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HET IS AL VIJF JAAR geleden dat we deze kop
gebruikten boven een artikel over E-nummers in
de Gezondgids. Want dat ‘eng’, dat is precies het
gevoel dat veel mensen bekruipt bij het bestude-
ren van de etiketten op voedingsmiddelen. Nog
steeds. Levensmiddelentechnologen snappen
hier helemaal niets van; E-nummers zijn goedge-
keurde hulpstoffen, waarvan in de wet precies is
omschreven in welke producten ze mogen worden
gebruikt en in welke hoeveelheden. Uitermate
geschikt om de meest ingenieuze producten mee
te creéren: lang houdbaar, met mooie kleuren,
bijzondere smaken en vooral: lekker goedkoop.
Maar de macht van de consument is groter dan
die van de voedselknutselaars. Producten die
overlopen van de E-nummers verkopen gewoon
slechter en zo komt het dat zelfs voedselreuzen
als Albert Heijn en Unilever hun receptuur de laat-
ste tijd nog eens onder de loep nemen. En wat
blijkt? Het kan met die E-nummers allemaal best
een tandje minder. Voor veel producten blijven

ze niettemin onmisbaar en het thema blijft dus
actueel. Daarom maakten wij deze Minigids vol in-
formatie over E-nummers. Zodat u goed geinfor-
meerd kunt beslissen of u ze wilt mijden of niet.

Volg ons op Twitter
twitter.com/consumentenbond

Praat mee op Facebook
facebook.com/consumentenbond

Bekijk onze filmpjes op YouTube
youtube.com/consumentenbond
gratis CB kiosk app

Nu ook actief op Google+
google.com/+consumentenbond

L Tube}
'@I Lees uw tijdschrift digitaal via onze
ﬁ

Inhoud ® O3

'NNouo

02

04

09

10

12

20

23

24

28

32

38

Eten & weten

Wat zijn E-nummers?
Feiten & fabels
Tijdelijk 50% korting

8 x E-nummers
Van kaas tot kauwgom

Kleuren & bewaren
Mooier & langer houdbaar

Smaak uit 't lab
Toegevoegde aroma’s

Het Keuzedieet Kookboek

Omstreden E-nummers
Over aspartaam, sulfiet en meer

Mooie woorden
Etikettentrend clean labelling

De maaltijd
Toevoegingen in etenswaar

Zoete koek
Veel suiker in voedingsmiddelen

www.consumentenbond.nl



04 e Wat zijn E-nummers?
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Feiten & fabels

E-nummers worden vaak
beschouwd als enge stoffen
die chemisch in elkaar
geknutseld zijn. Een flink deel
ervan komt echter ook van
nature in voedsel voor. Al

wil dat niet zeggen dat alle
E-nummers dus onschuldig
en onomstreden zijn.

www.consumentenbond.nl

E-nummers, of toevoegingen, zijn stoffen
die voedingsmiddelen verbeteren. Voor-
beelden van dit soort toevoegingen zijn
kleurstoffen, smaakversterkers en conser-
veermiddelen. Tijdens het bewaren bijvoor-
beeld, kunnen levensmiddelen eigenschap-
pen als geur, kleur, smaak en structuur
verliezen. Daarom worden er hulpstoffen
toegevoegd die ervoor zorgen dat die eigen-
schappen bewaard blijven tot het moment
van consumptie.

Kijk op een willekeurig voedingsetiket en
de kans is groot dat er E-nummers op zijn
vermeld. De stoffen die als E-nummers in
de voedingsindustrie gebruikt worden,

Zijn soms 0ok bij de thuiskok bekend. Met
citroensap wordt voorkomen dat de net
geschilde appelen voor de appeltaart bruin-
kleuren; dat komt door de zuren in citroen-
sap. Fabrikanten maken ook gebruik van
deze eigenschap van zuren. Zij gebruiken
vaak geen citroensap, maar alleen de zuren,
zoals citroenzuur (E330) of ascorbinezuur
(E300). Gebruikt een appeltaartenfabrikant

\
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Goede controle

Juist omdat E-nummers binnen de

EU zo goed gecontroleerd worden, is
er geen reden om ze te wantrouwen.
Er worden regelmatig nieuwe studies
gedaan die kunnen leiden tot het
bijstellen van de norm. Dat gebeurde
bijvoorbeeld in 2006 met de zoetstof
cyclamaat. Dankzij deze regulering be-
schikken we juist over die informatie.
Wel is het zo dat fabrikanten, van-
wege de onjuiste beeldvorming over
E-nummers, proberen het gebruik
ervan te verhullen. Soms wordt dan de
naam van de stof op het etiket gezet, in
plaats van het E-nummer; bijvoorbeeld
‘ascorbinezuur’ in plaats van E300.
Deze manier van aanduiden helpt na-
tuurlijk niet om de onduidelijkheid rond
E-nummers te bestrijden.

dit zuur om z’n appels fris te houden, dan
moet hij de hulpstof ascorbinezuur (E300)
op het etiket vermelden.

Van nature

Elke binnen de Europese Unie toegestane
hulpstof in het eten heeft een nummer ge-
kregen, voorafgegaan door de letter E. Dat
E-nummer verwijst naar een stof die vaak
wel bekend is. Toch zijn er fervente tegen-
standers van E-nummers in voedsel. Die
zorgen voor veel ongerustheid en maken
alle E-nummers verdacht. Ten onrechte:

www.consumentenbond.nl

bij E-nummers gaat het vaak om stoffen
die ook van nature in voedsel zitten. Het
eerdergenoemde ascorbinezuur in groente
en fruit bijvoorbeeld, en de toegestane
kleurstof caroteen, E160a, die in worteltjes
zit. Die Kleurstof kun je uit wortelen halen,
maar je kunt hem ook synthetisch maken.
Caroteen uit wortelen en de synthetische
kleurstof caroteen zijn chemisch gezien
hetzelfde.

Niet altijd nuttig

Veel E-nummers zijn nuttig, zoals conser-
veermiddelen (hoewel het hiermee ook wel
iets minder kan, zie pagina 12 en verder)
en antioxidanten die ervoor zorgen dat ons
eten z'n smaak behoudt en niet bederft.
Over andere valt te twisten. Kleurstoffen en
smaakversterkers maken het eten bijvoor-
beeld mooier en lekkerder dan het eigenlijk
is — ze zouden vaak niet nodig zijn als voor
het basisproduct voldoende hoogwaardige
ingrediénten worden gebruikt die van zich-
zelf genoeg kleur en smaak hebben.

In het verleden werden toevoegingen re-
gelmatig gebruikt om slechte kwaliteit te
maskeren. Zo zorgde de toevoeging van sul-
fiet ervoor dat vlees mooi rood bleef en niet
grijs werd. Sulfiet voorkomt de groei van
bepaalde bacterién. Maar het houdt niet
alle bacterién tegen; dat vergrijzen is juist
een teken dat het vlees aan het bederven is.
In vlees kan sulfiet gemakkelijk vervangen
worden door citroenzuur, dus werd de
toepassing van sulfiet voor vlees verboden

Bij E—numrfis gaat

het vaak omstoffen
die ook vagature
in voedsel zitten,
zoals de kleurstof
carotee,n-(.Eﬁ.'Oa) in
wortels ¥ =

T
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E-nummers
enhun
categorieén

* Kleurstoffen .
E100 tot E180 y

* Conserveermiddelen J
E200 tot E290 en E1105 J

* Antioxidanten en voedingszuren
Antioxidanten E300 tot E321 i
Voedingszuren E260 tot E300 en i
E322 tot E392

* Emulgatoren, stabilisatoren,
verdikkingsmiddelen en
geleermiddelen
E400 tot E495

» Zoetstoffen
E420, E421, E950 tot E968

* Zuurteregelaars, antiklontermid-
delen en rijsmiddelen
E500 tot E586

* Smaakversterkers
E620 tot E650 -

* Glansmiddelen en antischuim-
middelen E90O tot E914

* Meelverbeteraars E920 tot E928 s

* Verpakkingsgassen
E938 tot E949

* Overige, zoals gemodificeerde
zetmelen en enzymen:
E999 tot E1521
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— ook omdat het overgevoeligheidsreacties
kan oproepen. Sulfiet in wijn is overigens
wel toegestaan, maar moet worden vermeld
op het etiket.

