Graan is een vast onderdeel van ons Westerse eetpatroon. Het zit verwerkt in brood,

koekjes en pasta.

dat het eten ervan ondertussen je gezondheid

Veel mensen weten echter niet

Als gezondheidscoach is mijn missie
om te laten zien dat de wereld van
voeding en leefstijl een hoop
onwaarheden en misverstanden
bevat. In dit artikel ontmasker ik
een van de grootste mythes in de
voedingswereld: wat doet graan
werkelijk met je gezondheid?

Een kijkje in de geschiedenis

Graan wordt al meer dan 10.000 jaar
gegeten. Het vormde een belangrijk
onderdeel van een van de eerste
landbouw  samenlevingen:  een
gebied in het Midden-Oosten, de
vruchtbare halve maan (rondom het
huidige Irak, Egypte en Turkije).

Van daaruit verspreidde het zich
naar andere delen van de wereld.
Sinds de Middeleeuwen is graan
ook in Europa de basis van de
dagelijkse voeding geworden, in de
vorm van brood en pap.

Wat is graan eigenlijk?

Graan is een verzamelnaam voor de
eetbare zaden van de grasfamilie.
Daar valt een hele hoop onder,
onder andere tarwe, rogge, haver,
malis en rijst.

Ooit was graan wild. Oergraan was
voedzaam, bevatte weinig gluten en
werd met de hand geoogst en
bewerkt. In de loop van de jaren is
graan getransformeerd.

Door moderne landbouwtechnieken
en kruising is de genetische
samenstelling van graan heftig
veranderd. Een gemodificeerde
graanplant geeft meer opbrengst en
kan beter tegen insecten en
klimaatverandering. Een nadeel is
dat ondertussen stiekem het
glutengehalte ook steeds verder
opklimt.
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Voordat graan in jouw taart, koekje
of boterham terecht komt wordt het
tegenwoordig zwaar machinaal
bewerkt. Vezels en voedingstoffen
gaan daarbij verloren en het product
krijgt een hogere glycemische index
(lees: het verhoogt je bloedsuiker
sneller en meer).

Hoe denkt Nederland

Volgens het Voedingscentrum is
graan een onmisbhaar onderdeel van
een gezond voedingspatroon. Het
advies is om dagelijks volkoren
graanproducten te eten. Dat zou
een positief effect op de
spijsvertering hebben en hart- en
vaatziekten tegengaan. Daarnaast
vindt het Voedingscentrum brood
een belangrijke bron van jodium.

Graan was ooit een puur
natuurproduct, de zaden van een
plant en niets meer. Zoals je
inmiddels weet is daar in de
afgelopen 10.000 jaar een hoop in
veranderd. Helaas lijkt het door dit
advies een goed idee om veel
(volkoren)graan te eten, maar de
realiteit is anders...



De vezel discussie

Graan wordt geprezen om z'n
vezels, maar is dat wel terecht? Het
is waar dat volkoren producten meer
vezels bevatten dan de witte variant.
Probleem zit ‘m in de
opneembaarheid van deze vezels.

Heb jij, om welke reden dan ook,
gevoelige darmen? Dan vindt jouw
lichaam de vezels uit graan
belastend. Plantaardige vezels uit
groenten en fruit zijn  veel
voedzamer en gezonder voor je.

Sterker nog, wil je genieten van
brood, pasta of rijst, dan is de witte
variant vele malen minder belastend
voor je lichaam dan het volkoren
broertje.

Brood vs. zeewier

Ik nuanceer de discussie graag nog
een beetje verder. In Nederland
wordt brood gepromoot als een
belangrijke bron van jodium. Als je
geen brood eet, zou je een tekort
krijgen.

Jodium is een mineraal dat je
lichaam nodigt heeft om je
schildklier goed hormonen te laten
produceren. Je hebt dan bakken
met energie en blijft mooi op
gewicht. Omdat we in dit land weinig
tot geen zeewier (en veel te weinig
vis) eten wordt er jodium
toegevoegd aan bakkerszout (100%
natriumchloride).

De kanttekening hierbij is dat
bakkerszout uitgekleed zout is (niet
zoals de natuur het bedoeld heeft).
Het toegevoegde jodium zet ook te
weinig zoden aan de dijk. Jodium in
brood is niet de ideale bron. Eet
liever vaker zeewier, kabeljauw of
garnalen.

Graanrovers

Graan heeft in onze maatschappij
een goed imago, maar eigenlijk is

het niet zo nuttig voor je lichaam.
Dat komt door antinutriénten: stoffen
die in graan zitten die je gezondheid
ondermijnen. Deze bad boys roven
mineralen uit alles wat je verder nog
eet.

