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Suiker

In onze samenleving wordt veel suiker gebruikt. 
Suiker zit in veel producten, denk bijvoorbeeld aan snoep, koek, vruchtenlimonade, ranja, frisdranken, drinkyoghurt, (zoet) broodbeleg, ijs, toetjes, patatsaus en ketchup.

Suikergebruik bij kinderen en toename van hyperactiviteit

Bij een groep kinderen neemt de hyperactiviteit door het gebruik van suiker toe.

Als je wilt weten of dit bij jou kind ook het geval is, kun je het beste je kind tenminste twee maanden geen producten met suiker geven.

Als je kind veel suiker gebruikt en/ of eraan ‘verslaafd’ is, kun je het beste de hoeveelheid suikerproducten in een periode van twee tot vier weken afbouwen. Daarna volgt dan de twee maanden (minimaal) suikervrije-periode. Het lichaam went dan langzaam aan steeds minder suikergebruik.

Sommige kinderen kunnen, als zij (bijna geen) suiker meer krijgen, eerst ‘ontwenningsverschijnselen’ krijgen. Dit uit zich bijvoorbeeld in onrustig gedrag.

Na deze twee maanden (of later) kun je ervoor kiezen om je kind af en toe suikerproducten te geven.

Het beste kun je dit dan doen na een goede voedzame maaltijd en het nuttigen van een glas drinken.

Het lichaam is dan beter in staat om de suiker goed in het lichaam op te nemen en te verbranden.

Als je kind zo nu en dan suikerproducten krijgt, ‘schrikt’ het lichaam niet zo snel als het een keer plotseling suiker moet opnemen.

Op basis van je eigen ervaringen verneem je hoeveel en welke suikerproducten je kind wel/ niet kan eten en drinken. 

Soms kan het beter zijn dat een kind helemaal geen suikerproducten meer gebruikt. 

Suikervrije producten en zoetstoffen

Bij het kopen van suikervrije producten moet je alert zijn op eventuele toegevoegde zoetstoffen (E nummers 420, 421 en 950 – 967).

Veel zoetstoffen zijn niet gewonnen uit natuurlijke producten en worden niet altijd gemakkelijk opgenomen door het lichaam.

Bovendien kunnen een aantal zoetstoffen (al dan niet gewonnen uit natuurlijke producten) bij overmatig gebruik ‘schadelijk’ zijn voor de gezondheid. Een kind is hierbij gevoeliger dan een volwassene. 

Je kunt er vanuit gaan dat in suikervrije snoep, koek en light-producten (bijvoorbeeld frisdranken), van de supermarkt, veelal (kunstmatige) zoetstoffen is verwerkt.

In de natuurwinkel is deze kans veel kleiner. Maar ook hier wordt soms snoep verkocht waaraan zoetstoffen zijn toegevoegd. Zo is er de merknaam “De Bron”. In veel van deze snoepproducten is Maltitol gebruikt.

Het voordeel van het kopen van producten bij natuurwinkels is dat er geen onnatuurlijke kleurstoffen aan bijvoorbeeld het snoep is toegevoegd. Het gebruik van kleurstof kan bij een groep kinderen de hyperactiviteit doen toenemen.

Zoetstoffen die o.a. gebruikt worden en laxerend of gasvormend kunnen werken zijn:

- Sorbitol E420

- Mannitol E421

- Maltitol E965

- Lacitol E966
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Xylitol E967 (wordt veel gebruikt in kauwgom)
Tips

- koop zoet broodbeleg, koekjes  en snoepjes in natuurwinkels. Iedere natuurwinkel heeft zo zijn eigen aanbod hierin;

- zorg dat je kind een eigen trommel –met traktaties- op het dagverblijf of school heeft. Deze trommel is handig als een ander kind op suikerhoudende producten trakteert; 

- fructose is een goede vervanger voor suiker. Dit kun je gebruiken voor het bakken van koekjes en taarten. Ook is het onder andere geschikt voor op de pannenkoek en poffertjes. Sommige mensen vinden fructose zoeter dan suiker. Je kunt de hoeveelheid benodigde fructose dan verminderen;

- in appelsap en sinaasappelsap (N.B. niet sinaasappellimonade) zit veelal geen suiker en/of zoetstoffen; 

- op de verpakking van levensmiddelen staat de inhoud van (de meeste) ingrediënten vermeld. Hieraan kun je dus zien wat de inhoud van het product is. Kijk hiervoor bij het onderwerp “ingrediënten” op de verpakking. Hier moet dus staan of er bijvoorbeeld suiker en/ of zoetstoffen aan het product is toegevoegd. Deze informatie is niet te vinden bij “voedingswaarde”;

- het voedingscentrum heeft een lijst met suikervrije producten (n. dus niet zoetstof vrije producten). Deze lijst is telefonisch tegen een vergoeding te verkrijgen. Telefoonnummer: 070 – 306 88 88. Deze lijst is echter wel een momentopname. Productsamenstellingen kunnen veranderen;

- een volledig overzicht van de E-nummers, en andere informatie, is te vinden op de website van het voedingscentrum. www.voedingscentrum.nl 
- bij een aantal natuurwinkels is een boekwerkje met suikervrije producten in te zien en/ of te koop. Dit overzicht is een momentopname. Productsamenstellingen kunnen veranderen. Overigens zijn de medewerkers in de natuurwinkels ook altijd behulpzaam bij het zoeken naar suikervrije producten. 
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