ADI

In Europees verband zijn alle stoffen die

in de voedselindustrie gebruikt mogen
worden onderzocht en getest op hun
schadelijke bijwerkingen. De goedgekeurde
hulpstoffen zijn ingedeeld in 12 categorieén
en hebben elk een eigen E-nummer
gekregen (zie www.consumentenbond.nl/
e-nummers). Daar is uitgebreid onderzoek
aan voorafgegaan. Voor elk E-nummer is
vastgesteld wat u per dag maximaal van
die stof mag binnenkrijgen. Af en toe de
Aanvaardbare dagelijkse inname (ADI)
overschrijden levert door de ruime marge
overigens geen gezondheidsrisico op. Ook
is voorgeschreven in welke productgroe-
pen bepaalde E-nummers mogen worden
gebruikt, en in welke concentraties. Dat is
een extra waarborg dat de ADI’s niet wor-
den overschreden.

www.consumentenbond.nl

Omstreden

Toch gaat het te ver om E-nummers als
volledig onschuldig en onomstreden te be-
titelen. Een kanttekening bij E-nummers
betreft combinaties van stoffen. Het is
mogelijk dat een additief op zichzelf geen
ongewenst effect heeft, maar samen met
een andere stof wel. Zo zou het antioxidant
E320 in combinatie met vitamine C vrije
radicalen opleveren die schade aan de
cellen en met name het erfelijk materiaal
veroorzaken. Om die reden heeft de EU het
gebruik van E320 beperkt. Het eerderge-
noemde sulfiet en sulfietverbindingen, kun-
nen ernstige overgevoeligheidsklachten
veroorzaken.

En enkele jaren geleden was er commotie
vanwege een Britse studie die liet zien dat
een in snoep voorkomend mengsel van
kleurstoffen met het conserveermiddel
natriumbenzoaat kan leiden tot hyperac-
tiviteit bij kinderen. De Europese voedsel-
autoriteit EFSA tekent aan dat het om een
erg klein effect gaat en dat er twijfels zijn
bij de manier van meten in het onderzoek,
maar het Europees Parlement maakt zich
toch zorgen. Sinds 20 juli 2010 moeten fabri-
kanten daarom een waarschuwing op het
etiket plaatsen als hun product deze stoffen
bevat.

Overzicht
E-nummers

Kijk voor meer informatie en een over-
zicht van alle toevoegingen met hun
E-nummers, herkomst en toepassing op
www.consumentenbond.nl/e-nummers.

Jondgids
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Bel 070 445 45 45
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E-nummersim eten

Van kaas tot kauwgom, veel
van onze voeding bevat
toevoegingen. Het valt te
lezen op het etiket.

Kaas

Kaas bevat vaak een of meer van
deze conserveermiddelen:
e Lysozym (E1105) voorkomt bederf.
Lysozym zit ook in traanvocht en
speeksel en komt vaak
uit het eiwit van eieren.
o Natriumnitraat (E251) voorkomt
groei van bacterién.
» Natamycine (E235) zit in de
kaaskorst om schimmels tegen
te gaan. Zit ook in medicijnen
en helpt daar ook tegen
schimmelinfecties. . .
Witte win
Bevat meer sulfiet
dan rode wijn om de
groel van schimmels
en gisten tegen te
gaan en verkleuring te

voorkomen.

Kauwgom

Naast de gom staat kauwgom bol
van de zoet-, smaak- en hulpstoffen. Een
kauwgompije bestaat voor tweederde uit zoet-
stoffen, waaronder xylitol (E967), aspartaam

(E951) en sorbitol (E420). De smaak komt van
zowel natuurlijke als synthetische aroma'’s als
menthol(olie) en mint. Omdat het oog ook wat
wil, worden de kauwgompjes gekleurd met
bijvoorbeeld de synthetische kleurstof briljant-
blauw (E133) of met de natuurlijke witte kleurstof
titaandioxide (E171) uit erts. In kauwgom wordt
vaak glycerol (E422) als (basis van de) weekmaker
gebruikt, dat uit vetten wordt gemaakt. Het wordt
bijvoorbeeld ook gebruikt om snoep of
margarine zacht te maken, en als
antivries voor de auto.

Smeerkaas
Smeerkaas wordt gemaakt
door gemalen kaas met andere
ingrediénten te mengen en te
verhitten. Omdat water of melk
en gesmolten kaas niet zomaar
mengen, worden smeltzouten
gebruikt. Meestal zijn dit de tech-
nische hulpstoffen E339 en E452.
Deze zorgen er onder meer
voor dat de smeerkaas
smeerbaar blijft.
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Kleurstoffen en conserveer-
middelen maken ons voedsel

I"\\_ mooier en langer houdbaar.

Voedselfabrikanten knutselen
N wat af. Kan het ook ietsje
- minder?
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ehalve in felgekleurde snoepjes

zitten kleurstoffen in producten

waarvan je het niet verwacht. Neem
margarine, kaas en eieren. Die zijn van
nature vaak bleker dan ze eruitzien. Echte
boter dankt zijn gele Kleur aan natuurlijke
carotenen in de melk en die komen van
gras en andere planten die koeien eten.
Margarine is echter gemaakt van olie en
daar komt geen koe aan te pas. Om de echte
boterkleur te benaderen heeft het een E-
nummer nodig. Vaak gebeurt dit kleuren
met caroteen (E160a) of annatto (E160b).
Caroteen zit in wortel en diverse andere
groenten, en geeft een oranje kleur. Het
komt vaak niet direct uit planten, maar
wordt via een chemisch proces gemaakt.
De kleurstof is natuuridentiek: de stof
verschilt qua structuur niet van de natuur-
lijke variant. Annatto is een gele kleurstof
gemaakt uit de zaden van de orleaanboom.
In Zuid-Amerika, waar die boom voorkomt,
gebruiken ze annatto om kleur en smaak
aan het eten te geven.
0ok kaas wordt, net als margarine, vaak
wat geler gemaakt dan hij van nature
is, meestal ook met annatto. Kaas van
geitenmelk wordt nooit gekleurd; die is
van nature spierwit omdat geiten net als
mensen de carotenen uit hun voedsel kun-
nen omzetten in vitamine A. Koeien doen
dat niet en daarom is de melk van koeien
door de carotenen iets gelig gekleurd. Bij
eieren gaat het anders. De meeste eieren
& l"
), > 4
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Zo klinkt het beter

Fabrikanten mogen zelf bepalen hoe ze
kleurstoffen op het etiket vermelden:
met E-nummer of met de naam van het
additief. In plaats van ‘kleurstoffen:
E100/E133’ kunnen ze dus ook ‘kleur-
stoffen (curcumine en briljantblauw)’
kiezen. Dan staat er geen E op het eti-
ket, maar zit er wel een E-kleurstof in.
Soms probeert een fabrikant interessant
te doen. In sommige drop zit de zwarte
kleurstof E153. Dat is plantaardige
koolstof. Fabrikanten geven er soms een
mooie draai aan door de sjieke naam
‘carbo medicinalis vegetabilis’ op het
etiket te zetten.

worden indirect via het voer van de kippen
gekleurd. Daarin kan bijvoorbeeld paprika-
extract (E160c) zitten, zodat de eierdooiers
mooi oranje worden.

Ongelimiteerd kleuren

Van de ongeveer 50 toegestane kleurstoffen
Zijn er ruim 10 zo veilig dat er geen aan-
vaardbare dagelijkse dosis is vastgesteld. Zo
wordt de oranje kleurstof E160c uit paprika’s
gemaakt. Het zit in talloze levensmiddelen,
zoals chips en snoep.

Ook bietenrood (E162) kent geen maximale
innamedosis. De kleurstof komt uit rode bie-
ten. Er zijn geen schadelijke effecten bekend.
Bietenrood verdwijnt snel uit het lichaam via
de urine en ontlasting. Bietenrood wordt in
allerlei levensmiddelen gebruikt, zoals snoep
en chips. En sommige garnalen danken er
hun roze kleur aan.