Kies je dus een maaltijd waar graan
een onderdeel van is (zoals een
pasta- of rijstgerecht of een broodje
met beleg), weet dan dat deze
stoffen mineralen gaan kapen uit je
groenten, fruit, vis of vlees.

Fytinezuur, een van deze stofjes,
bindt zich in de darmen aan ijzer,
zink, calcium en magnesium.
Daardoor kunnen deze niet meer
goed opgenomen worden door je
lichaam en plas of poep je ze
gewoon weer uit. Fytinezuur komt in
grote hoeveelheden voor in volkoren
graanproducten. Je kunt daardoor
zelfs mineralentekorten krijgen als je
veel graan eet.

Naast fytinezuur vindt je lichaam de
antinutriénten lectine en saponine
(die de darmwand beschadigen en
irriteren) ook niet zo prettig. Ze
veroorzaken ontstekingen in de
darm, die weer leiden tot allerlei
klachten.

Hoe het zit met gluten

Gluten zijn eiwitten die in een deel
van de graansoorten zitten (o.a.
tarwe, rogge en gerst). Je vindt ze
dus in brood, couscous, bulgur en
vaak ook in havermout of -melk. Als
je echt niet tegen gluten kunt heb je
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coeliakie (glutenintolerantie). ledere
keer als je graan eet beschadigen
de gluten je darmslijmvlies en dat
geeft heftige klachten.

Tegenwoordig zie je steeds meer
mensen, zonder coeliakie, die ook
last hebben van gluten. Dat komt
omdat gluten de tight junctions
(lees: Kkleine schuifpoortjes) in je
darmen open kunnen zetten.

Stoffen die er niet horen, zoals
voedingsdeelties  of  bacterién,
kunnen zo je bloed in. Een Engelse
benaming hiervoor is leaky gut.
Hierdoor  kunnen ook  weer
ontstekingen in de darm ontstaan,
die auto-immuunziektes en zelfs
gedragsverandering kunnen
veroorzaken.

Een gezondheidsnachtmerrie

De hogere glycemische index,
vooral bij producten die heftig
bewerkt zijn, zorgt voor een snelle
omzetting van graan naar suiker. Op
de lange termijn draagt dit flink bij
aan overgewicht.

Daarnaast geeft een snelle stijging
van je bloedsuikerspiegel, gevolgd
door een scherpe daling, een
energiecrash. Je lichaam is na het
eten van graan een hele tijd bezig
met het opnieuw regelen van je
bloedsuiker en dat maakt je moe.

Wetenschappelijk onderzoek wijst
ook steeds meer op een link tussen
het eten van graan en
gedragsproblemen. De ontstekingen
die ontstaan door de gluten en
antinutriénten  blijven niet in de
darmen. Als de poortjes van de tight
junctions eenmaal open staan,
verspreiden stoffen zich zelfs tot in
de hersenen.

Mensen met de diagnose ADHD of
autisme merken vaak een enorme
verbetering als ze stoppen met het
eten van gluten, of graan in het
geheel skippen.



Mijn advies

Niet al het graan is hetzelfde. De
glutenvrije (en witte) varianten zijn
minder belastend voor je lichaam.

De allerbeste optie als je brood wil
blijven eten? Zuurdesembrood, het
liefst zelf gebakken. Bij zuurdesem
breekt fermentatie (en tijd en liefde)
een groot deel van de gluten en
antinutriénten af. Brood wordt
daardoor beter verteerbaar en de
voedingstoffen beter opneembaar.
Ook heeft dit brood een lagere
glycemische index. Beter dus voor
je  gewicht, energieniveau en
algehele gezondheid.

Zelf ben ik al jarenlang erg matig
met de inname van graan. lk zoek
graag naar goede vervangers en
heb ontdekt dat leven zonder graan
heel goed te doen is.

Hoewel graan eeuwenlang
basisvoedsel was, roept het
in deze moderne tijd steeds
meer vragen op.

Genoeg redenen om eens
kritisch naar je graaninname
te kijken. Je lichaam (en
geest) zullen je dankbaar
zijn!

Blijf gezond en leef bewust,
Jacqueline Arts-Rutten

Gezondheidscoach, Orthepi
Weet jij wat je eet?
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Praktische tips voor thuis

Gebruik een omelet of groot slablad
in plaats van een wrap

Alle grote supermarkten verkopen
pasta- en rijstalternatieven van
kikkererwten, courgette, konjac,
bloemkool of linzen

Vervang muesli of cornflakes voor
noten, pitten en zaden

Gebruik  amandel-, kokos-  of
tapiocameel om mee te bakken

Eet vaker salade en soep (zonder
croutons of brood ernaast)

Probeer je favoriete recepten eens
uit zonder graan, vaak mis je het
niet eens

Eet meer groenten, fruit, gezonde
vetten en eiwitten, om geen energie
te verliezen als je stopt met het eten
van graan




