vitamine B1 of thiamine is vooral betrokken bij de afbraak van koolhydraten.

Vitamine B2 of riboflavine is vooral betrokken bij de stofwisseling van eiwitten en vetzuren.

Vitamine B6 (verzamelnaam voor 3 stoffen) is vooral betrokken bij de stofwisseling van eiwitten.

-In volkorenproducten is het gehalte aan vit B1 hoog. De behoefte aan extra vit B1 in de  

 voeding stijgt wanneer wit brood, suiker en snoep worden gegeten.

    Het gehalte aan vit B2 is hoger in eiwitrijke producten.

    Het gehalte aan vit B6 is hoger in eiwitrijke producten.

Niettegenstaande het feit dat B-vitamines wateroplosbaar zijn en er dus geen grote reserves worden aangelegd, bevat de lever toch een zekere reserve aan B-vitamines.

De natuur heeft voorzien dat in de voedingsmiddelen met respectievelijk een hoog 

koolhy​draat- en eiwitgehalte, ook die vitamines zijn, nodig voor de stofwisseling ervan.

Door behandeling van de producten (vb raffineren van meel en suiker) worden die vitamines verwijderd.

Vitamine C (een wateroplosbare vitamine)

  -Speelt een rol bij onder meer

  -De vorming van bindweefsel, o.a. collageen dat de cellen samenklit.

Bij onvoldoende vit C gebeurt er een gebrekkige vorming van bindweefsel, vooral in dunlagig en delicaat weefsel.

 De gevolgen hiervan zijn:

  -meer infecties (verkoudheid en griep), de wanden van de luchtpijp laten makkelijker             

   micro-organismen door.

  -slechte wondgenezing (ingescheurde mondhoeken)

  -in wanden van bloedvaten kunnen tussen de cellen kleine openingen komen waardoor             

   kleine bloedingen ontstaan

      -bij kleine tekorten aan vit C: ontsteking van het tandvlees, loszittende tanden

      -bij grote tekorten aan vit C: bloedingen van darmwand (scheurbuik)

   -De ijzerstofwisseling

   -De productie van bepaalde hormonen