In dezelfde categorie valt E140: groene chloro-
fylen en chlorofylinen. Ze geven planten hun
groene kleur. De Kleurstof komt bijvoorbeeld
uit gras en brandnetels. E140 wordt onder
meer gebruikt in snoep.

Behalve allerlei felle kleurtjes zitten er ook
witte kleurstoffen in ons voedsel. Twee
daarvan kennen geen maximale dosis. Cal-
ciumcarbonaat (E170) is kalk of krijt en zit
bijvoorbeeld in mintsnoepjes. Schoolkrijt-
snoepjes danken hun kleur niet aan Kkrijt,
maar aan titaniumdioxide (E171), ook een na-
tuurlijk mineraal waarvoor geen maximale
dosis geldt. E171 zit ook in kauwgom en zorgt

Wat zit er in

lolly’s - paprika-extract

garnalen - bietenrood
schoolkrijtsnoepjes - titaniumdioxide
mintsnoepjes - kalk

eieren - paprika-extract (via het voer)
kaas - annatto

cervelaatworst - cochenilleluizen
zuiveldrank - cochinelleluizen

bijvoorbeeld voor de witte M op de M&M’s.

Luizen en flamingoveren

Rode zuiveldranken, worst en koekjes heb-
ben hun rozerode kleur (deels) te danken
aan piepkleine beestjes: cochenilleluizen.
Ze worden gekweekt op cactussen en ver-
volgens gedroogd, gemalen en vaak nog
gezuiverd. Dan blijft een rode kKleurstof
over, die bekend is onder de namen karmijn
en cochenille en het E-nummer E120. Deze
natuurlijke rode kleurstof wordt al eeuwen
gebruikt, in voeding maar ook voor textiel.
Allergische reacties op de kleurstof zijn

er nauwelijks. Wel kunnen sommige men-
sen allergisch reageren op deeltjes van de
luizen of de cactussen in de ongezuiverde
variant.

Omdat E120 een dierlijke oorsprong heeft,
is de stof niet geschikt voor (strikte) ve-
getariérs, veganisten en aanhangers van
sommige religies. Dat is opletten in de
supermarkt, want E120 komt in behoorlijk
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veel producten voor. De aanvaardbare da-
gelijkse inname van E120 is 5 milligram
per kilogram lichaamsgewicht per dag.

Meer dan dat krijg je ook niet gauw binnen.

0ok de oranje kleurstof canthaxanthine
(E161g) heeft een dierlijke oorsprong. E161g
kan gemaakt worden uit flamingoveren en
kreeften, maar is in de praktijk vaak kunst-
matig. De stof komt tegenwoordig in onze
voeding niet meer voor, maar zit nog wel in
geneesmiddelen, bijvoorbeeld in een me-
dicijn tegen acne. De meeste andere kleur-
stoffen zijn plantaardig of synthetisch.

‘Zonder kunstmatige kleurstoffen’
Angst of afkeer voor E-nummers mag dan
vaak niet gebaseerd zijn op harde bewijzen,
fabrikanten spelen er handig op in. Nestlé
loopt voorop met zijn Smarties. Wie deze
bontgekleurde snoepjes ziet, verwacht

een lange lijst met E-nummers. Maar op

& 'l"
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Over veiligheid

De Europese voedselveiligheidsau-
toriteit EFSA adviseert de Europese
Commissie over de veiligheid van
kleurstoff en en andere E-nummers.
Ze onderzoekt regelmatig of de ADI-

waarden moeten worden aangepast. In
sommige gevallen worden stoffen zelfs
verboden. Dat overkwam de kleurstof
Rood 2G (E128), omdat deze mogelijk
kankerverwekkend is. De EFSA bekijkt
ook of mensen de ingestelde ADI (zie
pagina 8) makkelijk overschrijden. In
dat geval past ze de normen voor het
gebruik in levensmiddelen aan.

de voorkant van de verpakking prijkt de
kreet ‘Zonder kunstmatige kleurstoffen’.
Waar halen Smarties hun kleur dan wel
vandaan? Van diverse soorten groente en
fruit. De gele Smarties danken hun kleur
aan citroen en saffloer, een distelsoort. Het
rood komt van hibiscus, radijs en rode kool,
het paars van de zwarte wortel. Voor 2006
kregen Smarties hun kleur nog van stoffen
als chinolinegeel en karmozijn, waarover
veel ophef is geweest. Tussen 2006 en 2009
stapte Nestlé over op onomstreden kleur-

¢ )

stoffen en sinds 2009 zitten in Smarties geen
kleurstoffen meer met E-nummers. Concur-
rent M&M’s gebruikt ze nog wel. Als je ze
met Smarties vergelijkt, valt direct op dat
M&M'’s veel feller gekleurd zijn.

Verder vonden we in de supermarkt roze
zure staafjes in aardbei-vanillesmaak van
Look-o-Look, waarop trots ‘met natuurlijke
kleuren’ staat. Het roze komt echter niet
van aardbei — dat halen de Look-o-Look-
technologen uit pompoen, tomaat en radijs.
0ok snoepfabrikant Haribo maakt handig
gebruik van de plantenwereld om zijn Kkik-
kers te kleuren. De kikkers danken hun
groene Kleur aan appel, de alg spirulina en
saffloer.

Conserveermiddelen
Conserveermiddelen voldoen aan strenge
toxicologische eisen en in de gebruikte
hoeveelheden zijn ze onschadelijk. Dit is
de gangbare opinie over conserveermid-
delen onder deskundigen. Onrust over E-
nummers is voor experts vaak aanleiding
mensen gerust te stellen. Het valt allemaal
wel mee met de gevaren; te veel verzadigd
vet en zout zijn veel schadelijker voor de
gezondheid.

Maar toch is dat niet het hele verhaal.
Sommige stoffen brengen namelijk niet
alleen voordelen met zich mee. Behalve dat
Ze ervoor zorgen dat micro-organismen
zoals bacterién, schimmels en gisten het
eten niet of minder snel kunnen bederven,
is het beter van sommige conserveermid-

o1/
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E-nummers
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In totaal zijn er iets minder dan 50 ver-
schillende E-nummers die als conser-
veermiddel werken. Ze zijn te herkennen
aan de nummers tussen E200 en E290.
Of ze staan met hun volledige naam op
het etiket. Voor iedere productgroep

is in Europese regels vastgelegd welke
conserveermiddelen zijn toegestaan en
in welke hoeveelheden.

In ons eten komen vier groepen conser-

veermiddelen veel voor:

¢ Sorbinezuur en daarvan afgeleide
sorbaten (E200 - E203): in drankjes
en sauzen.

¢ Benzoézuur en benzoaten (E210
- E213): in bijvoorbeeld huzaren-,
waldorf- en eiersalades en frisdrank.

¢ Sulfieten (E220 - E228): in onder
meer wijn en gedroogde vruchten.

¢ Nitriet en nitraat (E249 - E252):
vooral in vlees en kaas.

S

delen niet veel binnen te krijgen.

Veel conserveermiddelen zitten in pro-
ducten die zogenaamd vers, maar wel
weken houdbaar zijn. Neem bijvoorbeeld
producten als huzarensalade en pesto. Wie
zo’n product zelf maakt, kan het maar kort




18 @ Kleurstoffen & conserveermiddelen

ssssisd
il éijt

Grootmoeders
manier

Van oudsher wordt gezocht naar
mogelijkheden om voedsel langer te
bewaren. Zo zijn kaas en yoghurt be-
waarbaar gemaakte melk, is advocaat
geconserveerd ei en is witte kool als
zuurkool veel langer te bewaren. Zelfs
wijn kun je zien als langer houdbaar
druivensap. En wat te denken van
wecken, inmaken, drogen, pekelen,
konfijten, inblikken en roken. Bijna alle
methoden zorgen ervoor dat er minder
water beschikbaar is in het voedings-
middel waardoor het niet kan beder-
ven. Vernuftig bedacht in tijden dat er
nog geen koelkasten waren.

bewaren in de koelkast. Toch zijn dit soort
producten uit de winkel vaak veel langer
houdbaar. Vaak is dit dankzij conserveer-
middelen. Of neem garnalen. Die bevatten
ook een flinke dosis conserveermiddelen.
Dat is nodig om deze bederfelijke schaaldie-
ren te laten pellen in Marokko. In 2011 liet
de Consumentenbond al zien dat garnalen
vaak veel benzoézuur bevatten.

