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Het schrijven van deze column ging met 
tegenzin. En eigenlijk onterecht. Er zijn 
absoluut mooie ontwikkelingen te vertellen. 
Covid houdt deze niet tegen. 
Als eerste de nieuwe werkwijze van de 
Nederlandse Voedsel- en Warenautoriteit 
(NVWA). Met ingang van dit jaar gaan ze stan-
daard controleren op allergenenbeleid bij niet-
voorverpakte voedingsmiddelen. Denk aan 
ambachtelijk bereide producten, maar ook 
horeca! Dat is echt een fantastische stap voor-
uit. Ook loopt er volop discussie over sporenbe-
leid en regelgeving met het ministerie van 
Volksgezondheid en betrokken partijen. Met 
dank aan TNO die echt actief de laatste weten-
schappelijke info verstrekt. Wellicht kunnen 

Maar hoera… vanaf mei zal ‘volkomen trans-
parantie’ de nieuwe regel zijn. Dat betekent 
dat we voor allergenenbeleid veel directer vra-
gen kunnen stellen of inzicht krijgen. Een 
voorbeeld is het gebruik van bestrijdingsmid-
delen. Denk dan niet aan chemicaliën, maar 
gebruik van voedselallergenen. Bijvoorbeeld 
sulfiet op aardbeien, en melk om aubergines te 
coaten…! Deze sporen vind je niet op het etiket. 
Dat hoeft niet volgens de wetgeving, maar dat 
is onterecht! Ook hierin hopen we weer een 
stapje te zetten. De discussies binnen EFSA zijn 
lastig. Er schuiven zo veel grote partijen aan. 
Denk aan de veeboeren, landbouw en wereld-
wijde organisaties. Het wordt een lange adem, 
maar nu wel kristalhelder. 

Op het moment dat ik dit schrijf (half januari) 
is er al heel wat bekend over de covid-vaccins 
en (ernstige) allergie. Allereerst de ‘geruststel-
ling’. In de vaccins zit geen spoortje eiwitten. 
Wees daarom niet bang als je bijvoorbeeld een 
noten/pinda- of ei-allergie hebt. Zijn er anafy-
lactische reacties opgetreden? Ja. Ongeveer 1,3 
per miljoen. Er wordt aangenomen op PEG. Dit 
is de dubbele alcoholverbinding Polyethyleen 
Glycol. Deze allergie is bekend, maar gelukkig 
zeer zeldzaam. PEG zit bijvoorbeeld ook in veel 
cosmetica. Alleen het vaccin van Pfizer bevat 
PEG. De andere vaccins niet. De adviezen nu 
zijn: niet vaccineren als er een bekende aller-
gie is voor de ingrediënten. Voor mensen met 
een andere (ernstige) allergie is er geen restric-

Mooie ontwikkelingen
we een stap maken de komende maanden. 
Ook heb ik een nieuwe benoeming verkregen. 
Ik ben gevraagd om plaats te nemen in de 
ethische commissie van de EAACI (Europese 
academie van allergologie en immunologie). 
Er zullen absoluut hersenkrakende ethische 
vragen voorbij komen. Zeker nu bijvoorbeeld 
immunotherapie en vaccinatie voor covid zo 
terecht in de schijnwerper staan. De benoe-
ming is voor twee jaar. Ook is mijn plek bij de 
EMA (Europese medicijnen-autoriteit) voor 
drie jaar weer vastgelegd. 
Een andere doorbraak is bij de EFSA (Europese 
voedsel- en veiligheidsautoriteit). Ik heb daar 
een plekje bij de risicogroep. De EFSA was 
eigenlijk berucht om zijn besloten cultuur. 

tie. Blijf in ieder geval een kwartier na de 
injectie, liefst dertig minuten. Daarna wordt 
het risico op anafylaxie verwaarloosbaar 
geacht. 
Wel of niet inenten: dat is een eigen afweging. 
Maar als Stichting Voedselallergie duimen we 
het eelt op de vingers dat we eind oktober 
onze Familiedag in Ouwehand Dierenpark 
Rhenen kunnen laten doorgaan. 
Blijf ons steunen. Het werk gaat door. Er ver-
dwijnt geen dubbeltje. Niks dure overhead of 
salarissen. Laten we gaan voor een goede toe-
komst. Verdriet is er nu volop. Sterkte met heel 
ons hart. 

Erna Botjes, voorzitter // foto Barbara Pedroli 
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‘Wereldwijd is er een opkomst in het aantal aller-
gieën bij jonge kinderen’, legt kinderarts Anneke 
van Boekholt uit. ‘Uit recent wetenschappelijk 
onderzoek is ook naar voren gekomen dat 
kinderen met een verhoogd risico op allergie 
mínder risico hebben een allergie voor pinda en 
ei te ontwikkelen als zij daaraan vroeg worden 
blootgesteld. De kans dat ze dan tolerant zijn en 
blijven voor deze voedingsmiddelen, is daardoor 
velen malen groter.’
‘Zo’n 80 procent van de pinda-allergieën valt 
daarmee te voorkomen’, vult kinderdiëtist Irene 
Herpertz aan. ‘Decennialang was het advies in de 
Westerse wereld om juist pinda- en notenintro-
ductie bij jonge kinderen uit te stellen tot soms 
zelfs drie à vier jaar, om niet allergisch te worden. 
Nu zegt de landelijke richtlijn dat het verstandig 
is om kinderen vóór de leeftijd van acht 
maanden te laten wennen aan ei en pinda. Dat is 
een grote kentering in aanpak.’

Eczeem en voedselallergie
Uit recent wetenschappelijk onderzoek is ook 
gebleken dat, in tegenstelling tot wat soms werd 
gedacht, eczeem niet veroorzaakt wordt door 
bepaalde voedingsmiddelen. ‘Eczeem speelt juist 
een rol in het ontstaan van voedselallergieën’, 
vertelt Anneke van Boekholt. ‘Door het eczeem is 
de huid meer doorlaatbaar voor, onder andere, 
voedingsmiddelen. Door de defecte huid kunnen 
allergenen zoals pinda en ei het lichaam binnen-
dringen. Als het eerste contact met pinda en ei 
via de huid gebeurt in plaats van via de mond 
(en daarmee het maagdarmkanaal), wordt het 
immuunsysteem verkeerd geprikkeld en kan hier-
door een allergie ontstaan.’
‘Op het moment dat je de huid van jonge 
kinderen goed verzorgt, door frequent een vette 
zalf te gebruiken, bescherm je de huid tegen 
invloeden van buitenaf en heb je ook minder 
risico op het ontwikkelen van allergieën. Daarom 

is naast het vroeg introduceren van voeding ook 
de behandeling van eczeem een belangrijke pijler 
voor het voorkomen van allergieën bij kinderen.’

Eén ochtend
Tegenwoordig wordt op de consultatiebureaus in 
Nederland het advies gegeven om vanaf vier 
maanden te starten met bijvoeding en vóór de 
leeftijd van acht maanden pinda en ei aan een 
baby te geven. Wanneer er bij een kind een 
verhoogde kans is op een voedselallergie – 
bijvoorbeeld als het kind zelf ernstig eczeem 
heeft of wanneer het kind of één van de ouders, 
broers of zussen een ernstige voedselallergie 
hebben – is het van belang al voor de leeftijd van 
zes maanden de pinda en het ei te introduceren. 
Voor deze laatste groep kan het consultatiebu-
reau of de huisarts doorverwijzen naar de 
allergie-preventiepoli.

Op de preventiepoli in Venlo zien de ouders en 
hun kind vervolgens binnen één ochtend de 
kinderarts, kinderverpleegkundige en de kinder-
diëtist. De kinderen krijgen dan een huidpriktest 
die binnen vijftien minuten informatie geeft over 
het risico op een voedselallergie. ‘Aan de hand 
van de huidtest kunnen we per kind een risico-
inschatting maken’, vertelt Irene Herpertz. ‘Hoe 
groot is de kans dat er bij het kind sprake is van 
een pinda- of ei-allergie? Wanneer er een laag 
risico blijkt te zijn, kunnen we diezelfde ochtend 

al starten met de introductie van pinda of ei. Als 
er bij ouders of broer/zus sprake is van een 
ernstig notenallergie kunnen we ook aan de 
hand van huidpriktesten een inschatting maken 
over de kans op een notenallergie. Aan de hand 
van de uitkomsten stellen we een persoonlijk 
introductieschema voor de verschillende 
voedingsmiddelen op, voor thuis of in het zieken-
huis.’

‘Het is een intensieve ochtend’, geeft Anneke van 
Boekholt aan. ‘Tot nu toe vinden wij en de 
ouders van onze patiënten het heel prettig dat 
ze binnen zo’n korte tijd veel antwoorden krijgen 
op de vragen die ze hebben. Als er binnen het 
gezin een lid is met een ernstige reactie op een 
voedingsmiddel merk je dat de introductie van 
dat voedingsmiddel best spannend is, wat heel 
begrijpelijk is. De drempel wordt op zo’n ochtend 
gelijk weggenomen, omdat je het allergeen al 
hebt geïntroduceerd in het ziekenhuis. In de 
meeste gevallen is deze introductie ook 
succesvol en durven de ouders het voedings-
middel thuis verder te geven, wat heel belangrijk 
is.’

