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sSuilker,
ZQICIHC
verleiding

Je kunt het zo gek niet bedenken of de industrie voegt deze zoetmakers eraan toe. Ze zijn niet
alleen rijkelijk aanwezig in snoep en frisdrank, maar ook in bijvoorbeeld brood, ontbijtgranen,
vleeswaren, gerookte zalm, ketchup en kant-en-klaarproducten. Ongemerkt en ongevraagd
krijgen we er dus veel van binnen. En dat is geen gezonde zaak want ons lichaam is niet
ingesteld op zulke grote hoeveelheden suiker en fructose. Zeker niet omdat we door gebrek
aan beweging deze hoeveelheden niet goed kunnen verwerken. Op scholen, in supermarkten
en zelfs in kantines van sportverenigingen, overal om ons heen is de verleiding van zoet en vet
eten. Niet zo vreemd dus dat de helft van de Nederlanders te dik is. Dat overgewicht het risico
op diabetes, kanker en hart- en vaatziekten vergroot, is algemeen bekend. Ook dat overmatige
suikergebruik daar een rol in speelt. Maar waarom blijven we er dan toch zoveel van gebruiken

en, erger nog, waarom geven we het in zulke grote hoeveelheden aan onze kinderen?

Een van de redenen daarvoor is dat de voedselfabrikanten er alles aan doen om ons met zoete

(en meestal goedkope) producten te verleiden. Dat doen ze door het maken van aantrekkelijke



- en vaak misleidende - reclames en fraaie verpakkingen, maar ook door producten steeds
zoeter te maken. Ongemerkt raken we daardoor steeds meer aan suiker verslaafd. Volgens
neuro-endocrinoloog en onderzoeker Susanne la Fleur van het Academisch Medisch Centrum
(amc), die in februari 2013 in het televisieprogramma van Zembla over suiker aan het woord
kwam, beinvloedt suiker de hersenen op dezelfde manier als verdovende middelen.

Het gebruik van cocaine geeft in de hersenen zelfs een vergelijkbare reactie als wanneer

iemand suiker gebruikt.

Het hardnekkig positieve imago dat producten met suiker zoals marsen, snickers en energie-
dranken energie geven, draagt er ook aan bij dat deze massaal gekocht worden. Ook al kleven
er meer nadelen dan voordelen aan suiker als energieleverancier, dit positieve imago is heel
slim door de suikerindustrie gecreéerd. Ze zullen er dan ook alles aan doen om dit zo te
houden, want de suikerindustrie is immers een miljardenbusiness waar veel belangen mee
gemoeid zijn. Het promoten van suiker is dan ook niet onbelangrijk. Zo zijn er de Suikerstich-
ting, het Kenniscentrum Suiker & Voeding, die meedoen aan ‘onafhankelijk’ onderzoek naar
de relatie tussen suiker en gezondheid en de website Suikerwereld.nl die gericht is op het
promoten van suiker bij kinderen. Drie keer raden door wie deze organisaties betaald worden:
inderdaad, door de machtige suikerindustrie. Politici en wetenschappers proberen een oplos-
sing te vinden voor het probleem van overgewicht, maar stuiten daarin vaak op verzet van de
voedingsindustrie. Zo wist de voedingsindustrie door lobbygeld van niet minder dan 1 miljard
euro te voorkomen dat in Europa op voedselverpakkingen zogenaamde ‘stoplichtetiketten’
zouden komen: rood voor ongezonde hoeveelheden suiker, vet en zout, en groen voor gezonde
hoeveelheden. Dit alles om te voorkomen dat hun producten een slecht imago zouden krijgen

en daardoor minder verkocht zouden worden.

Nu is natuurlijk de vraag: kun je ontsnappen aan het suikerbombardement van de voedsel-
producenten? Gelukkig is het antwoord daarop een volmondig ja. Hoe je dat aanpakt, vertel
ik je in mijn boek. Maar weet dat veel mensen je voor zijn gegaan in een ‘suikervrij leven’.

Uit eigen en jarenlange ervaring in mijn praktijk als orthomoleculair voedingsdeskundige kan
ik je verzekeren dat het je heel veel kan opleveren. Zo zal je meer energie krijgen, beter gaan
slapen en ook nog je overtollige kilo"s kwijtraken. En denk niet dat het een vreugdeloze aan-

gelegenheid wordt, want niets is minder waar.



