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Melkproducten en calciumverrijkte sojaproducten 

Omschrijving van de groep melkproducten en calciumverrijkte sojaproducten

Melkproducten zijn een zeer belangrijke bron van calcium, eiwit en vitaminen van de B-groep. Calcium is een essentiële voedingsstof die bijdraagt tot de opbouw en het onderhoud van sterke botten.

Elke dag 3 tot 4 glazen melk (450 - 600 ml) en 1 tot 2 sneden kaas (20 - 40 gram) of afgeleide producten vormen een minimum om aan onze calciumbehoefte te voldoen.

	Melkproducten en calciumverrijkte sojaproducten – aanbevelingen/dag

	
	Kleuters
	6 – 12 jaar

	Melk of calciumverrijkte sojaproducten

Kaas
	4 bekertjes of 500 ml, tot 4 jaar steeds volle melk, daarna halfvolle melk

0,5 – 1 snede (magere) kaas (10 – 20 gram)
	3 glazen of 450 ml

1- 2 sneden (magere) kaas (20 – 40 gram)


Om osteoporose te voorkomen moet op elke leeftijd voldoende calcium ingenomen worden. Jongeren en ouderen hebben een hogere calciumbehoefte dan volwassenen.

Melkproducten zijn melk, afgeleide producten zoals yoghurt, karnemelk, alle kaassoorten (smeerkaas, platte kaas, …) en karnemelk. Halfvolle melk en magere kaassoorten krijgen de voorkeur. Sojaproducten zoals sojadranken en -desserts kunnen melk vervangen op voorwaarde dat zij met calcium verrijkt zijn. 

Indeling van de producten die tot de groep melkproducten en calciumverrijkte sojaproducten behoren
Bij voorkeur wordt er gekozen voor magere of halfvolle melkproducten. Deze groep is binnen ons Westers voedingspatroon de voornaamste bron van calcium. Naast het mineraal calcium brengt deze groep eiwitten en vitaminen van de B-groep aan, vooral vitamine B2 maar ook andere zoals vitamine B12. 

Sojaproducten horen thuis in deze groep indien er calcium werd aan toegevoegd.

Bij groep gaat de voorkeur uit naar magere en halfvolle producten zonder toevoeging van een zoetmiddel (suiker, energievrije zoetmiddelen, …). Melkproducten en alternatieven kunnen rijk zijn aan vetten en toegevoegde suiker.

	MELKPRODUCTEN EN CALCIUMVERRIJKTE SOJAPRODUCTEN

	
	Kies bij voorkeur
	Kies als middenweg
	Naar de restgroep

	Melk
	Karnemelk, magere melk, halfvolle melk, kwartvolle melk
	Chocomelk, volle melk, melkpoeder, gesuikerde karnemelk
	

	Gefermenteerde melk
	Magere en halfvolle yoghurt
	Kefir, gesuikerde yoghurt, volle yoghurt, yoghurtdranken
	

	Calciumverrijkte sojaproducten 
	Calciumverrijkte sojadrink
	Calciumverrijkte soja-fantasiedrinks, calciumverrijkte sojadesserts
	

	Dessert
	
	Vanille en chocolade-desserts, flan, pudding, rijstpap
	Tiramisu

	Room/milkshake/ijs
	
	Milkshake
	IJs, roomijs, room, vervangroom


Bron: NUBEL (1999). Belgische voedingsmiddelentabel. Brussel.

De producten vermeld in bovenstaande tabel zijn geklasseerd op basis van analysecijfers van kant- en klaarproducten. Afhankelijk van de bereiding en de gebruikte melksoort kan een verschuiving van de middengroep naar de voorkeur- of de restgroep plaatsvinden.

	KAAS

	Kies bij voorkeur
	Kies als middenweg
	Naar de restgroep

	Magere kaassoorten, ook wel aangeduid met 20+ of 30+
	Halfvette en vette kaassoorten, alle kazen ( 40 +
	-


Specifieke groepsinformatie

	EIEREN behoren tot de vleesvervangers


	Eieren horen niet thuis in de groep van de melkproducten. Eieren kunnen immers vlees vervangen en horen bijgevolg thuis in de groep van vlees, vis, eieren en vervangproducten.



	Waar worden producten, gezoet met energievrije zoetmiddelen, geplaatst?


	Producten gezoet met energievrije zoetmiddelen worden, net zoals light frisdranken uit de watergroep, in de 'kies-als- middenweg' groep geplaatst.