Behoefte aan handvatten
‘Als je zelf een allergie hebt, kan het behoorlijk 
lastig zijn om dat product ook aan je kind te 
geven’, vertelt Irene Herpertz. ‘Dat is bijvoor-
beeld ook ingewikkeld met het afvegen van 
handen of als kinderen een klein beetje spugen. 
Dan bespreken we samen hoe ouders dit het 
beste kunnen doen. Bijvoorbeeld door de 

Limburgs ziekenhuis VieCuri begint allergie-preventiepoli voor zuigelingen  

‘Ouders zijn erg tevreden over het 
totaalpakket’
VieCuri Medisch Centrum in Venlo is in september 2020 gestart met een allergie-
preventiepoli voor zuigelingen. Het team – bestaande uit twee kinderartsen, vier 
verpleegkundigen, een projectleider en twee ondersteunende diëtisten – werkt op de 
preventiepoli niet alleen aan de bestrijding van allergische klachten, maar vooral aan 
het voorkomen ervan. 

partner, die geen allergie heeft, de allergenen te 
laten geven of door één van de grootouders. 
Ouders hebben behoefte aan handvatten afge-
stemd op hun situatie en het is fijn dat we ze 
daarin kunnen ondersteunen.’
‘De ouders die naar de allergiepoli komen zijn 
ook een bijzondere doelgroep’, vult de kinderarts 
aan. ‘Over het algemeen gaat het om ouders die 
goed weten wat het inhoudt om een allergie te 
hebben, omdat ze zelf allergisch zijn of al een 
kindje hebben met een allergie. Ze zijn dan ook 
zeer gemotiveerd om hun kind daarvoor te 
behoeden. Soms bedenken ze zelf de creatiefste 

oplossingen om te zorgen dat hun kind de aller-
genen krijgt, de motivatie is indrukwekkend. Als 
je later contact met ze hebt, merk je vaak dat het 
geven van de producten nog steeds in hun 
systeem zit. Dat is fijn om te zien of te merken.’

Blijven geven van allergenen
‘Het blijven geven van de producten is namelijk 
heel belangrijk’, vervolgt de kinderdiëtist. ‘Uit 
studies is gebleken dat als je allergenen vroeg 
hebt geïntroduceerd, je een grotere kans hebt op 
tolerantie. Stop je daarna weer met het geven 
van allergenenvoeding, dan kan die tolerantie 

Even voorstellen
Irene Herpertz is kinderdiëtist gespeciali-
seerd in voedselallergie. Zij is lid van de 
landelijke Taskforce Preventie Voedsel-
allergie, een samenwerking tussen de sec-
tie kinderallergologie van de Nederlandse 
Vereniging voor Kindergeneeskunde en 
Diëtisten Alliantie Voedselovergevoelig-
heid. Sinds 2020 is zij verbonden aan de 
afdeling kindergeneeskunde van VieCuri 
als projectleider van het kinder-allergie-
centrum.
Anneke van Boekholt is algemeen kinder-
arts met als aandachtsgebied atopische 
ziekten bij het kind. Dit betekent dat zij 
veel kinderen behandelt met astma, aller-
gie en/of eczeem. Zij is sinds 2017 werk-
zaam in VieCuri waar zij zich samen met 
collega kinderarts Marjoke Verweij inzet 
voor kinderen met atopische ziekten.

‘Als je zelf een allergie hebt, kan 
het behoorlijk lastig zijn om dat 

product aan je kind te geven’

Irene Herpertz is kinderdiëtist gespecialiseerd in voedselallergie.

Anneke van Boekholt is algemeen kinderarts met als aandachtsgebied atopische ziekten bij het kind.

De kinderen krijgen op de preventiepoli een huidpriktest die binnen vijftien minuten informatie geeft over het risico op een 
voedselallergie.
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weer verdwijnen bij kinderen in risicogroepen. 
Het landelijke advies is om wekelijks het 
voedingsmiddel te blijven geven minimaal tot 
kinderen één jaar oud zijn, om de tolerantie te 
behouden. Na de dag van opname worden de 
ouders nog gebeld om te horen hoe het verder 
gegaan is en om eventuele vragen te beant-
woorden.’
‘We adviseren, ook als ouders zelf een allergie 
hebben, om het voedingsmiddel ook na het 
eerste jaar regelmatig te blijven geven. Als dat 
namelijk een langere tijd niet gebeurt, kan het 
voor ouders opnieuw spannend worden om te 
geven. Bij pinda’s kan dat bijvoorbeeld met een 
boterham met pindakaas en voor oudere 
kinderen kan dat ook met M&M’s of borrel-
nootjes. We adviseren in ieder geval om het in 
het systeem te houden, zodat het een neutraal 
product blijft om te eten.’

Centrum voor Kinderallergie 
De allergie-preventiepoli, die vorig najaar van 
start is gegaan, heeft inmiddels al meerdere 
spreekuren gehad. Irene Herpertz: ‘Dat loopt 
heel goed. Ouders zijn erg tevreden over het 
totaalpakket, de samenwerking en de follow-up. 
Ik vind het mooi dat mensen ons inmiddels goed 
weten te vinden.’

De allergie-preventiepoli voor zuigelingen is een 
onderdeel van het VieCuri Centrum voor 
Kinderallergie (VieCK). ‘Op de preventiepoli 
richten we ons op het voorkomen van allergieën. 
Andere spreekuren zijn bedoeld voor het diag-
nosticeren en optimaliseren van de zorg voor 
kinderen met allergische aandoeningen zoals 
voedselallergie, astma, inhalatieallergie en 
eczeem. Naast de begeleiding van kind en ouders 
hechten we belang aan het creëren van een 
veilige leefomgeving van het kind met een 
ernstige voedselallergie, onder andere door voor-
lichting te gaan geven aan medewerkers van 
scholen en kinderdagverblijven.’

‘Bij elk kind dat bij ons binnenkomt met een 
atopische aandoening kijken we naar het totaal-
plaatje en niet alleen naar die ene klacht waar hij 
of zij mee binnenkomt’, vertelt de kinderarts. ‘We 
kijken ook of er naast de voedselallergie nog 
meer atopische aandoeningen zijn en in hoeverre 
die al dan niet voldoende worden behandeld. We 
weten dat die ziektebeelden vaak samen voor-
komen. Daar hebben we veel aandacht en ook 
adviezen voor.’

‘Nu zien we kinderen uit Noord- en Midden-
Limburg en bouwen dit verder uit. We denken 
dat we hiermee voor onze regio een duidelijke 
meerwaarde kunnen bieden’, sluit Irene Herpertz 
af. 

Yolande Tump  // 

‘Bij elk kind dat bij ons 
binnenkomt met een atopische 
aandoening, kijken we naar het 

totaalplaatje’

In de meeste gevallen is de introductie van een nieuw voedingsmiddel op de poli succesvol en durven de ouders het thuis 
verder te geven.

Kort 
nieuws

moeders moeten koemelk ook niet 
laten staan, zoals momenteel de 
trend bij jonge moeders is. De reden 
dat melk een positief effect heeft, 
zou kunnen zijn dat het stoffen 
bevat die het immuunsysteem op de 
goede manier stimuleren. Een 
vervolgstudie staat nu gepland om 
de kinderen opnieuw te onderzoe-
ken als ze vier jaar zijn.’
> www.sciencedaily.com, december 
2020

Filmpje over trainen van 
immuunsysteem 
Waarom is het goed voor kinderen 
om lekker buiten te spelen? Hoe 
kunnen boerderijstof, boerderijmelk, 
wormparasieten en voeding ons 
immuunsysteem ‘opvoeden’? En hoe 
lukte het de Finnen om het aantal 
kinderen met astma in hun land 
met maar liefst dertig procent te 
verminderen? Op deze vragen geeft 
immunoloog en bioloog Hermelijn 
Smits (LUMC) antwoord in een 
webinar van het Longfonds. Zij 
vertelt hoe op de natuur gebaseerde 
oplossingen kunnen helpen om 
astma en allergieën te voorkomen. 
En ook hoe we ons kunnen bescher-
men tegen virussen, zoals het 
coronavirus. De meest gestelde 
vragen staan onder het filmpje 
uitgeschreven. 
www.longfonds.nl/webinar-dr-
hermelijn-smits

Groen licht voor meelwor-
men op ons bord
Niet iedereen zal staan te springen, 
maar meelwormen zijn voor 
EU-landen goedgekeurd als voedsel. 
Het zijn de eerste insecten die groen 
licht hebben gekregen van het 
Europese Agentschap voor Voedsel-
veiligheid (EFSA).
Ondanks hun naam zijn meelwor-
men in feite larven van de meeltor. 
Ze worden in Europa al gebruikt als 
ingrediënt in huisdiervoer. In delen 
van Azië, Afrika en Australië staan 
de gele insecten al langer op het 
menu voor menselijke consumptie. 
Zodra de Europese Commissie het 
EFSA-advies overneemt, kunnen ze 

ook in de EU op de kaart komen.
Er is wel een ‘klein probleem’: 
sommige consumenten blijken een 
allergische reactie te kunnen krijgen 
van gedroogde meelwormen 
verwerkt in hun etenswaar. De EFSA 
adviseert daarom nader onderzoek 
naar deze allergie. 
> www.nos.nl, www.fd.nl, januari 
2021 

Podcast over eczeem
Onlangs is een podcast opgenomen 
over constitutioneel eczeem. In deze 
podcast zijn Marjolein de Bruin en 
Marlies de Graaf te gast. Beiden zijn 
dermatoloog in het UMC Utrecht, 
dat is aangemerkt als het Nationaal 
Expertise Centrum Constitutioneel 
Eczeem. Ze leggen uitgebreid uit wat 
constitutioneel eczeem is, hoe erg 
het kan zijn en hoeveel invloed dat 
kan hebben op je leven, maar ook op 
je naasten. Zowel de behandeling, 
als de invloed op werk en intimiteit 
worden besproken. Duidelijk komt 
naar voren welke zorg het expertise-
centrum biedt en wat het belangrijk 
vindt voor de patiënt. Ook komt aan 
bod welk aandeel de patiënt zelf kan 
hebben in het zorgproces. De 
podcast is te beluisteren via Spotify, 
Apple, Google en Tune-In.
> www.mijngezondheidsgids.nl/
constitutioneel-eczeem-atopisch-
eczeem

Huid in de klas
Huidpatiënten Nederland ontwik-
kelt een lespakket voor basisschool-
leerlingen (acht tot twaalf jaar) 
genaamd Huid in de klas. Met een 
leskoffer en website kan in de klas 
aandacht worden besteed aan de 
huid en huidaandoeningen. 
Hiermee hoopt Huidpatiënten 
Nederland dat er meer acceptatie 
komt en daardoor een betere 
kwaliteit van leven voor kinderen 
met een huidaandoening. Daarnaast 
leren kinderen hoe je je eigen huid 
beter kunt beschermen en verzor-
gen om bijvoorbeeld huidkanker te 
voorkomen.
> Huidpatiënten Nederland, 
www.huidnederland.com

