E WAARHEID OVER

Een groot gedeelte van Nederland is onterecht bang voor roomboter.
Waar veel mensen echter niet van weten is de historie van
de margarine-roomboter oorlog

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: is roomboter wel
of niet slecht voor je gezondheid?

Een kijkje in de geschiedenis

Roomboter wordt al meer dan 6000
jaar gegeten. Het was geliefd in het
oude Egypte, maar ook in India en
Mesopotamié (het huidige Irak, Syrié
en Turkije).

In de Middeleeuwen werd boter
populair in Noord-Europa, omdat
ons klimaat gunstig is voor veeteelt
en de daarbij behorende
zuivelproductie.

De demonisatie van boter

Laten we een kijkje nemen in hoe
roomboter precies de vijand is
geworden... Tijdens en na de
Tweede Wereldoorlog was er niet
genoeg eten voor iedereen.

Margarine is in die periode
uitgevonden en werd populair omdat
het goedkoop en lang houdbaar
was. Het bood ook zekerheid dat er
iets te eten was, want een fabriek
kan altijd produceren, ook als er
geen melk beschikbaar is.

Toen in de jaren ‘60 een
Amerikaans onderzoek uitkwam dat
verzadigd vet, zoals in roomboter,

de schuld gaf van hart- en
vaatziekten was de collectieve
verwarring groot. Dit onderzoek

heeft jarenlang de basis gevormd
voor de negatieve reputatie van
roomboter...
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Tot in 2013 alles anders werd. De
medische wetenschap ontdekte dat
het onderzoek gebrekkig was
uitgevoerd en dat verzadigd vet
helemaal niet slecht is voor je
cholesterol.

Hoe denkt Nederland

Het Voedingscentrum stoot boter
buiten de Schijf van Vijf omdat er
veel verzadigd vet in zit. Het klopt
dat roomboter vet bevat. Sterker
nog: het is 100% smeerbaar vet.

Boter is een natuurproduct, gemaakt
van afgeroomd melkvet (room dus)
en een beetje water. Helaas wordt
dit (inmiddels achterhaalde) advies
om bang te zijn voor roomboter nog
steeds doorgegeven via sommige
diétisten en artsen.

De cholesterol discussie

Veel mensen krijgen van hun arts te
horen dat ze beter geen roomboter
kunnen eten omdat ze een te hoog
cholesterolgehalte hebben.



Ik nuanceer de discussie graag een
beetje. De oorzaak van verhoogde

cholesterolwaarden blijft ~ vaak
onbesproken, maar speelt een
belangrijke rol.

Imagoprobleem

Cholesterol heeft in onze
maatschappij een slecht imago

gekregen, maar eigenlijk is het een
heel nuttig stofje voor je lichaam.

Het is de grondstof voor hormonen
zoals testosteron en vitamine D.
Cholesterol remt ook ontstekingen
in je lichaam en houdt je cellen
flexibel. Zonder cholesterol kun je
niet leven.

De oorzaak van hoog cholesterol

Het lichaam maakt cholesterol zelf
aan in de lever. Slechts 3% van je
totale  cholesterolgehalte  komt
binnen via voeding. De lever gaat
trouwens automatisch minder
cholesterol aanmaken als je voeding
eet waar cholesterol in zit.

Hieronder som ik een paar oorzaken
op van een verhoogd cholesterol:
¢ Veel stress hebben
e Te weinig drinken
e Zwangerschap (of pas bevallen)
¢ Overgewicht
¢ Weinig buiten / in de zon komen
¢ Ontstekingen in je lichaam
¢ Geen vis eten
¢ Schimmel in huis hebben
¢ Regelmatig fast food, koek, taart
of kant-en-klaar maaltijden eten

Meer dan 1 miljoen Nederlands
slikken statines (medicatie voor
hoog cholesterol). Volgens de arts
moet dat levenslang, maar het is
niet zonder risico’s.  Statines
vergroten de kans op het krijgen van
diabetes.

Schroom niet om contact met me op
te nemen als jij last hebt van een
verhoogd cholesterol en daar
blijvend vanaf wil zonder medicatie.

De voordelen van roomboter

Terug naar roomboter. Onderzoek
van de laatste jaren laat zien dat
volle roomboter één van de
gezondste vetten ter wereld s,
bomvol vitaminen zit en meer dan
400 verschillende melkzuren bevat.

Een greep uit de voedingswaarde:

¢ CLA, conjugated linoleic acid
(helpt bij: gewichtsbeheersing)

¢ Vitamine A, D en E (helpt bij:
een gezond immuunsysteem,
sterke botten en een gave huid)

¢ Vitamine K2 (helpt bij: betere
stofwisseling en opname van
calcium)

Ondanks de historische angst voor

verzadigd vet, toont  nieuw
onderzoek aan dat mensen die
regelmatig roomboter eten een

verlaagde kans op een hartaanval
hebben.

Een chemische nachtmerrie

Hoe zit het dan met margarine?
Waar boter 100% natuurlijk is, is
margarine bijna 100% chemisch.
Laat me voor je beschrijven hoe het
geproduceerd wordt.

De ingrediénten van margarine zijn:

¢ Plantaardige olién (bijvoorbeeld
soja, zonnebloem, palm, raap-
of koolzaad)

¢ Water (voor de smeerbaarheid)

e Zout en smaakstoffen
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e Emulgatoren (zodat de olie met
water kan mengen - en nooit
meer ontbindt)

» Een zuurteregelaar en
conserveermiddel  (voor het
verlengen van de houdbaarheid)

e Kleurstoffen (zodat de gele kleur
in de buurt komt van boter)

e Synthetische vitaminen (om in
de buurt te komen van de
voedingswaarde van boter)

Het productieproces

Voor een fijne smaak en
smeerbaarheid ondergaan de
plantaardige olién een chemisch
proces waarbij ze gehard worden op
hoge temperaturen. Dit vormt
transvetten, die erg slecht zijn voor
de gezondheid en je lichaam
moeilijk tot niet kan verwerken.

Daarna wordt de margarine
chemisch gereinigd en gebleekt. Het
product wordt ontgeurd, omdat

rauwe olién niet erg fijn ruiken. De
laatste stap: margarine is van nature
grijs. Om het aantrekkelijker te
maken om te kopen worden geel-
oranje kleurstoffen toegevoegd.

Wat mij betreft mogen de
vooroordelen over roomboter de
deur uit, want juist het eten van
margarine (en verwanten) kan
resulteren in hart- en vaatziekten,
beroertes en ontstekingsziektes
zoals diabetes en artritis.

Mijn advies

De beste keuze voor je gezondheid
is om vandaag nog te stoppen met
het eten van margarine en te starten
met het eten van (en bakken in)
biologisch ongezouten grasboter.

Blijf gezond en leef bewust,
Jacqueline Arts-Rutten
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