Niet gezond

Het is niet gezond grote hoeveelheden ben-
zoézuur binnen te krijgen. In combinatie
met vitamine C ontstaat het schadelijke
benzeen. Veel producten kunnen ook
zonder benzoézuur maar dan wordt de
houdbaarheid verkort en neemt de voed-
selverspilling toe. Mét benzoézuur is een
vleessalade bijvoorbeeld een week of acht
houdbaar. Als in plaats daarvan natuurlijke
zuren als azijnzuur en melkzuur worden
gebruikt, is de houdbaarheid zo’n drie tot
zes weken. Ook van het conserveermiddel
nitriet staat toch echt vast dat het ongezon-
de kanten heeft (zie ook pagina 27). Maar
het is lastig vleeswaren zonder nitriet te
maken zonder dat de veiligheid en de kwa-
liteit ervan in gevaar komen.

Vandaar dat er een Europees onderzoek
loopt naar vervangers voor nitriet in vlees
waarbij wordt gezocht naar een combina-
tie van groente- en fruitextracten die aan
vleeswaren zijn toe te voegen. Te denken
valt aan stoffen zoals vitamine C, groene-
thee-extract en resveratrol uit de schillen
van druiven die mogelijk positieve effecten
hebben op de darmen.

Het conserveermiddel sulfiet (zie ook pa-
gina 26) is ook niet onomstreden. Sulfiet
en zwaveldioxide gaan schuil achter de
E-nummers E220 tot en met E228. Het ver-
lengt de houdbaarheid van veel producten
doordat het de groei van gisten en schim-
mels remt. Ook voorkomt sulfiet bruinkleu-

ring van bijvoorbeeld gedroogd fruit en
gesneden aardappelen.

Opmerkelijk is dat er grote verschillen

in de toegestane gehalten zijn tussen ver-
schillende producten. Zo mag er in 1 kilo
gedroogde abrikozen 2 gram sulfiet worden
gebruikt. Terwijl in gedroogde kokosnoot
maar 0,05 gram per Kkilo mag zitten. Als

in een product kleine hoeveelheden nodig
zijn voor het conserverende effect, laat de
wetgever alleen deze lage gehalten toe. Het
is trouwens de vraag hoe noodzakelijk de
toevoeging van sulfiet aan kokosnoot is.

In biologische gedroogde kokosnoot mag
sulfiet helemaal niet gebruikt worden en
dat is ook een lang houdbaar product. Ove-
rigens zijn in biologische producten slechts
enkele conserveermiddelen toegestaan, en
dan alleen in specifieke gevallen in zo klein
mogelijke hoeveelheden. Zo mag sulfiet bij-
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voorbeeld alleen worden gebruikt in wijn
en schaal- en schelpdieren.

Suiker, zout en zuur

Fabrikanten spelen steeds vaker in op het
feit dat sommige consumenten het liefst
geen E-nummers op het etiket zien. Conser-
veermiddelen met een E-nummer zijn soms
te vervangen door suiker of zout. Suiker en
zout zijn behalve smaakmakers namelijk
uitstekende conserveermiddelen omdat ze
de groei van micro-organismen beperken.
Tenminste, als het gehalte hoog genoeg is.
Zuren als azijn en citroenzuur werken ook
conserverend: bacterién en andere bederf-
veroorzakers kunnen vaak slecht tegen zure
omstandigheden. Daarnaast zijn er allerlei
conserveertechnieken. Verhitten is een
effectieve methode, omdat de meeste micro-
organismen bij hoge temperatuur het loodje
leggen: rauwe melk is maar heel kort houd-
baar, terwijl gesteriliseerde melk maanden
buiten de koelkast bewaard kan worden.
Tegenwoordig wordt vooral gezocht naar
effectieve combinaties van de verschillende
bewaartechnieken. Vaak kan het dus best
wat minder met die conserveermiddelen. Al
heeft dat meestal wel negatieve bijeffecten:
het product bederft sneller, ziet er minder
aantrekkelijk uit, moet in de koeling of is
duurder. Soms bevat een product in plaats
van conserveermiddelen meer suiker of
zout, maar of dat beter voor de gezondheid
is valt te betwijfelen
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uilt tlab
Toegevoegde aroma’s
zorgen voor extra geur en
smaak in veel producten,
maar welke stoffen er

precies inzitten, blijft
geheim.

Aroma is een verzamelnaam voor allerlei
stoffen met een specifieke smaak en geur.
Ze zitten van nature in voedsel en geven
smaak aan alles wat we eten. Maar voor
veel producten is dat niet genoeg, die krij-
gen meer geur en smaak doordat fabrikan-
ten extra aroma’s toevoegen.

Ze zijn verborgen in allerhande producten,

maar ook gewoon te koop in de supermarkt.

Bij de bakproducten staan vaak kleine
flesjes met vanille- of amandelaroma voor
wie wat extra smaak aan zijn zelfgebakken
cake wil geven.

Zijn aroma’s veilig?
Hoe veilig zijn die aromastoffen eigenlijk?

De Europese voedselveiligheidsautoriteit

www.consumentenbond.nl

EFSA onderzocht de afgelopen jaren de vei-
ligheid van aroma’s. Er zijn bijzonder veel
verschillende stoffen die door fabrikanten
in aroma’s worden gebruikt. Van meer dan
2000 stoffen staat volgens EFSA inmiddels
vast dat er geen risico is voor de volksge-
zondheid. Die staan keurig op de lijst van
toegelaten stoffen. Enkele stoffen daarente-
gen werden de afgelopen jaren beoordeeld
als onveilig en die mogen niet meer in aro-
ma’s worden gebruikt. Voor een deel gaat
het hier om stoffen die ook in bijvoorbeeld
basilicum en dragon zitten. Deze kruiden
mogen fabrikanten wel blijven gebruiken,
zolang de gehalten aan ongezonde stoffen
in de voedingsmiddelen met die kruiden
beperkt blijven. Het Voedingscentrum ad-
viseert consumenten en producenten matig
te zijn met dergelijke kruiden. Voor een
aantal van de aromastoffen die als onveilig
zijn beoordeeld, geldt een overgangsperi-
ode. Die mogen nog tot oktober 2014 worden
gebruikt.

Van enkele honderden stoffen is verder nog
onduidelijk of ze veilig zijn. Aromafabri-
kanten die deze stoffen maken, moeten zelf

Wat zijn aroma's?

Wie op zoek gaat naar informatie over de
aromastoffen die aan een bepaald product zijn

toegevoegd, wordt van het etiket helaas niet veel
wijzer. Daarop staat meestal alleen ‘aroma’ of ‘na-
tuurlijk aroma’ (zie kader op pagina 22). Aroma’s

hebben overigens - in tegenstelling tot andere

toevoegingen aan ons eten - geen E-nummer. Dat

is zo afgesproken in de Europese wetgeving.
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Te vinden op het etiket

* Natuurlijke aroma’s zitten van nature in voedingsmiddelen. In een citroen zitten bij-

voorbeeld aroma’s die zorgen voor citroensmaak. Een fabrikant mag alleen ‘natuur-
lijk citroenaroma’ op het etiket zetten als het aroma voor minimaal 95% bestaat uit
stoffen die uit citroen zijn gehaald. Maakt hij op een natuurlijke manier aroma met
een citroensmaak uit andere stoffen, dan mag het als ‘natuurlijk aroma’ op het etiket
staan. Er zijn ingewikkelde Europese regels die definiéren wat een natuurlijke manier
is om aroma’s te maken. Steeds vaker worden deze aroma’s gemaakt met enzymen of
micro-organismen.