Covid, allergie & vaccin
De informatie over covid-vaccins en 
allergie volgen we op de voet. Onze 
voorzitter Erna Botjes schreef 
daarover al op pagina 3. Dit tijd-
schrift verschijnt eens per kwartaal. 
Daarom kunnen we nooit actuele 
informatie geven. Gelukkig hebben 
we een site én zijn we op Facebook 
actief. Daar melden we eventuele 
nieuwe ontwikkelingen.
> www.voedselallergie.nl 

Ziek door kip of…?  
In de vorige editie van Allergie & 
Voeding schreef WUR-student Roos 
Mastwijk over twee allergische 
reacties na het eten van zelfge-
maakte nasi met kip, groenten en 
nasikruiden uit een kant-en-klaar 
zakje. Ze werd er behoorlijk ziek van, 
maar kon niet herleiden wat de 
oorzaak was. Ze is allergisch voor 
noten en pinda’s, maar die zaten er 
niet in. 
Levensmiddelentechnoloog Marjan 
van Ravenhorst herkende de 
ervaring. ‘Ik heb ook een noten- en 
pinda-allergie. Uit mijn werk weet 
ik dat pinda een kruisreactie heeft 
met een aantal ingrediënten die in 
specerijenmixen worden gebruikt. 
Dit zijn fenegriek (vaak onderdeel 
van kerrie) en tamarinde. Fenegriek 
heeft ook een behoorlijke kruisreac-

tie in pinda-analyses. Uit eigen 
ervaring weet ik dat ik daar op 
reageer.’
Als er minder dan 2 procent van 
kruiden en specerijen in een 
eindproduct zitten, hoeft niet op het 
etiket te staan welke kruiden en 
specerijen precies zijn gebruikt. 
Maar bij een zakje kruidenmix is die 
informatie wel te vinden, aldus Mar-
jan van Ravenhorst. ‘Soms wordt 
fenegriek vermeld als fenugreek of 
foenegriek, dit is allemaal hetzelfde.’

Melk tijdens borstvoeding 
verkleint kans op allergie 
Kinderen van moeders die relatief 
meer koemelk drinken tijdens het 

geven van borstvoeding, hebben een 
kleinere kans allergisch te worden, 
volgens een Zweeds onderzoek. De 
studie, die is gepubliceerd in het 
blad Nutrients, werd uitgevoerd 
onder ruim vijfhonderd vrouwen 
die borstvoeding gaven. Zij vulden 
een enquête in over hun eetgewoon-
tes en of hun kind na één jaar 
allergieën had ontwikkeld. Daar-
naast werden de kinderen uitge-
breid onderzocht. Uit de resultaten 
bleek dat moeders met niet-allergi-
sche kinderen van één jaar meer 
koemelk hadden gedronken, dan 
moeders van kinderen in dezelfde 
leeftijd die wel allergisch waren.
‘Hoewel het verband duidelijk te 
leggen was, is het natuurlijk niet zo 
dat melk drinken tijdens borstvoe-
ding als algemeen geneesmiddel 
moet worden aangeraden’, volgens 
de onderzoekers. ‘Er zijn heel veel 
factoren die ervoor kunnen zorgen 
dat een baby allergisch wordt. Maar 

opvullen met twee kort 
nieuws berichten extra?
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‘Ik vind het heel leuk in Zweden’

Hallo, ik ben Yalou. Ik maak 
Allerkids. Wil je ook  een keertje 
vertellen over je allergieën, samen 
met je moeder of vader? Mail dan 
naar redactie@voedselallergie.nl. 
Groetjes, Yalou

tekst Yalou Schoot // 

overlegd met onze Nederlandse artsen en van 
hen recepten en medicijnen voor die periode 
meegekregen. Ook hebben we  
vernevelapparatuur meegenomen. We konden 
goed rondkomen met die medicatie. In Zweden 
is veel schone lucht, Finn heeft hier minder 
klachten. Voor hem is het een goede beslissing 
geweest om uit de Randstad weg te gaan. Hij 
lag ieder jaar rond juni wel een week in het 
ziekenhuis. Dan waren de berkenpollen bijna 
afgelopen en gingen de grassen bloeien. Sinds 
we in Zweden wonen, is er geen verslechtering 
geweest van zijn astma; wij schrijven dit toe aan 
de schone lucht. In Nederland is Finn begonnen 
met immunotherapie voor gras. We zouden ook 
starten met deze therapie voor de berk, maar 
daarvan zien we vooralsnog van af, omdat zijn 
klachten aanzienlijk zijn verminderd. Finn is in de 
berkenpollenperiode wel extra gevoelig voor 
bijvoorbeeld appel (paraberksyndroom, zie 
kader), maar die reactie is niet zo gevaarlijk.’ 
‘In Zweden lopen ze voor wat betreft 

Finn is tien jaar oud en heeft een anafylaxie 
voor pinda’s. Daarnaast heeft hij het 
paraberksyndroom, astma en eczeem. In zijn 
vrije tijd doet hij aan basketbal en vissen. Twee 
jaar geleden is hij met zijn ouders en broertjes 
verhuisd naar Zweden. Samen met zijn moeder 
Annemarie vertelt hij over zijn voedselallergie. 

Hoe kwamen jullie erachter dat Finn allergisch 
is?
Annemarie: ‘Finn kreeg eczeem in zijn gezicht 
toen hij enkele dagen oud was. In de maanden 
daarna kreeg hij het op steeds meer plekken. We 
begonnen een zoektocht naar de oorzaak. 
Aangezien hij alleen melk uit de fles dronk, 
keken we ook of het van wasmiddelen en 
dergelijke zou kunnen komen. In derde maand 
kreeg Finn zijn eerste longklachten. Er zijn 
longfoto’s gemaakt. Ook kreeg hij zijn eerste 
pufjes en had hij zijn eerste opname in het 
ziekenhuis. We kregen te horen dat hij last had 
van bronchitis; de goede en slechte periodes 
wisselden elkaar af.’ 
‘Toen Finn elf maanden oud was aten we vis. Ik 
had viskruiden gehaald bij een schattig Zeeuws 
kruidenwinkeltje. Er stonden geen ingrediënten 
op de verpakking. Finn kreeg rode vlekken en 
dikke lippen, en hij werd schor en slaperig. Ik 
keek in zijn mond en zag dat hij een dikke tong 
had. Ik ben verpleegkundige en wist dat het 
foute boel was. Er is een ambulance gestuurd en 
Finn kreeg prednison. Hierna kreeg hij 
bloedonderzoek. Daaruit bleek dat hij last heeft 
van het paraberksyndroom, anafylactisch 
reageert op pinda’s en allergisch is voor 
huisstofmijt. We hebben ons leven erop 
aangepast en zijn er inmiddels aan gewend. Het 
hoort er nu gewoon bij.’ 

Finn: ‘De eerste keer dat ik me kan herinneren 
dat ik een allergische reactie kreeg, was toen ik 
per ongeluk een beetje pindasaus at.’
Annemarie: ‘Mijn andere kinderen hadden patat 

met pindasaus. Finn had zijn eigen patat zonder 
pindasaus en zat aan de andere kant van de 
kamer. Hij had met zijn broertje gemeten wie 
het langste patatje had. Hij werd zo benauwd 
dat we acuut naar de spoedeisende hulp zijn 
gegaan. Sindsdien hebben we geen producten 
met pinda meer in huis.’

Wat gebeurt er als je een reactie krijgt?
Finn: ‘Ik krijg een prikkelend gevoel, mijn lippen 
gaan kriebelen. Ook kan ik gaan kotsen. Verder 
krijg ik buikpijn en diarree, en ik word benauwd.’ 
Annemarie: ‘Soms krijgt hij blaren, bijvoorbeeld 
als iemand met pinda’s aan de handen hem 
aanraakt. Ook kan het op zijn longen slaan. Hij 
heeft een high-risk-provocatietest gehad om te 
zien bij welke hoeveelheid pinda hij een reactie 
krijgt en hoe de reactie er uitziet. Hier heeft hij 
veel van geleerd.’

> De provocatietest van Finn staat op YouTube: 
www.youtube.com/watch?v=i17gIuVEgmc

Jullie zijn onlangs verhuisd naar Zweden. Hoe 
gaat het daar met de allergie? Zijn er grote 
verschillen?
Annemarie: ‘We zijn in 2019 verhuisd naar 
Borgvik. Dat dorpje ligt in het westen van 
Zweden, min of meer ter hoogte van Stockholm. 
Bij de beslissing om te emigreren hebben we 
goed nagedacht over de allergie van Finn, zoals 
het landschap en het land. Hij is erg allergisch 
voor berken en graspollen. Ook hebben we 
rekening gehouden met hoe het land omgaat 
met allergieën, hoeveel ziekenhuizen er zijn en 
hoelang de aanrijtijd is met de ambulance. In 
Zweden is dit 30-45 minuten. Als je verhuist naar 
een ander land krijg je ook een nieuwe 
verzekering; we kregen voor negen maanden 
een tijdelijke immigrantenverzekering. Het 
probleem was dat ze Finn niet wilden dekken, 
omdat hij meer risico heeft op medische 
onkosten. Dus dat was puzzelen. We hebben 

voedselallergie, vind ik. Zo zijn de scholen noten- 
en pindavrij. Ook geven de artsen direct een 
beslisboom wat er moet worden gedaan bij een 
allergische reactie op school. Ze eten warm op 
school, wat een risico is, maar het gaat altijd 
goed. Op Finns school zijn er aparte tafels met 
lactosevrij en glutenvrij eten. Allergieën worden 
heel serieus genomen. In supermarkten is er ook 
een veel groter aanbod aan glutenvrije en 
lactosevrije producten, meer nog dan in 
Nederland.’

