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Gezonde tussendoortjes

Samenvatting

Besproken wordt aan welke tandheelkundige en voedingskundige richtlijnen gezonde tussendoortjes
zouden moeten voldoen. Suikerhoudende tussendoortjes zouden vanwege hun cariogeniteit beter
niet meer dan twee a drie keer per dag gegeten moeten worden. Ook hartige tussendoortjes zijn
slechts geschikt voor beperkte consumptie vanwege hun vaak hoge vet- en zoutgehalte. Er worden
voorbeelden gegeven van produkten die wat betreft nutriéntsamenstelling en tandheelkundige
factoren duidelijk gunstiger scoren dan de gebruikelijke zoete en hartige tussendoortjes.
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1 INLEIDING

‘Tussendoortjes’ is een verzamelnaam voor
allerlei hapjes die gegeten worden tussen
de maaltijden door. Voedingskundig ge-
zien hebben tussendoortjes nogal een
slechte reputatie. Dat geld met name voor
zoete tussendoortjes — snoep dus. ledereen
weet dat snoep slecht kan zijn voor het
gebit. Moet snoep daarom altijd afgeraden
worden?

Ook lang niet alle hartige tussendoortjes
zijn zonder meer aan te bevelen. Zo wor-
den bijvoorbeeld worst en kaas op scholen
vaak als een gezondere vorm van verjaars-
tractatie gezien dan snoep. Beide bevatten
echter vrij veel zout en verzadigd vet, en
zijn daarmee in strijd met twee van de zes
‘Richtlijnen Goede Voeding'.! Maar blijft
er dan nog wel iets over wat we wel met een
gerust geweten kunnen aanbevelen?

2 VOEDING EN TANDBEDERF

In afbeelding 1 wordt de relatie weergege-
ven tussen de vier hoofdfactoren die nodig
zijn voor het ontstaan van tandcariés.”
Voor het ontstaan van cariés moeten alle
factoren tegelijk aanwezig zijn. Van groot
belang is de verhouding tussen deminerali-
satie- en remineralisatietijd. Met name de
frequentie waarmee suikerhoudende voe-
dingsmiddelen worden genuttigd is bepa-
lend voor het ontstaan van cariés. Een lon-
gitudinaal cariésexperiment, de Vipeholm-
studie, heeft aangetoond dat wanneer het
aantal momenten per dag dat gemakkelijk
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vergistbare suikers worden gegeten be-
perkt blijft tot vier, het speeksel voldoende
gelegenheid heeft om de gevormde zuren te
neutraliseren.® Ondanks het feit dat in deze
studie grote hoeveelheden suiker werden
gegeten, geen enkele gebitsverzorging
plaatsvond en geen fluoride werd gebruikt,
veroorzaakte dit snoeppatroon gemiddeld
minder dan één nieuwe caricuze laesie per
individu per jaar. Hoewel er geen experi-
mentele bewijzen voor bestaan, wordt naar
aanleiding van bovengenoemd onderzoek
aangenomen dat bij een goede gebitsver-
zorging en een voldoende voorziening met
fluoride het risico op cariés bij een snoep-
frequentie van vijf & zes keer per dag zeer
klein zal zijn. Onderzoek van Cramwinckel
et al, uitgevoerd bij 11- en 12-jarige kinde-
ren die fluoridetandpasta gebruikten,* on-
dersteunt deze aanbeveling om niet meer
dan drie zoete tussendoortjes per dag te
gebruiken. Uit hun onderzoek blijkt name-
lijk dat de kinderen met de meeste cariés
het frequentst cariogene tussendoortjes ge-
bruikten, gemiddeld vier tot vijf per dag.*
Het verschil met kinderen zonder cariés
was echter gering: deze gebruikten gemid-
deld 3,5 cariogeen tussendoortje per dag.
Echter, de gebruikte 24-uurs ana-
mnesemethode heeft een sterke neiging be-
staande verschillen af te vlakken.” Als er
desondanks toch een verschil in snoepfre-
quentie wordt vastgesteld, betekent dat dat
waarschijnlijk het werkelijke verschil gro-
ter was.