Is een aroma niet natuurlijk, dan staat er aroma op het etiket. Het gaat dan om syn-
thetische aroma’s die met een chemische reactie worden gemaakt. In het verleden
mocht de term ‘natuuridentiek’ nog op het etiket worden gebruikt voor synthetische
aromastoffen die qua chemische structuur identiek zijn aan natuurlijk aromastoffen.
Rookaroma wordt gemaakt door hout te verhitten en de rookaroma’s die hier-

bij ontstaan op te vangen. Producten met rookaroma bevatten aanzienlijk minder
schadelijke verbrandingsstoffen (pak’s) dan producten die echt gerookt zijn. Rooka-
roma’s zitten verder in producten die oorspronkelijk niet gerookt worden zoals chips.
Rookaroma staat apart op het etiket.

Een extract is een oplossing waarin alle aroma’s uit een kruid of andere smaakmaker
zitten. Bijvoorbeeld vanille-extract in plaats van gemalen vanillestokjes.

Behalve aroma’s voegen fabrikanten vaak ook smaakversterkers aan het eten toe. Die
stoffen versterken de smaak van het product en hebben een E-nummer. Van zichzelf
hebben deze stoffen niet veel smaak. E621 (mononatriumglutamaat of ve-tsin) is zo’n

smaakversterker.

aan EFSA bewijzen dat ze veilig zijn. Tot de
beoordeling eind 2015 is afgerond, mogen
deze aromastoffen gewoon gebruikt blijven
worden.

Kleine hoeveelheden

Aroma’s worden in zeer kleine hoeveelhe-
den aan ons eten en drinken toegevoegd. Ze
hebben een sterke smaak en geur; zo levert
1 gram aardbeienaroma net zoveel smaak
als 50 kilo aardbeien. Om die minimale
hoeveelheid aroma toch goed te kunnen
verdelen over een toetje of een zak chips

www.consumentenbond.nl

Aroma’s worden in zeer kleine
hoeveelheden aan ons eten
en drinken toegevoegd

is het aroma doorgaans gemengd met een
andere stof als water of zout. Soms is het
opgelost in (heel weinig) alcohol. Behalve
deze oplosmiddelen zitten er soms ook an-
dere hulpstoffen zoals conserveermiddelen
in het aroma. Deze stoffen, die vaak wel een
E-nummer hebben, staan niet op het etiket
omdat de hulpstoffen geen functie hebben

in het product waaraan het aroma is toege-
voegd. Dat is wettelijk vastgelegd.

De redenen waarom fabrikanten aroma’s
toevoegen zijn divers. Vrijwel altijd gaat
het om het toevoegen van extra geur en
smaak. Zonder aroma is cola bijvoorbeeld
niet meer dan een bruin suikerdrankje met
koolzuur. Vaak helpt een aroma de origine-
le smaakmaker in het product een handje.
Zo zijn er allerlei dranken en zuiveltoetjes
die naar fruit smaken terwijl ze maar een
klein beetje fruit bevatten. Dat is niet ge-
noeg voor een fruitige smaak en daarom
zitten er aroma’s in. In sommige producten
zit de echte smaakmaker er niet eens in. Er
Zijn bananendropjes waar geen banaan aan
te pas is gekomen.

De prijs van de ingrediénten speelt ook een
rol. Echte vanille is bijvoorbeeld duurder
dan vanille-aroma. Vaak zorgen aroma’s
voor een constantere smaak. Zo smaakt de
ene partij aardbeien anders dan de andere,
terwijl de smaak van een aardbeienaroma
veel beter te controleren is.

Kookboek (niet-leden

€18,50%)
Het Keuzedieet Kookboek
224 pagina’s
Paperback
Mei 2014
ISBN: 978 905951 2771

Wilt u een paar kilootjes kwijt?

Met dit kookboek lukt het zonder
moeite! Het boek laat zien dat het
gewoon een kwestie is van slimme
en smakelijke keuzes maken. Zo
houdt u het vol en wordt het nog
leuk ook.

Wat vindt u in dit boek?

» 200 makkelijke en smakelijke
recepten.
Tips om slanke varianten van
favoriete klassieke gerechten te
maken.
Hoeveel calorieén u bespaart met
gezonde keuzes.

Ook verkrijgbaar als e-book

€11,99 (niet-leden €14,99)

www.consumentenbond.nl/webwinkel

*prijzen exclusief €2,50 verzendkosten
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Omstreden

Hoewel E-nummers
uitvoerig worden getest
en gecontroleerd en

niet mogen worden
gebruikt om gebreken aan

levensmiddelen te maskeren,

is een aantal E-nummers
toch omstreden.

Zoals de middeleeuwer Paracelsus, de
grondlegger van de toxicologie (giftigheids-
leer) al zei: ‘de dosis maakt het vergif’. Als
de dosis maar hoog genoeg is, zijn alle stof-
fen giftig. Om de aanvaardbare dagelijkse
inname (ADI) van een additief te bepalen
gaat men uit van ‘de hoogst mogelijke dosis
van een stof die aan proefdieren kan wor-
den toegediend, zonder dat er een nadelig
effect wordt waargenomen’. Dat getal wordt
gecorrigeerd omdat men ervan uitgaat dat
de mens gevoeliger is dan de geteste dieren.
En ook omdat er nogal wat variatie is tus-
sen mensen: gezonde volwassenen kunnen
meer hebben dan jonge kinderen, zwangere
vrouwen en ouderen. De gehanteerde vei-
ligheidsfactor is meestal 100, wat wil zeg-

E-nummers

gen dat een mens maximaal éénhonderdste
mag binnenkrijgen van de hoeveelheid die
bij proefdieren géén nadelig effect oplevert.
Behalve die factor 100 is ook de hoeveel-
heid die mensen per dag van een voedings-
middel eten bepalend voor de toegestane
dosis van een additief. Veranderingen in
het gangbare eetpatroon moeten door de
Europese landen worden bijgehouden, om
te voorkomen dat de wetgeving achter de
feiten aanloopt.

Combinatie

Tegenwoordig wordt bijvoorbeeld veel
meer lightfrisdrank met kunstmatige zoet-
stoffen geconsumeerd. Het is mogelijk dat
een additief op zichzelf geen nadelig effect
heeft, maar wel samen met een andere stof.
Het antioxidant E320 zou in combinatie met
vitamine C schade aan cellen en vooral het
erfelijk materiaal veroorzaken. Foodinfo
stelt dat — naar aanleiding van dit risico
—de EU het gebruik van dit additief heeft
beperkt. Er zijn meer twijfelgevallen aan te
wijzen.

* E951 - aspartaam

Kunstmatige zoetstoffen zijn voor velen

verdacht. Vooral over aspartaam doen

www.consumentenbond.nl
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wilde verhalen de ronde. De zoetstof aspar-
taam wordt regelmatig in verband gebracht
met ernstige aandoeningen als kanker en
epilepsie. EIKk internetbericht over de stof
leidt onmiddellijk tot controverse tussen
mensen die geloven dat de stof giftig is en
anderen die dat bestrijden. Onder weten-
schappers is er nauwelijks twijfel over de
veiligheid van aspartaam. De Europese
voedselwaakhond EFSA heeft in december
2013 (opnieuw) geoordeeld dat aspartaam
veilig is.

De onpartijdigheid van EFSA staat af en
toe ter discussie. Wetenschappers die voor
EFSA uitspraken doen over onder andere
de veiligheid van E-nummers werken soms
ook voor de levensmiddelenindustrie. Dat
maakt ze volgens critici minder onpartij-
dig. Het systeem is inderdaad niet perfect,
maar het zit zo in elkaar dat de Consumen-
tenbond vooralsnog voldoende vertrouwen
heeft in de beoordelingen van EFSA.