Finn: ‘Ik vind het heel leuk in Zweden. Het is een 
groot verschil met Nederland, we hebben nu 
ook veel meer ruimte om ons heen. Ik vind mijn 
school fijn. De hele school bestaat ongeveer uit 
vijftig personen. Dat is dus een groot verschil 
met de Nederlandse school. Ook vind ik het fijn 
dat ik niet naar het ziekenhuis hoef vanwege 
mijn astma. Op school gaan de kinderen en 

Paraberksyndroom
Maar liefst 70 procent van de 
voedselallergieën zijn in verband te 
brengen met pollen. Dat heet het 
paraberksyndroom. Als je allergisch bent 
voor berkenpollen, kun je ook een allergie 
krijgen voor vruchten, zoals appel, peer, 
kiwi, abrikoos, perzik, nectarine en kersen. 
Maar ook voor noten, zoals hazelnoot, 
amandel en pistache. En voor groenten: 
aardappel, tomaat, wortel, selderij, 
doperwten, pastinaak en venkel. Pinda en 
linzen horen eveneens in de opsomming 
thuis.  
Zo’n kruisreactie zie je ook bij graspollen: 
mensen met een allergie daarvoor kunnen 
een overgevoeligheid ontwikkelen voor 
aardappel, tomaat, tarwe en pinda. De 
meest voorkomende klacht is tinteling en 
irritatie van de mond, keel en ogen.  
Vooral bij een reactie op noten of pinda’s is 
het belangrijk om te weten of er sprake is 
van een primaire of secundaire allergie 
(kruisallergie). Want bij een secundaire 
allergie zijn de klachten meestal milder 
dan bij een primaire allergie. 

docenten niet anders met mijn allergie om dan 
in Nederland.’ 

Annemarie: ‘Nog een verschil met Nederland: 
een consult bij de Zweedse kinderarts duurt 
gerust een uur, ze hebben veel meer tijd. Een 
groot verschil is ook dat je het medicijn 
betamethason (tabletten) mee naar huis krijgt, 
een corticosteroïd. Vanwege de langere 
aanrijtijd hebben we betamethason en meer 
EpiPennen gekregen. Wanneer de longen van 
Finn acuut ‘dichtslaan’ hebben we nu dus die 
tabletten. Dit geeft ons een veilig gevoel.’
‘Onze arts vroeg hoelang de EpiPennen nog 
houdbaar zijn. Vervolgens vertelde hij dat Finn 
zelf een oude EpiPen in zijn been mag prikken in 
het ziekenhuis. Als je dat niet durft, zet je de 
adrenalinepen ook niet als je hem echt nodig 
hebt, is de overweging. In Zweden ben je veel 
meer alleen, je kunt er niet van uitgaan dat er 

altijd iemand bij je is die het voor je kan doen. 
Ook willen ze dat je goed voelt wat adrenaline 
met je lichaam doet, zodat je tijdens een 
anafylactische reactie het verschil merkt tussen 
de klachten van de allergie en de adrenaline.’
Finn: ‘Ik vind het spannend om de prik in mijn 
eigen been te zetten, ik zie hier wel tegen op. Ik 
vind het vooral spannend omdat ik niet weet 
wat die prik gaat doen.’  

Hoe gaat het op school en met partijtjes? Is het 
in Zweden anders dan in Nederland?
Finn: ‘Het is hier niet zo anders. De meeste 
kinderen vinden andere dingen lekkerder dan 

Aller kids & Ouders
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Schoolkamp

de mogelijkheden zijn om je kind 
van veilig voedsel te voorzien tij-
dens het kamp. Wie koken er en in 
welke mate kunnen de koks reke-
ning houden met de allergie? Voor 
het kind is het belangrijk om zo 
veel mogelijk controle te ervaren. 
Meekijken in de keuken, zelf een 
deel koken of het menu doorspre-
ken, zijn opties die een kind het 
gevoel van controle en veiligheid 
kunnen geven. Voor ieder kind is 
het belangrijk om mee te kunnen 
doen met de schoolkampen, hoe 
spannend het ook is. Een fijne 
samenwerking en begrip voor de 
allergie kunnen zorgen voor veel 
mogelijkheden. 

Ilonkaka
Schooluitjes, en zeker schoolkam-
pen, zijn ook voor ouders spannend. 
Dat geldt voor bijna alle ouders, 
maar voor ouders van kinderen met 
voedselallergie zou het weleens 
extra spannend kunnen zijn. 
Doordat kampen altijd gepaard gaan 
met eet- en drinkmomenten en je 
als ouder de zorg hiervoor aan ande-
ren – en vooral aan het kind! – moet 
gaan overlaten. Wanneer de angst 
dat het mis kan gaan bij ouders 
overheerst, breng je die angst over 
en ontneem je het kind het plezier. 
Schoolkampen zijn belangrijke 
momenten voor de ontwikkeling 
van een kind. Sociale contacten met 
leeftijdgenoten en onafhankelijker 
worden van je ouders zijn nodig om 
zelfstandig te worden en een eigen 

identiteit te ontwikkelen. Het is 
daarom zaak om je kind te laten zien 
dat je het samenzijn met klasgeno-
ten het allerbelangrijkst vindt en dat 
het eten en drinken zó kan worden 
georganiseerd dat dat geen belem-
mering hoeft te zijn om te genieten. 
De voedselallergie is natuurlijk 
essentieel om rekening mee te hou-
den. Het voorkomen van een allergi-
sche reactie is een randvoorwaarde 
om het kind zich op sociaal gebied 
zo veel mogelijk hetzelfde als de 
andere kinderen te laten voelen. Het 
moet geen hoofdzaak worden. Maar 
hoe doe je dat als ouder?

Goed contact met de school is 
belangrijk. Op de basisschool kun je 
als klassenouder nog veel doen, zoals 

Nadine
Nadine
In het voorjaar beginnen scholen 
met het organiseren van kampen, 
zoals het kamp voor groep achters 
of het brugklaskamp. Ik weet nog 
dat ik deze schoolkampen heel 
spannend vond. Niet alleen omdat 
ik voor het eerst weg zou gaan zon-
der ouders en in een tent met klas-
genootjes zou slapen, maar ook 
omdat ik op een onbekende plek 
moest eten. 

Het eten op een kamplocatie vormt 
voor kinderen met voedselallergie 
een uitdaging. Zo is er een ontbijt, 
lunch, tussendoortjes en avond-
eten waarmee rekening moet wor-
den gehouden. Hoe meer onzeker-
heid het kind voelt voor of tijdens 
deze eetmomenten, hoe meer het 
gevoel van angst gedurende het 
schoolkamp zal overheersen. Een 
goede voorbereiding kan veel onze-
kerheid wegnemen. De eerste stap 
is een gesprek met de leerkracht 
van het kind, zodat hij of zij 
(opnieuw) op de hoogte is van de 
allergie. Meer vertellen biedt meer 
veiligheid: waar is het kind aller-
gisch voor en wat moet er gedaan 
worden bij een allergische reactie? 
De leerkracht speelt namelijk een 
belangrijke rol tijdens het kamp: hij 
of zij gaat mee en kan aan verschil-
lende touwtjes trekken. Voor het 
kind is het fijn om te weten dat het 
terecht kan bij de leerkracht nu 
deze helemaal is bijgepraat. 
Vervolgens kun je bespreken wat 

Een rubriek door Ilonka de Haas (moeder) en Nadine Vousten (dochter), beiden 
kinderpsycholoog. Nadine heeft, net zoals haar jongere broer, een ernstige 
voedselallergie. Zowel voor de kinderen als voor moeder was de voedselallergie een 
zoektocht met uitdagingen. Nadine en Ilonka combineren hun ervaringen met 
voedselallergie met de kennis vanuit de psychologie. Dit keer staat de voorbereiding 
en verloop van het schoolkamp centraal. 

meegaan op kamp of een maaltijd 
voor de hele groep koken, maar in 
het voortgezet onderwijs doe je het 
kind daar geen plezier mee! Door uit-
leg te geven kun je als ouder draag-
vlak creëren om de school op eetmo-
menten extra aandacht aan je kind 
te laten geven. Maar leer het kind 
vooral steeds meer voor zichzelf te 
zorgen en geef het de middelen om 
dat ook tijdens een schoolkamp te 
doen, zoals een krat mee met vol-
doende eten. Je kunt natuurlijk nooit 
alles vóór zijn. En als er dan toch iets 
niet goed gaat, zijn dit belangrijke 
leermomenten: als een kind een pro-
bleem zelfstandig oplost, doet het 
meteen nieuwe vaardigheden op 
voor de toekomst. Dat hoef je als 
ouder niet allemaal zelf te doen!

Van twee kanten
pinda’s of borrelnootjes, dus die zijn er meestal 
ook niet. Meestal zegt mama tegen de ouders 
dat ik allergisch ben en ik zeg ook dat ze geen 
pinda’s moeten meenemen. Partijtjes zijn wel 
met de hele klas, maar we hebben een kleine 
klas.’
Annemarie: ‘In Zweden voelt de voedselallergie 
voor mij normaler dan in Nederland en ik vind 
het makkelijk om het hier aan te kaarten. Ik krijg 
vaak appjes van ouders of Finn een bepaald 
product wel of niet mag. Finn weet dankzij de 
provocatietest ook gelijk wanneer hij een reactie 
krijgt en hoe hij dan moet reageren.’ 

Zijn er bij basketbal nog extra dingen geregeld? 
Finn: ‘Bij basketbal hebben we misschien 
binnenkort een uitje bij een pizzeria. We mogen 
zelf een uitje kiezen en de meeste kinderen 
willen naar de pizzeria. Dit moet dan wel 
worden geregeld met mijn allergie, maar verder 
heeft mijn allergie geen invloed met 
basketballen. In Nederland zat ik ook op 
basketbal.’

Annemarie: ‘Sommige kinderen eten na het 
sporten een Snickers of iets dergelijks met 
pinda’s. Dan moet Finn even uit de buurt blijven 
en die kinderen niet aanraken. We laten dat los, 
we moeten hem voorzichtig meer 
verantwoordelijkheid geven. Alles thuis en op 
school is nu pindavrij; we moeten in stapjes 
opbouwen dat Finn meemaakt dat iemand in 
zijn omgeving pinda’s eet. Door de 
provocatietest weet hij dat zijn allergie echt 
serieus is.’ 

