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Elke dag vijfentwintig klontjes extra 

Aan tal van voedingsmiddelen wordt een onnodige bom suiker toegevoegd. Van cola of snoep weten we al langer dat ze stevige porties suikers bevatten. Maar ook heel wat ontbijtgranen, melkdrankjes of koekjes zijn veel te zwaar bijgezoet. Dat blijkt uit onderzoek van Test-Aankoop. De consumentenorganisatie vraagt een strengere wet, betere controles en duidelijker etiketten. 

De voedingsindustrie voegt aan een heleboel producten extra suikers toe. Om ze een zoetere smaak te geven, maar ook om voedingstechnologische redenen. Want suikers kunnen bepaalde producten smeuïger maken. Denk bijvoorbeeld maar aan roomijs. En ze kunnen ook de wildgroei van bacteriën verhinderen en het vochtverlies vertragen, waardoor een product langer houdbaar wordt. 

Fabrikanten deinzen er dan ook niet voor terug om kwistig met de suikers om te gaan. Ze worden massaal toegevoegd aan zuivel, banketbakkersproducten, ontbijtgranen, drankjes en zelfs zoute levensmiddelen als ketchup (bestaat voor 20 procent uit suikers), groenteconserven en bereide vleeswaren. 

Het probleem is dat deze extra suikers zogenaamde 'lege' calorieën aanvoeren. Hun aanwezigheid in een product is niet gekoppeld aan de aanwezigheid van andere gunstige stoffen zoals dat wel het geval is met de suikers die in melk en fruit voorkomen. De calorieën zijn dus als het ware zinloos. Bovendien komen ze het vaakst voor in tussendoortjes die ook erg veel vetten aanvoeren, waardoor ze nog minder interessant worden. 

Volgens de Wereldgezondheidsorganisatie is het idealiter dat toegevoegde suikers niet meer dan 10 procent van de dagelijkse calorieaanvoer vertegenwoordigen. Voor een volwassen persoon die per dag 2.000 tot 2.700 calorieën binnenspeelt, komt dat neer op 50 tot 70 gram per dag of 8,5 tot 11,5 suikerklontjes. Maar de grafiek hiernaast maakt duidelijk hoe snel die grenzen overschreden worden. 

De overdadige suikerconsumptie zorgt niet alleen voor slechtere tanden maar ook voor overgewicht. En zwaarlijvige mensen hebben meer kans op diabetes, kanker en hart- en vaatziekten. Maar de gezondheidsbewuste consument wordt aan zijn lot overgelaten. De hoeveelheid suiker die aan een product werd toegevoegd, staat nooit op het etiket vermeld. 

Daarom sloeg Test-Aankoop zelf een honderdtal zoete levensmiddelen in, die het in het eigen lab heeft getest. Zoals bekend is frisdrank, met uitzondering van de lightversies, zeer rijk aan suikers. Een flesje Coca-Cola van een halve liter staat gelijk met acht klontjes suiker. Meteen genoeg voor een dagelijkse dosis. Hoewel er in fruitsappen ook nogal wat suikers zitten, zijn die tenminste afkomstig van de gebruikte vruchten. Melk met een fruitsmaakje valt dan weer tegen. In een klein brikje Fristi zitten ook al drie suikerklontjes. Met een flesje Wodka Smirnoff krijg je naast de alcohol ook nog vier klontjes binnen. De hoeveelheid toegevoegde suikers in een portie graanproducten voor volwassenen kan gaan van minder dan een half klontje suiker (Kellogg's Corn Flakes) tot een volledig klontje in Kellogg's Special K. Dat laatste product is nochtans speciaal bestemd voor mensen die een gezond voedingspatroon willen volgen. 

Ontbijtgranen voor kinderen bevatten nog meer toegevoegde suikers, en dat terwijl hun energiebehoeften lager liggen dan die van volwassenen. De waarden gaan van één tot meer dan twee klontjes per portie. Maar de grootste verbazing komt na een analyse van de zuivelproducten. Zelfs na aftrek van de van nature aanwezige lactose in yoghurts blijven de gehaltes toegevoegde suikers in deze producten hoog tot zeer hoog. Zo bevat een fles Danonedrinkyoghurt van iets meer dan een halve liter het equivalent van tien klontjes suiker, meer dus dan dezelfde hoeveelheid Coca-Cola. Een potje 'magere' aardbeienyoghurt van dezelfde fabrikant voert niet minder dan achttien gram toegevoegde suikers aan. Niet echt een aanrader voor iemand die via magere producten een gezond dieet wenst samen te stellen. Het hoogste suikergehalte is evenwel terug te vinden in een product voor kinderen: circa 20 gram van de 125 gram van Bauer Kinderbioghurt zijn toegevoegde suikers. 

Een aantal landen heeft de beperking van de consumptie van toegevoegde suikers alvast ingeschreven in hun beleidsplan. Zo spreekt Frankrijk van een vermindering met 25 procent. Erg ambitieus misschien, maar een dergelijke aanpak heeft op zijn minst de verdienste het probleem onder de aandacht van publiek én fabrikanten te brengen. De Belgische overheid heeft (nog) geen streefcijfer voor een beperking van toegevoegde suikers. 

"Er is nood aan een strengere wet die de hoeveelheid additieven, zoals suiker en zout, reglementeert. Ook moeten de controles strenger worden en de etikettering uniform en begrijpelijk", zegt woordvoerder Ivo Mechels. "Eigenlijk is er een echt voedingsbeleid nodig. We hopen dat minister van Volksgezondheid Rudy Demotte in zijn nationaal voedingsplan naast informatie en sensibilisering van de consumenten ook met duidelijke eisen aan de voedingsindustrie op de proppen komt."
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