* E621 — mononatriumglutamaat
Oftewel ve-tsin. Aan deze smaakversterker
die wordt gebruikt in onder meer sauzen
en chips, worden klachten als duizeligheid
en hartkloppingen toegeschreven. Het zou
leiden tot het Chineserestaurantsyndroom
met onder meer hartkloppingen, duizelig-
heid en maag- en darmklachten. Ook al
zijn dit soort effecten keer op keer ont-
kracht met wetenschappelijk onderzoek,
E621 houdt een slecht imago. Dat maakt

ze volgens critici minder onpartijdig. Het
systeem is inderdaad niet perfect, maar het
zit zo in elkaar dat de Consumentenbond
vooralsnog voldoende vertrouwen heeft in
de beoordelingen van EFSA.

www.consumentenbond.nl

Onder wetenschappers
is er nauwelijks twijfel
over de veiligheid van
aspartaam

* E220 - sulfiet

Oftewel zwaveldioxide. De toepassing van
sulfiet in onder meer vlees is verboden om-
dat sulfiet beginnende bederf kan camou-
fleren. Sulfiet in wijn is wel toegestaan,
maar moet worden vermeld op het etiket.
Op bijna elke fles wijn staat dat er sulfiet in
zit. Als consument heb je daar weinig aan,
omdat dan nog niet bekend is hoeveel erin
zit. Onderzoek van de Consumentenbond in
2008 en januari 2014 liet grote verschillen
zien in sulfietgehalten in wijn. Witte wijn
en rosé bevatten meer sulfiet dan rode wijn.
En in zoete witte wijn zit weer meer sulfiet
dan in droge. Van nature ontstaat door
natuurlijke gisting altijd wat sulfiet bij de
productie van wijn, al is dat in kleinere
hoeveelheden dan wat wordt toegevoegd.

* E211 - natriumbenzoaat

Over natriumbenzoaat dat als conserve-
ringsmiddel in zure producten als fris-
dranken en sauzen wordt gebruikt, bestaat
enige controverse. In combinatie met

ascorbinezuur (vitamine C) zou het kan-

kerverwekkende benzeen kunnen ontstaan.

Volgens het RIVM is E211 op zich veilig,
maar in combinatie met grote hoeveelhe-
den ascorbinezuur in frisdranken kan zich
een kleine hoeveelheid benzeen vormen.
Dat kan bijvoorbeeld door de inwerking
van licht en de temperatuur van de omge-
ving. Grote hoeveelheden benzeen geven
inderdaad kans op kanker. De Europese
Commissie is voor een oplossing in overleg
met frisdrankfabrikanten.

* E249 of E250 - nitriet

Nitriet zit vaak in vleeswaren zoals ham,
spek en worst. Het voorkomt de groei van
bacterién waaronder Clostridium botuli-
num. Die bacterie kan botulisme veroor-
zaken, een gevaarlijke voedselvergiftiging.
Nitriet zorgt verder voor een roze vlees-
kleur; zonder nitriet is vlees na verhitting
veel grijzer van Kkleur. Tot zover dus niks
mis mee. Maar in het lichaam kan nitriet
worden omgezet in nitrosaminen: kanker-
verwekkende stoffen. Eerder werd gedacht
dat dat vooral gebeurde in de maag, maar
de laatste jaren blijkt dat deze stoffen met
name gevormd worden in de darm en een
rol kunnen spelen bij het ontstaan van
darmkanker.

* E251 en E252 - nitraat

Nitriet lijkt qua structuur veel op nitraat
(E251 en E252). Hoe zit het dan met nitraat
dat in groenten als andijvie en spinazie zit?
Die hoeveelheden zijn veel groter dan wat
er aan nitriet in vlees zit en het is bekend
dat een deel ervan in het lichaam wordt
omgezet in nitriet en nitrosaminen. Toch
is het minder schadelijk. Met nitraatrijke

[

Kleurtje

Sinds 20 juli 2010 is de volgende
waarschuwing op de verpakking
verplicht bij het gebruik van zes
azokleurstoffen: ‘..kan de activiteit of
oplettendheid van kinderen nadelig
beinvioeden’. Azo-kleurstoffen ko-
men niet in de natuur voor en worden
nog wel eens gebruikt in felgekleurde
snoepjes en frisdrank. Het gaat om:

* tartrazine (geel, E102),

* chinolinegeel (E104), ,

* azorubine (rood, E122),

e ponceau 4 R (rood, E124),

« allurarood (E129).

groente krijg je ook vitamine C en andere
beschermende stoffen binnen, die de vor-
ming van nitrosaminen kunnen tegengaan
en bovendien de ongezonde effecten ervan
beperken. Het Voedingscentrum raadt aan
niet vaker dan twee keer per week nitraat-
rijke groente te eten. Nitraat wordt verder
als conserveermiddel in kaas en vleeswa-
ren gebruikt, maar in veel kleinere hoe-
veelheden dan dat het in groente zit.

www.consumentenbond.nl
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Mooie
woorden

Consumenten kopen over
't algemeen liever geen
producten met E-nummers
of andere chemisch
klinkende ingrediénten.
Fabrikanten hebben
daarop iets bedacht:

clean labelling.

Wetenschappers kunnen nog zo hard roe-
pen dat E-nummers veilig zijn, veel consu-
menten houden er niet van. Kleurstoffen,
smaakversterkers, zoetstoffen en conser-
veermiddelen wantrouwen we het meest.
Fabrikanten zien een commerciéle kans om
in te spelen op deze ‘E-angst’. En zo is de
nieuwste rage onder levensmiddelenfabri-
kanten ontstaan. In jargon heet dit proces
‘clean labelling’, ofwel ‘schoon etiketteren’.
Veel voedselproducenten zijn begonnen
met opschoonacties van etiket of product.
Dat valt nog niet mee, want clean labelling
gaat verder dan alleen het verwijderen van
E-nummers van het etiket. Onder clean
labelling vallen alle manieren om met het

www.consumentenbond.nl

etiket de indruk te wekken dat het gaat om
een eenvoudig samengesteld product, iets
wat je bij wijze van spreken in je eigen keu-
ken in elkaar zou kunnen kokkerellen. Dat
kan op meerdere manieren.

Aantrekkelijker etiket

De eerste manier om het etiket aantrekke-
lijker te maken, is eenvoudig. Fabrikanten
mogen namelijk Kiezen of ze een additief
bij de naam of het E-nummer noemen.
Paprika-extract klinkt net wat vriendelij-
ker dan E160c als naam voor de kleurstof
in de zoetzure saus van Uncle Ben’s. Dan
een tweede manier om de E van het etiket
te laten verdwijnen: vervangen door stoffen
zonder E-nummer. Is dat de fabrikant ge-
lukt, dan prijkt er vaak een trotse claim op
de verpakking. ‘Zonder kunstmatige kleur-
stoffen’, zo lachen de Haribo-beertjes ons
bijvoorbeeld tegemoet. De beertjes krijgen
hun kleur van spinazie, brandnetel, zwarte
bes en andere fruitsoorten in plaats van
synthetische stoffen met een E-nummer.
Veel snoepfabrikanten hebben de laatste
jaren net als Haribo kunstmatige kleurstof-
fen vervangen door kleurende plantenex-
tracten. Maar niet altijd betekent de claim
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‘zonder kunstmatige kleurstoffen’ dat er
eerst wel kunstmatige kleurstoffen in zaten
of dat je die in vergelijkbare producten wel
aantreft.

Wie kerriesaus van Knorr serveert, hoeft
niet bang te zijn voor ‘toegevoegde smaak-
versterkers, kunstmatige kleurstoffen

en conserveermiddelen’ zo blijkt uit de
voorkant van de verpakking. Dan hebben
we meteen de vaakstgebruikte claims bij
elkaar. De claim ‘geen toegevoegde smaak-
versterkers’ staat ook vaak op chips, soepen
en andere hartige producten. Het betekent
in de praktijk dat er geen smaakversterkers
met E-nummers zijn gebruikt. Mononatri-
umglutamaat (ve-tsin, E621) is de bekend-
ste smaakversterker. Over die stof doen
vreselijke verhalen de ronde. Daar heeft de
industrie iets op gevonden: ze vervangt het
door gistextract. Gistextract bevat zo'n 3 tot
5% glutamaat, dezelfde stof als E621. Ook
parmezaanse kaas en tomaten bevatten
van nature datzelfde glutamaat. Gistextract
heeft geen E-nummer, want de wetgever
beschouwt het niet als additief. Maar ook
gistextract is niet onschuldig in de ogen
van sommige consumenten; ze zien het als
een stiekeme manier om toch het gevreesde
glutamaat toe te voegen zonder dat het
opvalt.