Finn: ‘Sommigen geloven niet meteen dat ik 
allergisch ben, maar anderen weer wel. Ik was 
een keer bij een vriendje, hij had pinda’s 
gegeten. Ik vroeg of hij zijn mond had gewassen 
en dat ging hij toen snel doen.’

Hoe doen jullie het met vakanties? 
Annemarie: ‘Voor ons is het net alsof je je 
paspoort pakt. We mailen niet van te voren naar 
de vliegmaatschappij, ik lees op fora dat het 
vaak weinig zin heeft. Bij het instappen vertellen 

we dat Finn een pinda-allergie heeft. Dit wordt 
vervolgens omgeroepen in het vliegtuig met de 
mededeling dat iedereen producten met pinda’s 
moet dichthouden. We maakten een keer mee 
dat een man voor ons toch een zakje pinda’s 
opende. Ik heb hier iets van gezegd, de man 
schaamde zich. De hele reis heb ik gekeken of 
Finn wat voelde en waar we waren als het toch 
fout zou gaan. Alles ging goed. Je moet alert 
blijven, voor ons is dat ondertussen normaal.’
‘We zijn vorig jaar juli naar een all-inclusive hotel 
in Mallorca geweest met de familie, met een 
buffetbar. Meestal vroeg Finn aan het personeel 
of familie of een gerecht pinda’s bevatte. Dit 
ging goed. Op een gegeven moment had Finn 
een chocoladetoetje gepakt. Toen hij de laatste 
hap wilde nemen, zei een neefje dat er pinda’s 
inzaten. Finn heeft het uitgespuugd en we zijn 
naar de hotelkamer gegaan.’ 

Finn: ‘Ik heb twee keer gekotst.’

Annemarie: ‘We hebben Finn betamethason 
gegeven. Hij moest meteen overgeven, dus we 
hebben opnieuw tabletten gegeven. Deze hield 
hij binnen en de reactie zakte af. Het medicijn 
werkte goed en ook het overgeven heeft 
geholpen, omdat de pinda niet meer in zijn 
lichaam was. Ik ben verpleegkundige en ik voel 
geen paniek in zo’n situatie.’
Finn: ‘Ik ben wel geschrokken en durfde bijna 
geen toetje meer. Verder heb ik een heel leuke 
vakantie gehad, ik heb gesnorkeld en 
gezwommen.’

Is er nog iets wat je lastig vindt aan je allergie 
of zijn er voordelen? 
Finn: ‘Ik vind het spannend dat ik binnenkort 
een EpiPen moet prikken. Vroeger vond ik een 
prik van een infuus ook heel eng en nu denk ik: 
‘Naald erin en dan is het klaar.’ Ik vind verder 
niet iets erg, maar vind ook niet dat er een 
voordeel is. Behalve de cadeaus die ik kreeg bij 
een opname in het ziekenhuis.’
Annemarie: ‘We hebben met de cadeaus de 
opnames omgedraaid van iets negatiefs naar 
iets wat leuk is. We ontwikkelden ook een vast 
ritme. De eerste avond aten we met elkaar 
McDonald’s op Finns kamer en kreeg hij een 
cadeau van opa en oma. De dag erna gaven wij 
een cadeau. Hierdoor is Finn de opnames leuker 
gaan vinden.’
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Alles over het ei 

ligheid, ook wel intolerantie 
genoemd. Deze overgevoeligheid 
kan niet worden aangetoond met 
allergologisch onderzoek, wél door 
middel van een zogeheten elimina-
tie-herintroductie-procedure.
Het grote verschil van intolerantie 
ten opzichte van allergie is dat je ei 
meestal niet volledig hoeft te mij-
den. De dooier wordt vaak het 
beste verdragen.

Ei vervangen in recepten
Als je geen ei kunt gebruiken, is dat 
vooral lastig bij koken en bakken. 
Want ei is een handig rijsmiddel. Je 
kunt het vervangen door:

> bakpoeder: 1 ei = 3 theelepels.
> zuiveringszout: 1 ei = 1,5 theelepel.
>  gist: 2-8 procent van de totale 

hoeveelheid meel/bloem, afhan-
kelijk van de zwaarte van het 
deeg. Bij krentenbrood bijvoor-
beeld 8 procent gist gebruiken.

>  zuurdesem: voor het laten rijzen 
van brooddeeg.

>  wijnsteenpoeder: 20 gram per 
500 gram bloem.

Ook een handige eivervanger is lijn-
zaad: per ei stamp je 1 eetlepel lijn-
zaad in een vijzel fijn. Je mengt dit 

met 3 eetlepels water. Laat 5 minu-
ten staan voordat je het mengsel 
verder gebruikt in je gerecht.

Preventie van ei allergie bij 
baby’s
Uit diverse onderzoeken is gebleken 
dat het slim is om baby’s al vroeg ei 
te geven met oog op preventie van 
ei-allergie. Dit geldt vooral bij kin-
deren met eczeem. Het advies is 
om dit in de vierde tot zesde levens-
maand te doen, maar in ieder geval 

Ei-allergie
Vroeger spraken we over ‘kippenei-
allergie’, maar dat doen we niet 
meer. Want het gaat om een reac-
tie die kan optreden bij eieren van 
diverse herkomst. Ei-allergie doet 
zich het meeste voor bij jonge kin-
deren. Geeft de diagnostiek duide-
lijk aan dat er sprake is van een 
allergie, dan dien je ei in elke vorm 
te mijden. 
De mate van reageren op ei kan 
afnemen als het kind ouder wordt. 
Daarom is het noodzakelijk dat de 
ei-allergie regelmatig wordt beoor-
deeld met allergologisch onderzoek. 
Door specifiek te kijken naar het 
stukje allergeen waarop een ernsti-
ge reactie kan komen, kan de arts 
vaststellen of het verantwoord is 
om ei voorzichtig te gaan introdu-
ceren. Als je groen licht krijgt, geef 
je je kind beetje bij beetje ei aan de 
hand van vastgestelde richtlijnen. 
In de afgelopen jaren is duidelijk 
geworden dat de kans op een aller-
gische reactie minder groot is als 
het ei hoog verhit is. Bij geleidelijke 
introductie van een opklimmende 
hoeveelheid hoog verhit eiwit kan 
het lichaam een tolerantie ontwik-
kelen. De arts of diëtist kan hierover 
advies geven. 

Ei-intolerantie
Het gebeurt geregeld dat iemand 
teleurgesteld is bij het horen van de 
uitslag van een allergologisch 
onderzoek. Een ei-allergie wordt 
niet vastgesteld, maar in de praktijk 
krijgt die persoon duidelijk klachten 
na het eten van ei. Dit kunnen dan 
klachten zijn ten gevolge van een 
niet-allergische voedselovergevoe-

Allergie voor ei komt bij 2 procent van alle kleine kinderen voor. Op 
vierjarige leeftijd zijn de meesten over hun ei-allergie heen gegroeid. 
Minder dan 1 procent van alle volwassenen blijft allergisch voor ei. 
Intolerantie voor dit voedingsmiddel komt ook voor.

De diëtist 

voordat het kindje acht maanden 
oud is. Dit geldt voor alle zuigelin-
gen. Advies over de wijze van intro-
duceren krijg je op het consultatie-
bureau en bij de kinderarts. 
Uiteraard gebeurt dit alleen als er 
geen aanwijzingen zijn dat er een 
allergische reactie zal optreden. Zo 
nodig wordt hier eerst onderzoek 
naar gedaan. 
De arts of diëtist geeft een schema 
waarin staat welke hoeveelheid ei 
je op welk moment aan je kindje 

dient te geven. Is het schema goed 
doorlopen, dan is het nodig dat de 
zuigeling tot het eerste jaar weke-
lijks minimaal een half ei blijft 
gebruiken. Het advies is om ook 
daarna het ei op het menu te laten 
staan.

Zo eet je kind het ei wél
De praktijk leert dat met name heel 
jonge kinderen ei niet altijd makke-
lijk eten, maar een bananenpancake 
gaat er meestal wel in. Deze pan-
nenkoekjes zijn eenvoudig te 
maken:
>  Maak een beslag van rijpe bana-

nen met eieren in de verhouding 
1:1. Voeg eventueel enkele lepels 
bloem en wat kaneel toe.

>  Bak hiervan pannenkoekjes en 
geef deze bijvoorbeeld als tussen-
doortje of bij een maaltijd. Ze zijn 
makkelijk in te vriezen.

Wist je dat…
>  de schil van een gemiddeld ei 

7500 piepkleine gaatjes (poriën) 
heeft, waardoor het ei ademt? De 
meeste en grootste poriën vind je 
aan de stompe kant van het ei 
dichtbij de luchtkamer.

>  het ei geurtjes kan overnemen via 
die poriën? Leg ze dus niet in de 
buurt van sterk ruikende produc-
ten zoals ui, knoflook en sommige 
kazen.

>  een kip 25 uur doet over het leg-
gen van een ei? Eerst wordt de 
dooier gevormd, daarna het eiwit 
en 2 dunne vliesjes. Vervolgens 
doet de kip er nog ongeveer 20 
uur over om de schaal te vormen.

>  je een gekookt ei makkelijker kunt 
pellen als je dit laat ‘schrikken’? 
Na het koken houd je het ei zeker 
15 seconden onder koud stromend 
water. Hierdoor krimpt het eiwit 
en komt het los van de schaal 
waardoor je het beter kunt pellen.

>  je een gekookt ei van een rauw ei 
kunt onderscheiden door ze over 
de tafel te laten rollen? Het 
gekookte ei rolt sneller doordat 
het eiwit hard is geworden en 
meedraait met de schaal.

>  je een rauw ei ongeveer 28 dagen 
kunt bewaren? Blijft een ei in 

water drijven, dan is het over de 
houdbaarheidsdatum.

>  tijdens het bewaren de luchtkamer 
in het ei groter wordt, omdat er 
water verdampt door de poriën?

>  de kleur en de smaak van de dooi-
er afhankelijk zijn van het voedsel 
dat de kip heeft gehad? Kippen 
die veel groenvoer krijgen leggen 
eieren met een hardgele dooier 
die veel caroteen en vitamine A 
bevat.

