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De rol van zuivel in
een gezond eetpatroon

Een gezond voedingspatroon wordt in het algemeen gekenmerkt

door een gevarieerde en gebalanceerde voeding®. Zuivel wordt

wereldwijd aanbevolen door nationale voedingsrichtlijnen en is

onderdeel van gezonde voeding, omdat het een natuurlijke bron
is van een grote verscheidenheid aan voedingsstoffen.
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Zuivel over de hele wereld

2-4 porties/dag voor De basisprincipes voor voedingsrichtlijnen zijn vergelijkbaar
eiwitten (inclusief zuivel) voor elk land. Ze worden gebruikt om gezond eten te
Indonesié? stimuleren, bieden een kader voor het samenstellen van
@ maaltijden en geven suqgesties over wat en hoeveel mensen
zouden moeten eten(?),
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Hoogwaardige eiwitkwaliteit
@ @ De eiwitten in melk zijn van een hoogwaardige
~ @ @ kwaliteit vergeleken met veel andere producten(12),
d @ Een hoogwaardige eiwitkwaliteit betekent dat de
! @ @ @ @ eiwitten qoed verteerbaar zijn en dat alle essentiéle

@ aminozuren in een goede balans beschikbaar zijn.
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Voeding is meer dan de som van individuele voedingsstoffen.
De interactie tussen de complexe structuur, de mix van
D@ voedingsstoffen en de bioactieve componenten van etenswaren
beinvloedt de vertering, absorptie en het metabolisme. Dit
o
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c,OO a\ wordt ook wel de ‘food matrix' genoemd en is van invloed op de
o nutritionele en gezondheidseigenschappen van het product(13),
7 Onderzoek toont aan dat de metabole effecten van zuivel
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anders zijn dan de effecten van de losse voedingsstoffen, als er
rekening wordt gehouden met de effecten op lichaamsgewicht,
cardiometabole gezondheid en botgezondheid. Dit wordt ook
wel het ‘dairy matrix effect' genoemd.
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Lactose-intolerantie

Zuivelproducten hebben verschillende hoeveelheden lactose. Harde kaas heeft
bijvoorbeeld weinig lactose in vergelijking tot melk. Dat is waarom mensen met
lactose-intolerantie meer kaas kunnen eten zonder spijsverteringsklachten.
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Het FrieslandCampina Institute biedt voedings- en gezondheidsprofessionals uitgebreide
informatie over zuivel, voeding en gezondheid volgens de laatste stand van de wetenschap.
De informatie is uitsluitend bestemd voor professionals en niet voor consumenten, cliénten
of patiénten. Wilt u als voedings- of gezondheidsprofessional meer informatie over zuivel,
voeding en gezondheid? Neem contact op met het FrieslandCampina Institute.

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

Belgié
www.frieslandcampinainstitute.be
institute.be@frieslandcampina.com

Twitter: @FCInstitute_NL < Facebook: /FrieslandCampinalnstitute
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