Van belang is te weten wat wordt ver-
staan onder één keer snoepen. Als er ge-
makkelijk vergistbare koolhydraten wor-

Individuele factoren en factoren eigen aan het element.
Micro-organismen.

Substraat voor micro-organismen.
De-/re-mineralisatietijd.

Afb. 1. Relatie tussen de etiologische hoofdfactoren bij het ontstaan van tandcariés.”
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den gegeten tijdens één maaltijd, geldt dit
als één snoepmoment. Met één keer snoe-
pen buiten de maaltijd om wordt hier be-
doeld het eten en/of drinken van één of
meer produkten die gemakkelijk vergistba-
re koolhydraten bevatten binnen een be-
perkt tijdsbestek van ongeveer tien minu-
ten. Na tien minuten is de pH in de tandpla-
que namelijk gedaald tot beneden het kriti-
sche niveau van 5 4 5,5.° Aangezien de drie
hoofdmaaltijden meestal wel suikerhou-
dende produkten als fruit, zoet broodbe-
leg, vla enz. bevatten, kunnen per dag dus
op zijn hoogst nog drie suikerhoudende
tussendoortjes worden genuttigd.

2.1 Keuze van tussendoortjes

Bij de keuze van tussendoortjes spelen wat
betreft het cariésrisico de volgende facto-
ren een rol:

1. Voedingsmiddelen die goed gekauwd
moeten worden, zoals veel graanproduk-
ten, peulvruchten, rauwe groenten en hard
fruit, stimuleren de speekselsecretie. Dit
gestimuleerde speeksel heeft een hogere
pH en grote buffercapaciteit dan onge-
stimuleerd speeksel, waardoor het ca-
rigsremmend werkt.’

2. Produkten die lang in de mond verblij-
ven, zoals zuurstokken, lollies en suiker-
houdende kauwgum, zijn schadelijker dan
produkten die je in één keer opeet.®

3. Produkten die na consumptie een vol
gevoel geven doordat ze energie- of vezel-
rijk zijn, of per portie een flink volume
leveren, geven minder aanleiding tot fre-
quent gebruik.

4. Naarmate de concentratiec van gemak-
kelijk vergistbare koolhydraten in de voe-
ding toeneemt, neemt ook de zuurproduk-
tie in de tandplaque toe. Een experiment
bij ratten heeft aangetoond dat er cen
sprongsgewijze toename is in het aantal
cariés indien de concentratie van gemakke-
lijk vergistbare koolhydraten hoger is dan
20%.°

5. Alle mono- en disacchariden zijn onge-
veer even cariogeen. Alleen lactose en ga-
lactose zijn minder cariogeen dan saccharo-
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se, fructose, glucose en maltose.® De ver-
vanging van snoep door rozijnen en van
kritstalsuiker door honing heeft tandheel-
kundig gezien dus geen positief effect. Sui-
ker-alcoholen (bijvoorbeeld sorbitol, xyli-
tol) geven geen of weinig aanleiding tot
zuurvorming maar worden nog weinig toe-
gepast en veroorzaken diarree bij gebruik
van meer dan 20 g per dag.'’

2.2 Cariogeniteit van fruit

Er bestaat nogal wat verwarring over cario-
geniteit van fruit. Zo wordt een appel wel
beschouwd als de ‘tandenborstel van de
natuur’, hetgeen pertinent onjuist is. De
appel heeft weliswaar een licht schurend
effect op de tanden en kan helpen kleverige
maaltijdresten uit de mondholte te verwij-

deren, maar de tandplaque blijft intact.
Vruchtesuikers geven net als alle andere
suikers aanleiding tot zuurvorming in de
tandplaque, en het gehalte aan vrije organi-
sche zuren in fruit (bijvoorbeeld citroen-
zuur, appelzuur) heeft op plaquevrij gla-
zuur een erosief effect.!” Ook al kan men
dus het ongelimiteerd eten van vers fruit
tandheelkundig gezien niet aanraden, vers
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Afb. 2. Achtergronden spelregels goede voeding.