Voedingswaarde van ei
>  Het wit van het ei bevat zo’n 10,5 

procent eiwit. De rest is water 
met een kleine hoeveelheid mine-
ralen en vitamines.

>  De dooier bevat ongeveer 16 pro-
cent eiwit, 33 procent vet en 50 
procent water.

>  In de dooier vinden we de meeste 
mineralen (van belang zijn ijzer en 
jodium) en vitamines (met name 
A, D en enkele B-vitamines).

>  In de dagelijkse voeding kan het ei 
een belangrijk onderdeel zijn, 
omdat ons lichaam dit eiwit goed 
kan omzetten in lichaamseiwit. 
Met name in een lactovegetari-
sche voeding (wel ei en melk, 
geen vlees en vis) kan dit een rol 
spelen.

Sacha Visser // dietist@voedselallergie.nl

Allergie voor ei en kip? 
Vroeger kregen ouders van een ei-allergisch kindje het advies om 
voorzichtig te zijn met de introductie van kippenvlees. Er zou wel-
licht sprake kunnen zijn van kruisallergie. De inzichten zijn veran-
derd: deze waarschuwing geldt niet meer. Allergische reacties op 
kippenvlees zijn sowieso zeldzaam. 

In de afgelopen jaren is 
duidelijk geworden dat 

de kans op een 
allergische reactie 

minder groot is als het 
ei hoog verhit is

Het grote verschil van 
intolerantie ten opzichte 

van allergie is dat je ei 
meestal niet volledig 

hoeft te mijden
Uit diverse onderzoeken 
is gebleken dat het slim 
is om baby’s al vroeg ei 

te geven met oog op 
preventie van ei-allergie

Dit geloof je niet
Mijn zoontje heeft een allergie 
voor soja, vertelde ik aan een 
kennis. ‘Dan geef je hem 
gewoon steeds kleine beetjes 
sojadrank, dan is hij er zo aan 
gewend.’ Tja…

Mariska // via Facebook
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Wanneer kreeg je eczeem?
‘Een paar dagen na mijn geboorte kreeg ik 
eczeem. De verpleegsters in het ziekenhuis haal-
den ’s avonds de baby’s weg bij hun moeders, 
zodat de moeders konden slapen. Als de baby’s 
huilden, kregen ze een fles koemelk (er was nog 
geen zuigelingenvoeding in 1939). Mijn moeder 
had maar één verklaring: het eczeem kwam door 
de koemelk in de fles. Als baby zat mijn hele 
lichaam onder het eczeem. Later heb ik het altijd 
gehouden in mijn elleboogplooien, knieholtes en 
op mijn hoofdhuid, maar soms ook op andere 
plekken.’

Heb je nog meer gezondheidsklachten? 
‘Toen ik dertien maanden oud was kreeg ik kink-
hoest; ik was doodziek. Er waren nog geen inen-
tingen. Sindsdien heb ik astma. Ik maak mij er 
boos om dat ouders tegenwoordig soms kiezen 
om hun kinderen niet tegen kinkhoest te laten 
inenten. Als ze wisten hoe erg astma was, zou-
den ze het wel doen. Ook heb ik veel last van 
voedselovergevoeligheid. Tijdens een vakantie – 
ik was een jaar of acht – kochten we aardbeien 
langs de weg om de reis te veraangenamen. Ik 
werd direct doodziek met benauwdheid en 
eczeem. Toen ik een jaar of zestien was, had mijn 
moeder een lezing gevolgd van een natuurarts. 
Ze had contact opgenomen, omdat ik een chro-
nisch ziek kind was. Deze arts legde verband tus-
sen voeding en mijn klachten. Ze gaf bijvoor-
beeld aan dat een combinatie van meel en suiker 
niet goed is, iets wat moeilijk te vermijden was 
voor een tiener met de heerlijke Engelse toetjes 
en tussendoortjes. Dit is een basis geweest van 
mijn bewustzijn: wat ik eet beïnvloedt mijn situ-
atie. Vanaf die tijd waren wij ons er een beetje 
meer bewust van.’ 

Hilary Selles uit Hillegom is 59 jaar getrouwd met Hibbe; samen hebben ze 
vier kinderen en zeven volwassen kleinkinderen. Als 21-jarige verhuisde ze 
van Engeland naar Nederland om te trouwen en als lerares aan de slag te 
gaan op een internationale basisschool. Ze dealt al haar hele leven met 
eczeem, astma en voedselovergevoeligheden. Haar motto: ‘Neem één dag 
tegelijk – geen zorgen voor de dag van morgen.’

Welke behandelingen heb je gehad?
‘Rond 1950 was teerzalf het enige middel tegen 
eczeem. Gedurende mijn schooltijd in Engeland 
gebruikte ik dat. Het stonk de hele tijd. Na enkele 
dagen kon ik laagjes huid afpellen, daarna was ik 
één dag gaaf en dan begon het weer. Ik ging niet 
naar een arts; mijn moeder kocht de zalf bij een 
reformzaak. Tegenwoordig heb ik het eczeem 
aardig onder de knie, doordat ik niets eet wat de 
klachten kan uitlokken, zoals kruiden, specerijen, 
het meeste fruit, noten, tarwe, paprika en knof-
look. Je wordt gaandeweg wijs. Het is een heel 
lange weg voor mij geweest. Geen weg van art-
sen, maar van het proefondervindelijk leven. 
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Hilary Selles (81) heeft eczeem, astma en voedselovergevoeligheden

‘Wat ik eet beïnvloedt mijn situatie’

Zodra ik meer eczeem had, was het altijd de 
vraag: wat heb ik nu weer gegeten?’ 

‘Vroeger bestond er eigenlijk geen behandeling 
tegen astma. In 1961 kwam ik in Nederland 
wonen en ontmoette de partner van mijn colle-
ga, die longarts was. Via haar kreeg ik mijn eer-
ste afspraak bij een longarts in Leiden. Prednison 
was net op de markt. Omdat ik ziekenfondspati-
ent was, moest ik naar het hoofdkantoor van de 
verzekering in Den Haag om toestemming te vra-
gen voor dit dure medicijn. Destijds kostte dit 
een gulden per tablet en ik slikte vier tabletten 
per dag. Ik kreeg die toestemming en het was 

een wondermiddel! Het heeft mijn leven radicaal 
veranderd. Het was voor het eerst dat ik normaal 
kon ademhalen en met de astma-verbetering 
kwam ook een verbetering van het eczeem. Ik 
gebruikte het medicijn alle dagen. Ook tijdens 
mijn eerste twee zwangerschappen heb ik het 
probleemloos geslikt. Tijdens mijn derde zwan-
gerschap in 1966 in Haarlem wilde de huisarts 
het niet meer geven, omdat er langzamerhand 
bewijzen kwamen dat prednison niet zo onschul-
dig was. Ik moest afkicken en dat was heel moei-
lijk. Daarna heb ik weleens een kuurtje prednison 
gehad, samen met antibiotica, als ik weer hoge 
koorts kreeg wegens een ontsteking. Dat was 
steeds maar voor een dag of tien.’

‘In 1974 was mijn zoon Johan vijf jaar toen hij 
astma kreeg en door de huisarts werd doorver-
wezen naar de allergoloog. Ik zei direct: ‘Dan wil 
ik er ook heen.’ Het was voor het eerst dat ik van 
een allergoloog hoorde. We kregen bloedtests 
om de mate van allergie te meten en aan de 
hand daarvan antihistamine-tabletten. Tot op de 
dag van vandaag gebruik ik die. Van de allergo-
loog kreeg ik ook hormoonzalf. Voor mijn zoon 
heeft deze snelle aanpak erg goed geholpen. Zijn 
astma werd direct de kop in gedrukt. Vanaf die 
tijd had hij geen klachten meer.’

‘Rond 1987 ben ik naar een homeopaat geweest 
en die veronderstelde dat de kinkhoest en rood-
vonk uit mijn jeugd de oorzaak waren van mijn 
aanhoudende klachten. Ik werd behandeld en 
het leek alsof ik opnieuw kinkhoest doormaakte 
met verschrikkelijke hoestbuien. Voor die tijd had 
ik regelmatig bronchitis, keel- of oorontsteking. 
Maar na de behandeling ging het wel beter. Ik 
hoefde lange tijd geen antibiotica, het was een 
wonder!

Toen ik bijna veertig was, kwamen de inhalato-
ren voor astma op de markt en die gaven ook 
verlichting. Ze werkten gedurende vier uur! 
Tegenwoordig is dit twaalf uur.’

Heb je weleens ernstige situaties mee-
gemaakt? 
‘Als zeventienjarige was ik op jeugdreis in 
Duitsland en logeerde bij een gastgezin waar 
werd gerookt. Toen ik wakker werd, kon ik amper 
ademhalen. Er werd direct een arts bij gehaald 
die een injectie gaf, vermoedelijk een antihista-
minicum. Dit is later nog een paar keer voorgeko-
men.’

Welke invloed hebben de klachten op je 
functioneren? 
‘De astma beïnvloedt mijn leven het meest. Het 
eczeem is er gewoon, daar moet je mee leven. Ik 
stond gewoon voor de klas en had goede en 
slechte dagen. De vesten die ik droeg versleten 
niet aan de buitenkant bij de elleboog, maar aan 
de binnenkant, vanwege het krabben. Het 
eczeem was er altijd; ik wist niet beter. Ik accep-
teerde het, maar het was altijd doorzetten en 
soms best wel moeilijk. Ik leerde waar ik meer 
last van kreeg. Tijdens mijn zwangerschappen 
had ik de minste klachten. Ik grapte weleens dat 
ik heel geschikt zou zijn voor het draagmoeder-
schap.’