SUIKER, DE ZOETE VERLEIDING

Door het lezen van Zonder suiker zul je erachter komen dat er diverse goede redenen zijn om
(de overdaad aan) suiker uit je menu te schrappen. Ook ontdek je waarom je zo naar zoetig-
heid kunt snakken en hoe je suiker op een gezonde manier kunt vervangen. Misschien eet je al
suikervrij en heb je dit boek gekocht om je verder te laten inspireren, maar wellicht zijn het je

eerste schreden op het suikervrije pad.

ks zal je helpen

het roer om t@ gooien
en je laten zien

wat je allemaal wel
kunt eten.

En don't worry: er blijft nog genoeg lekkers over. Bij een gezond menu mag je natuurlijk ook
best af en toe genieten van een suikervrij toetje of taartje. Ik hoop vooral dat dit boek je tot

steun zal zijn en dat ook jij je gezonder, opgewekter en energieker gaat voelen.

Naast veel informatie staan er in Zonder suiker ruim honderd recepten voor elk moment van

de dag: van ontbijt tot toetje en van drank tot taart. Dus, laat je verleiden!
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Anne Marie Reuzensar
[

www.reuzenaar.net
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Geschiedenis
van suiker
in @@n notendop

HET IS BIJNA NIET MEER VOOR TE STELLEN, MAAR LANG GELEDEN LEEFDE DE
MENS ZONDER GERAFFINEERDE SUIKER. NIET OMDAT MEN HET NIET LEKKER
VOND, MAAR SIMPELWEG OMDAT SUIKER NOG NIET WAS ‘ONTDEKT".

De ontwikkeling en voortplanting van de mens waren (en zijn), zo is gebleken, niet afhanke-
lijk van het gebruik van suiker. Het is waar dat mensen toen op veel jongere leeftijd stierven,
maar dat kwam vooral door slechte hygiéne, uitputting, infecties en slechte medische hulp.
Daar stond tegenover dat in die tijd welvaartsziekten, zoals overgewicht, hart- en vaatziekten,
diabetesallergieén en auto-immuunziekten niet tot nauwelijks voorkwamen.

Het is niet zo dat de mens in die tijd helemaal geen zoete koolhydraten at. Men gebruikte
natuurlijke suikers in de vorm van zoete vruchten, zoals appels, druiven, dadels en vijgen, en

planten, zoals wortelgewassen. Ook kende en gebruikte men al honing.

Ontdekking en verspreiding van rietsuiker

Vermoedelijk kwam men voor het eerst rond 600 v. Chr. in Polynesié met de smaak van riet-
suiker in aanraking. Men ontdekte dat er een intens zoete smaak vrijkwam als je op suiker-
rietstengels kauwde. Vanuit Polynesié werd dit nieuwe 'kruid’ verspreid naar India. Daar kwam
men erachter dat wanneer de rietstengels geplet werden, er sap uitkwam dat gedronken kon
worden. Door het sap in de zon te laten drogen ontstonden er kleine ‘suikervlokjes'. De voor-
loper van suiker was geboren. Men hield dit ‘recept’ angstvallig geheim zodat andere landen

het niet konden produceren en exporteren.
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De Arabieren kwamen voor het eerst met rietsuiker in aanraking toen zij in de zevende eeuw
Perzié veroverden. Zij kwamen achter het geheime recept en ontdekten dat je ‘brokjes suiker’
kon maken door het sap van suikerriet te zuiveren. De eerste raffinage was een feit.

Het voordeel was dat deze 'brokjes suiker’ snel vervoerd en verhandeld konden worden.

Op deze manier brachten de Arabieren het suikerriet naar landen en gebieden die ze verover-
den, zoals Egypte, Cyprus, Noord-Afrika en Syrié. Suiker was in die tijd een zeer zeldzaam en
kostbaar product. De Arabieren verbeterden gaandeweg de zuiveringstechnieken en ontwik-
kelden zo een donkerbruin kleverig product (karamel). Suikerriet werd eeuwenlang in de

Arabische wereld gewonnen.

Ontdekking van suiker in Europa

Suiker werd in Europa pas ontdekt in de 11e eeuw na Christus. Kruisvaarders namen van hun
kruistochten niet alleen specerijen maar ook dit ‘nieuwe zoete kruid’ mee naar huis.
Engeland was het eerste land in Europa waar suiker werd gebruikt. Dat was in 1099.