1. Bij eenzijdige voeding kan onvoldoende inneming optreden van sommige essenti€le voedingsstoffen. enfof een te hoge inneming van sommige
ongewenste stoffen. 2. Verzadigd vet verhoogt het serumcholesterolgehalte, en daarmee het risico op coronaire hartzickten. Gedeeltelijke vervanging
door linolzuur zal het serumcholesterolgehalte doen dalen. Veel vet bevordert mogelijk het ontstaan van kanker; dit is echter nog onzeker. 3. Cholesterol
verhoogt het serumcholesterolgehalte. 4. Meer koolhydraten zijn nodig voor energievoorziening i.v.m. gewenste beperking vetconsumptie. Voedingsve-
zel is gunstig i.v.m. preventic van obstipatie, en wellicht ook van diverticuloses en andere aandoeningen van de dikke darm. Voedingsmiddelen rijk aan
complexe koolhydraten en vezel leiden mogelijk eerder tot verzadiging en gaan zo overgewicht tegen. 5. Frequent gebruik suikerrijke voedingsmiddelen
bevordert het ontstaan van cariés en vetzucht. 6. Overmatig alcoholgebruik kan levercirrhose, Wernicke-Korsakoff-syndroom, en een groot aantal andere
aandoeningen veroorzaken, en is verantwoordelijk voor veel ongelukken en geweld. 7. Zoutgebruik verhoogt de bloeddruk.
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fruit blijft vergeleken met snoep een ver-
standiger tussendoortje omdat de concen-
tratie van gemakkelijk vergistbare koolhy-
draten meestal lager is dan 20%, de kauw-
functie en speekselsecretie worden gesti-
muleerd, en omdat sneller een gevoel van
verzadiging optreedt. Gedroogd fruit, zo-
als rozijnen, vijgen en abrikozen, waarvan
het suikergehale 60-80% bedraagt. is van-
wege het hoge suikergehalte en de kleverig-
heid minder goed voor de tanden dan vers
fruit.

3 RICHTLIJNEN GOEDE VOEDING

Om niet van de regen in de drup te komen is
het nodig bij het beoordelen van tussen-
doortjes ook andere aspecten te beschou-
wen dan alleen de cariogeniteit. Die aspec-
ten zijn het beste verwoord in de Richtlij-
nen goede voeding van de Voedingsraad
(afb. 2 en 3)." Volgens deze richtlijnen is
een daling van de vetconsumptie van ge-
middeld ongeveer 40 energie% naar 30-35
energie% gewenst. Deze daling moet met
name worden gerealiseerd door een beper-
king van de hoeveelheid verzadigd vet. De
consumptie van meervoudig onverzadigd
vet moet juist enigszins toenemen. Verder
zou de Nederlandse voeding minder cho-
lesterol, suiker en zout moeten bevatten en
meer complexe koolhydraten en voedings-
vezel.! Bij de keuze van tussendoortjes
moet dus ook op deze nutriénten worden
gelet. Het gehalte aan vitamines en minera-
len wordt hier buiten beschouwing gelaten
omdat de Nederlandse voeding over het
algemeen volgens de huidige inzichten vol-
doende vitamines en mineralen bevat.