Hoe reageerde de omgeving? 
‘Op de middelbare school in Engeland hadden we 
zwemles. Er kwamen klachten van ouders bij de 
juf dat andere kinderen niet met mij wilden 
zwemmen vanwege mijn eczeem. Ik moest een 
bewijs van de huisarts hebben dat het eczeem 
niet besmettelijk was. Dit kreeg ik en daarna 
mocht ik wel zwemmen. Het zwemmen deed 
echter altijd zeer, het eczeem werd roder en het 
zag er naar uit. Later – als docent aan een mid-
delbare school – liep ik vaak met witte verband-
handschoenen in de klas en legde ik de kinderen 
uit dat ik zo minder pijn had. Dit accepteerden ze 
gewoon.’

Ga je nu anders om met je klachten dan 
vroeger? 
‘Ik denk dat ik er hetzelfde mee omga. Je kunt 
het niet negeren, dus dan maar de medicatie 
gebruiken. Ik ben nog altijd blij dat ik de jeuk er 
weer even uit kan halen met de hormoonlotion 
Elocon. Een ureumcrème helpt tegen de droge 
huid. Verder gebruik ik het antihistaminicum 
levocetirizine en voor de nacht Singulair-
tabletten om benauwdheid te voorkomen. En ’s 
morgens en ’s avonds de Foster-inhalator, even-
eens tegen de benauwdheid.’

Wat zou je de lezers willen meegeven?
‘Geef nooit op en volg aanbevelingen op van 
zowel leken als deskundigen. Lotgenotencontact 
is daar geschikt voor. En neem één dag tegelijk – 
geen zorgen voor de dag van morgen. Ik had 
mijn karakter mee als doorzetter, maar mis-
schien ben ik wel zo gevormd door mijn klachten. 
Zoals blijkt: je kunt er oud mee worden!’ 

Ilse Beemsterboer  // foto Marjan van der Laan 

> Dit artikel is eerder gepubliceerd in GAAF!, 
het tijdschrift van eczeemvereniging VMCE, 
www.vmce.nl

‘Mijn moeder had één verklaring: 
het eczeem kwam door de 

koemelk’

‘Ik grapte weleens dat ik geschikt 
zou zijn voor het 

draagmoederschap’

‘Het eczeem is er gewoon, daar 
moet je mee leven’ 



Chemische sulfiet, ontstaan uit zwavel, wordt in 
heel veel voedingsmiddelen en in wijn gebruikt 
als antioxidant. Dat heeft ook nadelen, want sul-
fiet behoort wereldwijd tot de top-10-allergenen 
waarvan mensen klachten kunnen krijgen, zoals 
hartkloppingen, huidaandoeningen, anafylaxie 
en luchtwegproblemen. Logisch dus dat er naar 
alternatieven wordt gezocht. Sinds 2006 zijn 
Nederlandse wetenschappers bezig met het ont-
wikkelen van een natuurlijke sulfietvervanger.

Estaan
In oktober 2020 is een nieuwe Nederlandse wijn 
in de markt gezet: Novatura, ‘de eerste Europese 
wijn met de 100 procent natuurlijke sulfietver-
vanger estaan’, aldus een persbericht. Er wordt 
groots gesproken over deze ontwikkeling, omdat 
estaan niet alleen in wijn kan worden toegepast, 
maar bijvoorbeeld ook als antioxidant bij zilverui-
tjes, mosterd, cosmetica, gesneden groenten, 
gedroogd fruit, vlees en chips. 

Maar is deze wijn wel veilig voor mensen met 
een sulfiet-intolerantie? Is er daadwerkelijk geen 
enkel spoortje sulfiet meer te vinden? Dit blijft 
onduidelijk, omdat onbekend is of er door de ver-
gisting toch geen sulfiet in het product zit. De 
producent beweert dat het veilig is, maar we 
hebben geen wetenschappelijke studies kunnen 
inzien, omdat dit interne rapportages zijn. 
Daarnaast is het onduidelijk vanuit welke – zes 
verschillende – planten estaan wordt gemaakt. 

Andere sulfietvervanger
Is estaan het enige product dat als sulfietvervan-
ger is ontwikkeld? Als we wat dieper onderzoek 
doen, zien we dat er meer initiatieven in die rich-
ting zijn ontplooid. Zo zijn in 2018 berichten 
gepubliceerd over wetenschappers van de HAS 
Hogeschool in Den Bosch die samen met het 
bedrijf Natural4Sure een natuurlijk alternatief 
hebben ontwikkeld voor chemische sulfiet. Het 
gaat hier om een vloeibaar extract, Sure 
genoemd, dat bestaat uit citroenmelisse en een 
kruidenmengsel. Dit middel is effectief bevon-
den in wijn, maar ook als houdbaarheidsmiddel 
bij aardappelen. 

Proost!… of toch niet? 

Sulfietvrije wijn!? 
Voor mensen met een sulfiet-intolerantie is het duidelijk: zij moeten geen wijn 
drinken. Want wijn en sulfiet gaan hand-in-hand. Of lijken er nu toch 
mogelijkheden te komen? En zijn deze wel veilig? Wij zochten het voor jullie uit.   

Er is een wereldwijd octrooi verkregen en in 2019 
is er een Rieslingwijn met dit product op de 
markt gekomen. Ook bij dit product is echter 
onbekend of en hoe mensen in de praktijk hierop 
reageren.

Sulfree 
Er is nog een ander middel ontwikkeld om de 
reactie op sulfiet tegen te gaan: Sulfree. Dit pro-
duct schijnt het sulfiet in je wijn in sulfaat om te 
zetten. Met dit middel maak je dus (voor een 
deel) de sulfiet inactief. We lezen in diverse con-
sumentenreviews terug dat mensen met een 
paar druppels Sulfree soms toch een glas wijn 
kunnen drinken zonder uitslag of benauwdheids-
klachten. 
De resultaten zijn wisselend, want ook hier geldt: 
als je lichaam heftig reageert op sulfiet, zal het 
niet voldoende zijn om zomaar onbeperkt wijn 
met Sulfree te kunnen gaan drinken.

Conclusie 
Naar de supermarkt rennen om sulfietvrije wijn 
te halen? Zo ver is het helaas nog niet. Want al 
kunnen we wel concluderen dat er zeer smaak-

Wat is sulfiet? 
Sulfieten zijn zouten van diwaterstofsul-
fiet dat het sulfiet-ion, SO3

2- bevat. Sulfiet 
wordt als conserveermiddel toegepast, 
want het is een antioxidanten en gaat fer-
mentatie tegen doordat het (ongewenste 
en wilde) gisting en bacteriegroei remt. 
Zodoende zal voedsel minder snel beder-
ven en dus langer houdbaar blijven.

Wat is estaan?
Estaan is een vervanger van sulfiet. Het is 
een natuurlijk polyfenolencomplex,
geëxtraheerd uit plantaardig materiaal 
(zes verschillende planten vanuit drie con-
tinenten) en heeft geen invloed op de 
smaak en het karakter van wijn. 

Wat is Sure?
Sure staat voor Sulfite Replacer en is een 
natuurlijke vervanger voor sulfiet in wijn 
en levensmiddelen op basis van een 
Melissa Officinalis-extract. Het vloeibare 
extract heeft zowel anti-oxidante als anti-
bacteriologische eigenschappen ( frap 
value) die resulteren in een gelijkwaardige 
houdbaarheid en kleurbehoud van een 
product. Het basisplantje wordt geteeld in 
Nederland.

Wat is Sulfree?
Sulfree is een middel dat je kunt toevoe-
gen aan je wijnglas voordat je gaat drin-
ken. Sulfree bevat een speciaal ontwikkel-
de waterstofperoxide-formule (H202) die 
extra zuurstof in je wijn brengt. Deze 
zuurstof hecht zich aan de vrije sulfieten 
in wijn en zet deze om in sulfaten. 

volle wijnen zonder toegevoegd sulfiet bestaan, 
we kunnen niet garanderen dat er voor sulfiet-
intolerante mensen geen addertje onder het gras 
zit. Sulfiet ontstaat namelijk van nature tijdens 
het vergistingsproces van druiven naar wijn. 
Daardoor zit er altijd een klein percentage sulfiet 
in wijn. Bij wijnen met estaan en Sure is welis-
waar de totale hoeveelheid sulfiet een stuk lager, 
maar het is niet volledig uitgesloten dat je hier-
van alsnog geen reactie kunt krijgen. Ook de 
Sulfree-druppels laten wisselende resultaten 
zien.

Kortom: ook al zijn er grote stappen gemaakt in 
de ontwikkeling in alternatieven voor sulfiet, dit 
betekent nog niet automatisch dat er totaal 
geen sulfiet meer in wijn zit. Met name het 
natuurlijk ontstane sulfiet tijdens vergistingspro-
cessen is een kritisch punt. Daarom raden we je 
aan om erg voorzichtig te blijven en er niet klak-
keloos vanuit te gaan dat er geen sulfiet meer in 
een product zit als er op een wijnlabel ‘zonder 
toegevoegde sulfiet’ of ‘sulfietvrij’ staat. 

Anniek Hoogeveen  //  levensmiddelentechnoloog

Drank en gedoe 
Sulfiet komt van nature voor in vruchten, maar wordt sinds mensenheugenis nog extra aan 
wijn en champagne toegevoegd om bederf en inwerking van zuurstof op de druiven tegen te 
gaan. Bij wet is geregeld dat maximaal 200 mg/liter sulfiet aan wijn – zowel rood als wit – 
mag worden toegevoegd. Sulfiet wordt ook gebruikt bij het maken van wijnen van biologi-
sche druiven, maar de hoeveelheid is wel lager dan bij ‘gewone’ wijn. 
Wie niet tegen sulfiet in wijn kan, moet ook oppassen met bijvoorbeeld azijn en in azijn inge-
maakte groenten als zilveruitjes, augurken, (wortel)salade, zuurkool, en met mayonaise en 
andere sauzen, gedroogde vruchten en groenten. 
Alcoholische dranken bevatten ook histamine en stoffen die histamine in het lichaam vrij-
maken. Histamine doet de bloedvaten uitzetten en zorgt voor jeuk en huiduitslag, niesbuien, 
loopneus, maagkrampen en/of hoofdpijn bij personen die daar gevoelig voor zijn. In rode 
wijn zit meer histamine dan in witte wijn, maar het gehalte aan histamine verschilt per 
merk. Mensen die gevoelig zijn voor histamine kunnen ook klachten krijgen van bijvoorbeeld 
kaas (oude kaas bevat meer dan jonge kaas), varkensvlees en sommige groente- en fruitsoor-
ten.
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Lekker thuis op tafel

OverKoken

In het vroege voorjaar kun je nog prima gebruikmaken 
van groenten uit de winter, aangevuld met nieuwe oogst. 
Vier heerlijke recepten van Esmeralda Rietberg.