Controversiéle E-nummers

Aspartaam prijkt samen met mononatri-
umglutamaat aan kop van het lijstje con-
troversiéle E-nummers. Niet gek dus dat er
00k over aspartaam en andere kunstmatige
zoetstoffen nogal wat claims op verpak-
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Alles draait erom de klant
te overtuigen dat deze puur
natuur koopt

kingen staan. Zo meldt Arla vol trots dat de
zuiveldrank Zin! ‘zonder kunstmatige zoet-
stoffen’ is. ‘Met honingkruidextract’ staat
00Kk op het pak. Toch staat er een zoetstof
in de ingrediéntenlijst: steviolglycosiden.
Dat is de officiéle naam van honingkruidex-
tract. Deze zoetstof zonder calorieén kan
ook als E960 op het etiket staan. Maar dat
is niet genoeg zoetigheid voor dit drankje,
want er zitten ook (riet)suiker en suikers
uit fruit in. Meer producten met de claim
over kunstmatige zoetstoffen kunnen an-
dere zoetmakers dan suiker bevatten.
Rivella prijst zijn drankje aan met de claim
‘met natuurlijke ingrediénten’. Dat klinkt
goed toch? De oplettende etikettenlezer
weet dan: let op, er zitten ook kunstmatige
ingrediénten in. Anders had er wel ‘100%
natuurlijk’ gestaan. En inderdaad, in het
Rivella-drankje met deze claim zitten zoet-

MEER INFO

www.consumentenbond.nl/
kletsplaatjes

stoffen en conserveermiddelen, zo is op

het etiket te lezen. Dat er ook natuurlijke
ingrediénten in zitten, is niet echt een pres-
tatie voor een voedingsmiddel dat voor het
overgrote deel uit (koolzuurhoudend) water
bestaat. Hoe dan ook, de term ‘natuurlijk’

is geliefd bij de levensmiddelenmarketeers
in de strijd om de supermarktuitgaven. Ook
bij onze campagne Kletsplaatjes stuiten we
vaak op dit soort voorbeelden.

Puur natuur

Alles draait erom de klant te overtuigen
dat deze iets koopt wat puur natuur is.

Dat het gaat om een industrieel proces dat
in niets lijkt op hoe je thuis kookt, wordt
zorgvuldig verbloemd. Maar feit is dat dit
soort claims vooral staan op gefabriceerde
producten. De trend clean labelling gaat
dus verder dan het simpelweg verwijderen
van E-nummers uit allerlei producten. Het
gaat er ook om dat de lijst met ingrediénten
te begrijpen is. De consument zou maar
bang worden van onbegrijpelijke stoffen op
het etiket. Idealiter zitten er alleen maar
ingrediénten in die iedereen ook thuis in
zijn keukenkastje heeft staan. Ingrediénten
zoals het verdikkingsmiddel xanthaangom
halen sommige fabrikanten daarom het

liefst snel uit het product. En een zo kort
mogelijke ingrediéntenlijst is ook favoriet.
IJsmaker Haagen-Dazs voert dit zelfs zo ver
door dat hij een productlijn heeft onder de
naam ‘Five’, naar het aantal ingrediénten
dat er in zit: melk, room, suiker, ei en een
smaakmaker zoals vanille.

Ongefundeerde angst

Wat moeten we eigenlijk met deze etiket-
tentrend? ‘Wij vinden het op zichzelf prima
dat fabrikanten zo inspelen op de vraag
naar voedingsmiddelen met minder toevoe-
gingen’, vertelt Henry Uitslag, campagne-
leider voeding van de Consumentenbond.
Toch ziet Uitslag wel een paar gevaren:
‘Door zoveel aandacht te besteden aan het
wegwerken van E-nummers dragen fabri-
kanten bij aan de veelal ongefundeerde
angst voor E-nummers.’ Bovendien zijn
producten zonder E-nummers niet per se
gezonder; soms bevatten ze meer zout of
suiker dan een product mét Enummers.
Ook kunnen dit soort claims ertoe leiden
dat de consument misleid wordt door de
suggestie dat er iets uit is gehaald wat er
nooit in heeft gezeten en ook niet in verge-
lijkbare producten zit.

(Bron: Gezondgids augustus 2013)
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De maaltyd

in toegevoegde E-nummers

Veel stoffen die een E-nummer hebben komen van nature
in ons voedsel voor maar er wordt ook het nodige aan
toegevoegd. Fabrikanten zijn verplicht deze toevoegingen
op het etiket te zetten. Voorbeelden van E-nummers in
ons dagelijks eten.

2 volkorenboterhammen
(Bron: Jumbo grof volkorenbrood)

« E472e (emulgator)

« E322 (lecithinen: soja)

- E482 (calcium stearoyl-2-lactylate) -

- E330 (citroenzuur) " Glas sinaasappelsap

o (Bron: CoolBest premium orange)

« Bevat geen toegevoegde

L E-nummers.

°33 |

Jam

(Bron: Hero extra jam aardbeien)
- K330 (citroenzuur) :
« E440a (pectine) B Halvarine

(Bron: Blue Band halvarine)

- E1404 t/m1452 (gemodificeerd zetmeel)

« E471 (mono- en diglyceriden van vetzuren)
» E322 (lecithinen: zonnebloemlecithine)

- E202 (kaliumsorbaat)

« E330 (citroenzuur)

» E260 (azijnzuur)

- E160a (béta-caroteen)

Pindakaas

(Bron: Calvé pindakaas)

« Bevat geen toegevoegde
E-nummers.

www.consumentenbond.nl
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3 volkorenboterhammen :
(Bron: Jumbo grof volkorenbrood) Tomaat

- E472e (emulgator) (Bron: Jumbo verse trostomaten)
- E322 (lecithinen: soja) - Bevat geen
« E482 (calcium stearoyl-2-lactylate) toegevoegde E-nummers

E330 (citroenzuur)

Plak kaas

(Bron: Milner gerijpt 30+ plakken)
« E251 (natriumnitraat)

- E160b (annatto)

“...  Plakje achterham
e . (Bron: Jumbo achterham)

» E325 (natriumlactaat)

» E451 (trifosfaten)
» E316 (natriumerythorbaat)
. . + E250 (natriumnitriet)
Het is alleen verplicht om E-nummers
] 3 in de ingredientendeclaratie te zetten
- als deze zijn toegevoeqgd Bakje yoghurt met muesti
........ . (Bron: Boer’n Muesli aardbei)
' - » E44a (pectine)
» E333 (calciumcitraat)
: . « E330 (citroenzuur)
————— \ e - E331 (natriumcitraat)

o Ky : . .~ = E120 (cochenille/karmijnzuur)
Halvarine \ ..... « E1404 t/m1452 (gemodificeerd
(Bron: Blue Band halvarine) \i' X -, zetmeel)

« E1404 t/m1452 (gemodificeerd zetmeel) : Paté —
« E471 (mono- en diglyceriden van vetzuren) (Bron: Stegeman zachte roompaté)
- E322 (zonnebloemlecithine) '1, 2 - E300 (ascorbinezuur)
« E202 (kaliumsorbaat) E;‘,__‘_‘ T « E301 (natriumascorbaat)
- K330 (citroenzuur) » E262 (natriumdiacetaat)
- E260 (azijnzuur) “..  Glasmelk - E327 (calciumlactaat)
« E160a (béta-caroteen) h (Bron: Campina halfvolle melk) « E331 (natriumcitraat)
- Bevat geen toegevoegde « E250 (natriumnitriet)
E-nummers. - E150 (karamel)
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Aardappeltjes ) Olie om in te bakken I .
(Bron: CélaVita natuurlijke krieltjes) (Bron: Remia Bakken en Braden olijf) !
- Bevat geen toegevoegde - E1404 t/m1452 (gemodificeerd .
E-nummers. i zetmeel) e
1" '« E322 (lecithinen)
Zout & peper i + E471 (mono- en diglyceriden
- Bevat geen toegevoegde | van vetzuren)
. E-nummers (jodiumhou- | - E304 (ascorbylpalmitaat)
dend zout bevat anti- » E306 (tocoferolrijke extracten)
klontermiddel). « E160a (béta-caroteen)

Sla met een dressing

(Bron: Jumbo Italiaanse salade met rode ui, pestodressing, kaas, croutons, 4
zonnebloempitten, gedroogde tomaat en pompoenpitten)

- E412 (guarpitmeel)
« E415 (xanthaangom)
- E330 (citroenzuur)
- E202 (kaliumsorbaat)

- E211 (natriumbenzoaat)
« E385 (calcium EDTA)

Glas rode wijn

(Bron: J.P. Chenet
colombard-sauvignon)

- E220 (sulfiet)
(voor witte wijn,
Zie pagina 26).