4 VOORBEELDEN
DOORTJES

VAN  TUSSEN-

In tabel I is een aantal tussendoortjes ver-
meld die weinig of geen mono- en disaccha-
riden bevatten en daarnaast in meer of
mindere mate ook aan de andere Richtlij-
nen voldoen, mits ze met mate worden
gebruikt. Zo bevatien zonnebloempitten
73 energie% vet, waarvan 12% verzadigd
vet en 57% linolzuur. Het gehalte aan voe-
dingsvezel komt in de buurt van de aanbe-
volen 3 g/MJ! en het natriumgehalte is zeer
laag. De vetzuursamenstelling, het zout- en
vezelgehalte van zonnebloempitten zijn
dus gunstig, maar bij frequent gebruik leve-
ren ze te veel vet. Vergelijken we echter
zonnebloempitten met kaas (tabel I), dan
zien we dat kaas ongeveer evenveel vet
bevat, 74 energie% , maar een veel ongun-
stiger vetzuursamenstelling heeft; 63% van
het vet is verzadigd en slechts 3% is linol-
zuur. Daarbij is kaas veel zouter, rijk aan
cholesterol en arm aan voedingsvezel.
Ook de zoete tussendoortjes moeten zo-
veel mogelijk voldoen aan algemene princi-
pes van goede voeding. In tabel II zijn
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Tabel I. Hartige tussendoortjes: samenstelling per 100 g produkt.
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Energie Totaal Verza- Linol- Mono-+ Voe- Na
vet digdvet zuur disacch. dings-
vezel
Produkt
kJ/100 g g/100 g mg/100 g
Aan te bevelen:
Komkommer 67 0 ] 0 3 0,7 5
Wortel 117 0 0 0 6 3.3 35
Zonnebloempitten 2539 49 6 28 0 6.3 2
Pinda’s, ongezouten 2674 55 8 17 3 741 5
Sojaknabbels*’ 2038 22 3 11 0 4,0 5
Olijven (blik) 594 14 2 1 3 44 2100
Kroepoek 2084 26 8 7 0 0.4 1170
Popcorn 1573 4 0 2 0 5.0 3
Slaatje 552 8 2 4 1 1.8 263
Zalm op toast 887 8 2 0 4 0.7 593
Makreel op toast 1112 13 3 0 4 0,7 400
Ter vergelijking:
Kaas, goudse 1640 32 20 1 0 0 860
Worst, cervelaat 1824 40 17 4 0 0 1430
Boursin op toast 1679 29 18 1 6 0,9 650
Kaaskoekjes 2473 43 34 2 ] 1.1 530
# Gegevens verstrekt door fabrikant.
Tabel II. Zoete tussendoortjes, samenstelling per 100 g produkt. !
Energic Totaal Verza- Linol- Mono- + Voe- Na
vet digd vet zuur disacch. dings-
vezel
Produkt
kJ/100 g g/li0 g mg/100 g
Aan te bevelen:
Banaan 385 0 0 0 17 2.7 2
Mandarijn 117 0 0 0 7 1.9 3
Appel (met schil) 167 0 0 0 10 23 3
‘Ontbijtbiscuit’ 1674 12 2 7 3 9.0 700
‘Scheepsvolkoren’biscuit’ 2 1410 11 2 6 16 3.6 426
‘Goudgraantje’ biscuit! 1849 14 3 8 17 36 500
Volkoren ontbijtkoek 1264 0 2 32 4.5 250
Haverkoek 1452 11 2 4 18 33 5
‘Evergreen’koek? ? 1605 6 1 3 37 10.0 350
‘Haverappelbiscuit™® ? 1525 2 3 26 5,0 320
‘Haverbiscuit krenten®® 1610 11 3 4 25 50 210
Rijstwafel (met zout)® 1621 4 NB® NB’® 0 3.7 157
Ter vergelijking:
Sprits 2247 29 20 1 31 1.1 280
Mueslikoek® 2259 28 17 2 38 6.0 370
Kokosmakroon 1887 23 22 0 29 9.0 50
Candy-wafel bar’ 2079 25 14 0 48 1.3 220
Candy bar® 2109 26 13 3 52 1,1 290
Jamin
*Gegevens verstrekt door fabrikant
Liga

*Voedingsmiddelenanalyse, Vakgroep Humane Voeding, Landbouwuniversiteit Wageningen