De eeuwen daarna nam de import van suiker uit het Oosten sterk toe. In de vijftiende eeuw
was Venetié lange tijd de Europese hoofdstad van de suiker. De bevoorrading vanuit het
Nabije-Oosten en Oost-Indié verliep allemaal via Venetié. Maar toen de handel in suikerriet
zich langzaam ook verspreidde over andere landen, zoals Spanje en Portugal, raakte Venetié
zijn monopoliepositie kwijt. Ook Brugge, Antwerpen en Amsterdam hadden enige tijd een

leidende positie als het ging om de suikerinvoer.

Suikerindustrie in Amerika

In 1492 nam Columbus op een van zijn eerste reizen suikerrietplanten mee. Hij wilde ze in het
Caraibische gebied laten groeien. Het klimaat was daar zo geschikt en de vraag naar suiker
vanuit Europa zo groot dat er in Amerika een bloeiende suikerindustrie ontstond.

Daar zaten overigens ook nadelen aan: om suikerrietplantages aan te leggen werden erin
korte tijd veel Caraibische eilanden ontbost. Ook ging men op grote schaal slaven gebruiken
om de suikerplantages te bewerken.

De suikerindustrie in Amerika was mede zo succesvol omdat het lukte de raffinagetechnieken
te verbeteren. In plaats van ruwe lichtbruine suikerkorrels konden er witte suikerkristallen

worden geproduceerd.
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Omdat suiker economisch heel belangrijk bleek te zijn, probeerden veel Europese groot-
machten op de Caraibische eilanden kolonies te krijgen. Om die reden hebben er talrijke veld-
slagen plaatsgevonden. Pas later ging men ook in andere delen van de wereld (onder andere

in Indonesié, Filippijnen en India) suikerriet verbouwen.

Ontdekking van de suikerbiet als bron van suiker

Aan het eind van de 18e, begin 19e eeuw waren er allerlei politieke ontwikkelingen,

de Franse revolutie met als gevolg internationale conflicten en de Continentale Blokkade
onder Napoleon, waardoor de handel in suiker moeizaam verliep. Vooral in Frankrijk werd

het moeilijk om aan suiker te komen en werd de prijs onbetaalbaar. Daarom ging men op zoek
naar een andere bron van suiker dan suikerriet.

Gelukkig had de Duitse geleerde Andreas Marggraf in 1747 al ontdekt dat er een soort
‘pastinaak’ (de suikerbiet] bestond waarin ook suiker zat. Veertig jaar later lukte het een leer-
ling van hem, Franz Carl Achard, om als eerste suiker uit deze ‘suikerbiet’ te halen. Maar pas
in 1812 slaagde de Fransman Benjamin Delessert erin om een nieuwe zuiveringsmethode te
ontwikkelen. Vanaf dat moment kon er vrij goedkoop suiker uit de suikerbiet gehaald worden.
Napoleon stimuleerde deze industrie door op grote schaal suikerbieten te laten verbouwen en
raffinaderijen op te zetten. Sindsdien was men niet meer afhankelijk van het suikerriet uit de

tropische gebieden.

Vanaft 1880 was
suilkerbiet de belang
rijikste bron van suilk

in Europa.

Suikerproductie in Nederland

De productie van suiker in Nederland kwam vrij laat op gang. Pas in 1858 werd de eerste

suikerfabriek gebouwd waar de suikerbieten verwerkt konden worden. Een jaar of vijftien later



waren dat er al 23. De meeste daarvan stonden in Noord-
Brabant. Aan het begin van de twintigste eeuw waren er diver-
se kleine particuliere suikerfabrieken die vanwege overnames
hun deuren moesten sluiten. De meeste andere suikerfabrie-
ken verenigden zich in de Centrale Suiker Maatschappij (csM).
Nu zijn er in ons land nog twee suikerfabrieken die suiker-
bieten tot suiker verwerken. Een in Groningen en een in Dinte-

loord. Beide fabrieken vallen inmiddels onder de Suiker Unie.

Van luxe product tot goedkoop basisproduct

In 1750 was suiker nog steeds een zeer luxe product. Er werd
zoveel winst op suiker gemaakt dat het ook wel ‘het witte
goud” werd genoemd.

Tot het eind van de negentiende eeuw bleef suiker een luxe
product dat alleen beschikbaar was voor de elite. Doordat
suiker steeds goedkoper kon worden geproduceerd en de
belasting erop werd verlaagd en zelfs opgeheven, werd suiker
ook voor de gemiddelde burger betaalbaar. Tegenwoordig is
suiker zo goedkoop dat iedereen er zonder problemen veel

van kan kopen.