Let op

Het is alleen verplicht om E-nummers in de ingrediéntendeclaratie te zetten als deze
zijn toegevoegd. Dat wil niet zeggen dat er geen stoffen in het product kunnen zitten

Gepaneerde schnitzel

(Bron: Jumbo gepaneerde schnitzel) ,‘ i e ; . .. ..
E202 (kali baat .ﬂ.ﬂ‘ e i die een E-nummer hebben. Veel stoffen die een E-nummer hebben zijn natuurlijke stof-
(ka 1111’1"1501‘ aat) f -;3'-‘2"‘ 5 fen. Bijvoorbeeld citroenzuur of melkzuur. Ook ons lichaam maakt stoffen aan die een
+ E412 (guarpitmeel) ,.: A E-nummer hebben. In tomaten zitten ook stoffen die een E-nummer hebben. Zo zit er
« E472e (mono- en diglyceriden/stabilisator) 3 s o kleurstof (lycopeen) in, carotenoide, maar ook citroenzuur (E330), azijnzuur (E300)
. i '.qu‘*.-- e.d. Glutamaat komt van nature ook voor in producten waar ook eiwit in zit. Het is een
E330 (citroenzuur) T
iy

aminozuur. Het komt ook voor in tomaten. Als je naar paté op brood kijkt, dan kun je in
de ingrediéntendeclaratie zien welke E-nummers zijn toegevoegd. Dat wil niet zeggen
dat er niet meer stoffen inzitten die een E-nummer hebben, als je dit product chemisch
zou analyseren (bron: Voedingscentrum).

- E300 (ascorbinezuur)

- E160c (paprika-extract) j ;
« E100 (curcumine) L A
« E1105 (lysozym/Kkippeneiwit) oo . : .
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/0ete koek

Het regent steviaproducten sinds de zoetstof eind 2011 is
toegelaten op de Europese markt. Op menig etiket prijkt

het groene steviablaadje.

In de winkels staan veel zoetmiddelen,
maar ook frisdranken en zuiveldranken
met stevia. De aanprijzingen van de
producten liegen er niet om: ‘minder
calorieén’, ‘zoet uit de natuur’ en ‘het
Paraguayaanse wondermiddel’.

Stevia’s pluspunten: het levert inderdaad
geen calorieén, veroorzaakt geen tandbe-
derf, is geschikt om mee te bakken en kent
in de gebruikte hoeveelheden geen onge-
wenste bijwerkingen. Niet gek dus dat het
zo gewild is, zeker nu steeds nadrukkelijker
wordt gewezen op de nare bijeffecten van
suiker.

Gewoon een E-nummer

Helaas poetsen de fabrikanten de werke-
lijkheid graag op. Wie afgaat op de etiket-
ten met groene blaadjes en foto’s van de
steviaplant, zou denken dat het steviablad
direct in het product zit. Dat klopt niet. Wat
wel in de producten zit, is een zoetstof die
ontstaat door de steviablaadjes een tijd in
warm water te laten trekken. Vervolgens
wordt dat extract gezuiverd en geconcen-
treerd zodat alleen de zoetsmakende stevi-
olglycosiden overblijven. Deze stoffen zijn
wel 200 tot 300 keer zoeter dan suiker.

Bij de ingrediénten moeten ze als ‘zoetstof:
steviolglycosiden’ of als ‘zoetstof: E960’
staan. Deze stof is namelijk een additief en

www.consumentenbond.nl

heeft ook gewoon een E-nummer. Dat geeft
aan dat hij binnen Europa is toegestaan als
zoetstof in verschillende soorten levens-
middelen. Steviazoetstof wordt dus niet
gebruikt in de vorm van een groen blaadje,
maar in de vorm van een wit poeder of een
supergeconcentreerde vloeistof.

Voer voor de NVWA

Buitenlandse toezichthouders, zoals de
Belgische en de Finse, perken de moge-
lijkheden voor fabrikanten om mooie
steviaverhaaltjes te vertellen flink in door
aanprijzingen als ‘natuurlijke zoetstof’ en
‘met stevia-extract’ niet toe te staan. Stevi-
olglycosiden ‘worden verkregen door een
complex proces (...) dat niet te vergelijken
valt met het trekken van een eenvoudig
plantenextract zoals bij het theezetten’,
aldus de Belgische voedselautoriteit FAVV.
De NVWA is een stuk coulanter en laat veel
meer toe. De Consumentenbond vindt dat
de NVWA net zo streng moet zijn als de bui-
tenlandse organisaties.

Te vaak wordt gesuggereed dat de zoete

- YN

Verborgen suikers

Voedingsmiddelen uit de supermarkt
zitten vaak boordevol suiker. Fabri-
kanten proberen dat te verbloemen.
De Consumentenbond voert actie om
daar een eind aan te maken. Bekijk de
recentste trucs van fabrikanten en help
mee via www.consumentenbond.nl/
suikerpraatjes

smaak alleen van stevia komt, terwijl die
in de praktijk van een combinatie van zoet-
middelen komt.

Verkeerde been

Behalve met erythritol worden steviolgly-
cosiden door fabrikanten ook gemengd met
andere zoetstoffen, zoals isomalt en malti-
tol, en aroma’s. Deze zijn nodig om de wat
bittere smaak van de steviolglycosiden te
maskeren. De smaak van de steviolglyco-
siden heeft, afhankelijk van de precieze
samenstelling wel wat weg van drop of
zoethout.

Dat er vanwege de smaak andere zoetstof-
fen nodig zijn, is op zich geen probleem.
Maar fabrikanten zouden de aanwezigheid
van die stoffen niet zo mogen verdoezelen.
De Consumentenbond vindt het onwense-
lijk dat een fabrikant al mag pronken met
stevia als er een minuscuul kleine hoeveel-
heid steviolglycosiden is toegevoegd. De
hoeveelheid zoetstof hoeft namelijk niet
op het etiket te staan en dat leidt tot mislei-
dende etiketten.
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Fabrikantenlogica
of leugens?

Voedseletiketten suggereren vaak prachtige pure producten, rijk aan
de meest verse ingrediénten. Wie op de achterkant van het etiket kijkt,
weet wel beter. De Consumentenbond confronteerde fabrikanten met
hun eigen ‘kletsplaatjes’. Uit alle reacties van fabrikanten hebben we er
drie geselecteerd die wat ons betreft de kroon spannen.

Breng uw stem uit op de fabrikant die volgens u de grootste onzin vertelt.
De fabrikant met de meeste stemmen roepen we uit tot ‘Kletsmajoor’.

De genomineerden zijn:
-

-

-— R
= |
~ A
Rivella
Rivella bevat drie
synthetische zoetstoffen.
Reactie Rivella: 'We
spreken niet van “met
alléén” natuurlijke
ingrediénten.’

i

Healthy People blauwe
bosbes en framboos
Bestaat grotendeels uit
sap van witte druiven.
Reactie Healthy People:
‘Witte druivensap voegen
wij toe omdat dit voor
het sap een uitstekende

AH guacamole DIP-saus
De dip bestaat voor
slechts 0,7% uit
avocadopoeder.
Reactie Albert Heijn:
‘Het is een guacamole

DIP-saus en geen
guacamole.’
Smaakdrager is.’

www.consumentenbond.nl/kletsmajoor
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