Interview

ESPGHAN rekent suikers in borst- en
flesvoeding niet tot de “vrije suikers’

Volgens Liesbeth Smit, diétist gespeciali-
seerd in kKindervoeding en allergie en ei-
genaar van praktik "Prima Voeding”, is het
logisch dat borst- en flesvoeding niet mee-
gerekend worden als het gaat om dran-
ken met suiker: ‘lk vind het een goede onti-
wikkeling dat er in adviezen meer gekeken
waordt naar suikers in voeding. k werk veel
samen met tandartsen en zie daar onder
andere wat suikers met het gebit van een
kind kunnen doen. Daarnaast is de kans
op overgewicht groter als kinderen veel
gezoete dranken of vrije suikers binnenkrij-
gen.’ Velgens de position paper vallen on-
der vrije suikers alle mono- en disachariden
die toegevoegd worden can voedings-
middelen en dranken docr de fabrikant,
fijidens het koken of door de consument.

10

- mgen in ten aanzien van de suikerinname bij jonge kinderen.

Suikers die van nature in honing, siropen,
ongezoete vruchtendranken en vruchten-
concentraten zitten, worden ook fot de
vrije suikers gerekend. Suikers die van na-
ture voorkomen in fruit en lactose dat van
nature zit in moedermelk, keemelk, geiten-
melk en in flesvoeding, worden niet gere-
kend tot de vrije suikers.

Lactose en galactose juist
nodig

Dot moedermelk, flesvoeding en naturel
zuivelproducten niet meegerekend wor-
den als dranken met viije suikers, vindt Smit
logisch: '‘Deze producten leveren ock an-
dere voedingsstoffen zoals vitamines, mine-
ralen en eiwitten, Ze passen in een gezonde
voeding.' Over suiker in borst- en flesvoe-
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ding hoeven ouders zich volgens Smit al
helemaal geen zorgen te maken. "Vooral
baby's hebben die suikers nodig voor een
snelle groei. De koolhydraten in moeder-
melk bestacan voor 80% uit lactose. Met
name de hersenen hebben suikers nodig
als energiebron om te functioneren en te
ontwikkelen. Galactose s een afbraakpro-

‘Baby's hehben suikers
nodig vocr een snelle
groel

duct van lactose. Ook voor het centraal ze-
nuwstelsel ziin deze mono- en disachariden
noodzakelijk.” Als ouders op het spreekuur
vragen of suiker in flesvoeding wel nodig is.
anfwoordt Smit dat er lactose in zif, net als
in borstvoeding. ‘Lactose is een natuurlike
suiker die kinderen nodig hebben voor hun



Suikers in voeding
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snelle groei. Maar ook voor de ontwikkeling
van hun hersenen en zenuwstelsel.'

Niet altijd even praktisch

Smit: 'De World Health Organization ad-
viseert een inname van vrije suikers tot
maximaal 10 en%. Een reductie fot maxi-
maal 5 en% is zelfs beter omdat het het
risico op cariés verkleint bij kinderen en
volwassenen. In de praktik is het echter
lastig voor ouders om hun kind eraan te
laten voldoen. Als een kind van 4 jacr een
glas vruchtensap drinkt van 150 ml, een
schaalfje vruchtenyoghurt neemt van 150
ml en 2 volkoren biscuities eet, zit het al
snel boven het geadviseerde maximum
van 10 en%. Als diéfist adviseer ik uiteraard
om water of thee te drinken, maar veel
ouders vinden dat zielig voor hun kind en
geven liever appelsap.’ »

Meer lezen op de website:
www.nuiriciavoorprofessionals.nl

Mono- en disachariden

Suikers is een verzamelnaam voor kool-
hydraten met een heel korte keten. Hier-
onder vallen de mono- en disachariden.

Ze komen van nature voor in voedings-
middelen. Fructose, galactose en glucose
zijn voorbeelden van monosachariden.
Deze suikers worden, zonder dat ze nog
verteerd moeten worden, opgenomen in de
hloedbaan. Voorbeelden van disachariden
zijn lactose, maltose, sucrose en sacharose.
Deze suikers worden eerst in het lichaam
afgebroken tot monosachariden voordat
ze opgenomen worden in de bloedbaan.
Sucrose en sacharose worden ook biet- en
rietsuiker genoemd.

Webshop voor
professionals

Meer weten? Ga naar www.

nufriciavoorprofessionals.nl,
meld v aan als professional
en bezoek de webshop.
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