Van geen naar overmatige suikerconsumptie

Vanwege de hoge prijs van suiker gebruikte men er lange tijd niet veel van. Eind achttiende
eeuw was het suikerverbruik in Engeland ongeveer 2 kilo per persoon per jaar. In Nederland
was de suikerconsumptie in de periode 1900-1939 ongeveer 12 kilo per persoon per jaar.

In 1990 was dat ongeveer 37 kilo en nu wordt er zo'n 40 kilo per persoon per jaar genuttigd.
De laatste jaren blijft het gebruik van suiker stabiel. Dat heeft vooral te maken met de komst
van synthetische zoetstoffen. In plaats van suiker maakt de industrie tegenwoordig (ook] veel
gebruik van deze kunstmatige zoetstoffen. Denk bijvoorbeeld aan alle light frisdranken.

Van de totale hoeveelheid geproduceerde suiker gaat er zo'n 85 procent naar de levens-
middelenindustrie waar het in allerlei producten verwerkt wordt. De rest, 15 procent, gaat

direct naar de consument.



W@ is
suiker?

Tafelsuiker wordt voornamelijk gewonnen uit het sap van suikerriet of suikerbiet. Dit van oor-
sprong natuurlijke product wordt echter zo bewerkt (geraffineerd) dat het bijna alle natuurlijke

eigenschappen heeft verloren.

De voedingswaarde van 100 g kristalsuiker is:

1700 kJ 406 kcal 0,0 g water 0,0 g Vet
0,0 g eiwit 100,0 g koolhydraat 100,0 g suikers 0,0 g vezels

Met suiker (enkelvoud) wordt meestal tafelsuiker bedoeld. Met suikers (meervoud) worden koolhydraten in

het algemeen bedoeld.

Koolhydraten zijn, net als eiwitten en vetten, voedingsstoffen die we nodig hebben voor op-
bouw en herstel van ons lichaam. De meeste koolhydraten zijn afkomstig van planten (onder
andere fruit, granen, mais, aardappelen, suikerriet, suikerbiet). Uitzonderingen daarop zijn
honing en lactose. Bij de vorming van die koolhydraten zijn dieren betrokken.

Koolhydraten worden in je lichaam omgezet in glucose. En glucose is de belangrijkste brand-
stofsoort voor je cellen. Het is de energieleverancier voor je lichaam, zodat je bijvoorbeeld

kunt werken, leren, bewegen, sporten en herstellen.



SUIKER WERKT VERSLAVEND EN LEIDT TOT ALLERLEI
GEZONDHEIDSPROBLEMEN. TOCH BLIJVEN WE ER VEEL
VAN GEBRUIKEN. HOE KAN DAT?

Het antwoord daarop is heel eenvoudig: we zijn gek op zoet

Q‘{?OF Ae verg(a,vmé en daar maakt de voedingsindustrie handig gebruik van door
WOV‘A QCZOPW(CV’ aan a.L'lerlel, ook hartige, producten suiker toe tej voege'n.

Zo krijgen we ongemerkt ook veel verborgen suikers binnen.
Inmiddels staat de teller op zo'n 40 kilo suiker per persoon per jaar. Dat suiker slecht is
voor je gebit en dat je er dik van kunt worden, weet iedereen. Maar dat het verslavend is
en kan leiden tot vermoeidheid, snelle veroudering, stemmingswisselingen en een slechte
weerstand is minder bekend.
Gelukkig kan het anders. Zonder Suiker laat zien hoe. Behalve dat het inzicht geeft in de
effecten van ‘slechte’ suikers, helpt dit boek je - in 28 dagen - het roer om te gooien. Ook
laat het zien hoe je suiker kunt vervangen. Zonder Suiker bevat meer dan 120 heerlijke

recepten voor elk moment van de dag.

Ontdek dat suikervrij eten puur, lekker én goed is voor lichaam en geest! Ervaar dat je je in

korte tijd gezonder, opgewekter en energieker gaat voelen.

EXTRA'S

e 28 dagen-stappenplan

e dag- en weekmenu's

e 10 gouden puur-gezondtips

e overzicht gezonde suiker-
vervangers

e suikervrij opvoeden

e suikervrij bewegen
Het heden ik kookboek
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