*Niet bepaald
“NOBO

"Bijv. Pennywafel. Chocoprince, Prince fourre, Kitkat, Pankywafel, Raider

8Bijv. Caddy, Snickers, Crispybar, Toffec Crisp
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produkten opgenomen die mijns inziens
acceptabel zijn als zoete tussendoortjes,
mits ze niet meer dan drie keer per dag
gegeten worden. Deze produkten bevatten
namelijk veelal wel mono- en disacchari-
den, maar hebben verder een redelijk gun-
stige nutriéntsamenstelling en scoren te-
vens redelijk op genoemde tandheelkundi-
ge factoren. Zo bevat een haverkoek 29
energie% vet dat voor een derde deel uit
linolzuur en voor een zesde deel uit verza-
digd vet bestaat. Dit is een veel gunstiger
vetzuursamenstelling dan die van bijvoor-
beeld de gevulde repen (Caddy, Snickers,
enz.) die 47 energie% vet bevat, waarvan
de helft uit verzadigd vet en ongeveer een
tiende deel uit linolzuur bestaat. Daarbij is
het energiepercentage mono- en disaccha-
riden van de gevulde repen twee keer zo
hoog als dat van de haverkoek (42 vs 21) en
is het voedingsvezelgehalte bijna vijf keer
zo laag (0.5 vs 2,3 g/MJ). Vergeleken met
een aantal populaire zoete tussendoortjes
scoren de aanbevolen zoete tussendoortjes
vooral beter wat suiker- en vetgehalte, vet-
zuursamenstelling en voedingsvezelgehalte
betreft.

5 DISCUSSIE

Men zou zich kunnen afvragen of, gezien
de duidelijke cariésdaling van de afgelopen
jaren, een meer tolerante houding ten op-
zichte van snoepen gerechtvaardigd zou
zijn. De cariésdaling kan ten dele verklaard
worden door het toegenomen fluoridege-
bruik.'* Welke andere factoren echter hier-
aan ten grondslag liggen is onduidelijk.
Mogelijk heeft een lagere snoepfrequentic
of het overschakelen van lollies en zuurtjes
naar minder cariogeen lekkers aan de da-
ling bijgedragen, we hebben hierover ech-
ter geen gegevens. Er is dan ook op dit
moment geen aanwijzing dat frequent
snoepgebruik tegenwoordig geen aanlei-
ding meer zou geven tot het ontstaan van

cariés. Daarbij is de regel van zes keer per
dag iets zoets mogen eten, met inbegrip van
drie keer een zoet tussendoortje, al een
stuk ruimer dan wat tot voor kort aanbevo-
len werd door het Voorlichtingsbureau
voor de Voeding en het Ivoren Kruis (fol-
dernr. 154) namelijk het snoepen te beper-
ken tot één keer per dag. Deze richtlijn is
echter recentelijk bijgesteld. In hun basis-
boodschap voor de voorlichting inzake voe-
ding en tandcariés gaan zij nu ook uit van

zes eet/drink-momenten per dag, waarbij
iets zoets gegeten mag worden. '

In dit artikel is getracht aan te geven wat
voor soort produkten aanbevolen zouden
kunnen worden wanneer zowel tandheel-
kundige als voedingskundige richtlijnen in
acht genomen worden. Hierbij moet men
zich goed realiseren dat deze produkten
redelijk aan de richtlijnen voldoen zolang
ze als tussendoortje, en dus in beperkte
mate, worden geconsumeerd.

SUMMARY
HEALTH ASPECTS OF SWEETS AND OTHER SNACK FOODS
Key word: Dental caries — Nutrition

Dental and nutritional guidelines are discussed in relation to snacks. Sweets ought to be consumed no
more than 2-3 times a day because of their cariogenic effect. Also, hearty snacks should be eaten in
limited amounts only because of their high fat and salt content. Some examples of products which have
a more favourable nutrient composition and a better score on dental factors than the usual sweets and
snacks, are described.
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