>  18  Allergie & voeding maart 2021

Knolselderijsoep
Knolselderij is een fijne en makkelijke groente. Hij 
is lang houdbaar én je kunt er veel kanten mee op. 
Erg lekker is deze soep, waarbij de kokosmelk een 
mooi contrast vormt met de specifieke smaak van 
knolselderij.

Benodigdheden
• 1 knolselderij
• 1 tl gedroogde rozemarijn
• 1 el basisbouillon (Vetara, zie pag. XX)
• 1 tl gemalen fenegriek
• 1 tl gedroogde peterselie
• 1 el kruidenzout (bv Herbamare)
• 1 blik kokosmelk
• evt. verse gehakte selderij

Bereiding
•  Schil de knolselderij en snijd deze in kleine 

stukjes. Zet die in een pan net onder water en 
breng aan de kook. Voeg de rozemarijn toe en 
laat ongeveer 20 minuten zachtjes pruttelen. 
Even prikken: als de groente zacht is, is hij gaar.

•  Voeg de bouillonpoeder, de overige kruiden, het 
kruidenzout en de kokosmelk toe en roer goed. 
Pureer de ingrediënten met een staafmixer tot 
een glad mengsel. Als je de soep te dik vindt, 
kun je nog wat water toevoegen. Warm nog 
even door.

•  Verdeel de soep over 4 borden en garneer 
eventueel met verse gehakte selderij.

Salade rode kool, wortel en 
kikkererwten
Als lunchgerecht of ’s avonds bij de hoofdmaaltijd… 
deze salade doet het altijd goed. Varieer naar 
hartenlust met groenten, fruit en peulvruchten die 
je ‘toevallig’ in huis hebt. De appels in dit gerecht 
bak je mee, waardoor ze minder allergeen zijn. 

Benodigdheden
voor de salade 
• 100 g rozijnen en gedroogde cranberry’s
• 200 g wortels, geschild
• 150 g rode kool
• 2 mandarijnen, gepeld
• 3 augurken (zoetzuur)
• 400 g kikkererwten uit blik of glas 
• 2 appels
• kokosolie of plantaardige margarine
• evt. zonnebloempitten
 

voor de dressing 
• 50 g olijfolie
• 60 g witte azijn (evt. van de augurken)
• 20 g balsamicoazijn
• 15 g mosterd
• 15 g honing
• peper en zout naar smaak

Bereiding 
•   Zet de rozijnen en cranberry’s te week in een 

kom met warm water. 
• Rasp de wortels en rode kool fijn.
•  Snijd de mandarijnpartjes en augurken in 

stukjes en giet de kikkererwten af. 

•  Schil of was de appels en snijd ze in kleine 
stukjes. Bak de appelstukjes in kokosolie of 
plantaardige margarine gaar en laat afkoelen.

•  Bereid de dressing door alle ingrediënten goed 
te mengen. 

•  Laat de gewelde cranberry’s en rozijnen 
uitlekken in een zeef.

•  Je kunt nu alle ingrediënten voor de salade 
door elkaar husselen en de dressing erdoorheen 
scheppen. Ook is het mooi om de 
saladebestanddelen los over 4 borden te 
verdelen en de dressing eroverheen te 
schenken. 

• Garneer desgewenst met zonnebloempitten. 
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Knolselderijpuree met groenten 
en paddenstoelen 
Met lekker bereide groenten en paddenstoelen 
kun je een feestelijk bord op tafel zetten. De 
witte bonen in de knolselderijpuree zorgen voor 
smaak én eiwitten. 

Knolselderijpuree

Benodigdheden 
• 500 g knolselderij 
• 240 g witte bonen uit glas 
• scheut plantaardige melk
• kokosolie of olijfolie 
• kruidenzout naar smaak 
• snufje nootmuskaat

Bereiding
•  Schil de knolselderij en snijd deze in stukjes. 

Kook de groente in water gaar in 20 minuten. 
Spoel de witte bonen onder de kraan in een 
zeef, laat uitlekken en meng door de 
knolselderij.

•  Voeg een scheut plantaardige melk, plus wat 
kokosolie of olijfolie, en kruiden toe. Pureer het 
geheel met de staafmixer en warm nog even 
door.

Let op: Dit gerecht is niet houdbaar.
 
Tip: Het kookwater kun je gebruiken in de 
knolselderijsoep.

Groenten
 
Benodigdheden
• olijfolie
• 100 gram snijbonen
• 100 gram sperziebonen
• 2 stengels bleekselderij
• 100 gram sugarsnaps
• 2 ‘rokken’ venkel
• 1 groene paprika
• 1 courgette
• halve komkommer
• kruidenzout (bv Herbamare) naar smaak 
• bonenkruid naar smaak
 
Bereiding
•  Verwarm een scheut olijfolie in een hapjespan. 

Snijd de snijbonen en sperziebonen in stukjes 
en bak ze zachtjes. Deze groenten hebben de 
meeste tijd nodig om te garen. Snijd dan (in 
deze volgorde) de bleekselderij, sugarsnaps, 
venkel, paprika, courgette en komkommer, en 
bak telkens mee. 

•  Voeg kruidenzout en bonenkruid naar smaak 
toe, en schep om tot alle groenten gaar zijn. 

Alle recepten zijn vrij van koemelk, kippenei, 
pinda, noten, schaal- en weekdieren; soja 
varieert. Waar mogelijk worden alternatieven 
gegeven. Alle gerechten zijn voor 4 personen. 
Meer recepten en tips vind je op 
www.voedselallergie.nl.

Tip: Dit gerecht is ook erg lekker met groene 
asperges en peultjes!

Paddenstoelen
 
Benodigdheden
•  olijfolie
•  bakje champignons à 250 g 
•  evt. wat ketjap of zout
•  kokosolie of rijstolie 
•  bakje oesterzwammen à 200 g
 
Bereiding 
•  Veeg de champignons schoon met 

keukenpapier. 
•  Verwarm een scheut olijfolie in een koekenpan 

en bak de champignons in hun geheel. Zet het 
vuur laag en stoof ze met een deksel op de pan 
in ongeveer 15 minuten gaar. 

Blauwe bes-framboos-kokos-‘ijs’  
Het bereiden van dit overheerlijke nagerecht 
vergt enige planning (2 weken!), maar het 
resultaat maakt het de moeite waard. Eet het ‘ijs’ 
direct na de bereiding, na invriezen wordt het te 
hard.

Benodigdheden
• 1 blik kokosmelk
•  100 gram blauwe bessen (bevroren)
•  100 gram frambozen (bevroren)
•  2 el agavesiroop (of honing of een (stuk) 

banaan)

Bereiding
•  Zet het blik kokosmelk gedurende 2 weken 

ondersteboven in de koelkast. De kokosmelk 
wordt harder en scheidt zich van het 
kokoswater. Je gebruikt voor het toetje alleen 
het harde witte gedeelte. 

•  Voor dit gerecht kun je verse blauwe bessen en 
frambozen invriezen, maar ook kant-en-klare 
vruchten uit de diepvries doen het prima. 

•  Open voor de bereiding na twee weken het blik 
kokosmelk en giet het waterige deel af.

•  Doe de uitgeharde kokos, bessen, frambozen en 
agavesiroop in de blender, maar houd een paar 
frambozen en blauwe bessen apart voor de 
garnering. Mix de ingrediënten tot een mooi 
glad geheel. Als je banaan gebruikt, wordt het 
gerecht wat zoeter.

•  Verdeel het ‘ijs’ direct over 4 glazen en versier 
met de achtergehouden frambozen en bessen. 
Smullen maar!

•  Als er nog wat dessert over is, kun je het 
bewaren in de koelkast. Het ‘ijs’ effect 
verdwijnt dan wel. Je kunt het niet invriezen. 

Esmeralda Rietberg  //  tekst en foto’s•  Voeg eventueel wat ketjap (bevat soja) toe 
tijdens het bakken. Of strooi wat zout over de 
champignons als ze gaar zijn. 

•  Veeg de oesterzwammen schoon met 
keukenpapier. 

•  Verwarm de kokosolie of rijstolie in een 
koekenpan. Bak de oesterzwammen aan beide 
kanten bruin en knapperig. Na ongeveer 15 à 20 
minuten zijn ze gaar.

Maak nu de borden mooi op: begin met de 
knolselderijpuree in het midden, daar omheen de 
groenten en dan de paddenstoelen. 



Een bijzondere speler op het 
speelveld van voedselallergie 

AGEs kunnen een allergie afzwakken of versterken 
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AGEs dragen bij aan smaak en aan (prettig) 
mondgevoel.

AGEs en allergie
Maar vinden we AGEs ook prettig als het om 
allergieën gaat? Dát is een onderwerp dat volop 
in discussie en onderzoek is. Er kan hierover (nog) 
niet echt veel met grote zekerheid worden 
geconcludeerd. Er is nog geen eenduidige, maar 
alleen een nogal genuanceerde, weergave van de 
huidige opvattingen mogelijk. 
Ook denken we dat we mogelijk onderscheid 
moeten maken tussen wat er zou kunnen gebeu-
ren tijdens een reactie van het immuunsysteem 
op een allergeen (regulatie van de immunologi-
sche reactiecascade), én wat er zou kunnen 
gebeuren als een allergie zich openbaart (elicita-
tiefase) en de symptomen dus optreden. 

Er zijn dus minstens twee niveaus te bedenken 
waar de AGEs iets zouden kunnen betekenen in 
dat spel. Even een blik op figuur 2: daar staat 
‘IgE’. IgE maakt onderdeel uit van het immuun-
systeem (dit antilichaamtype is betrokken bij 
allergie). Het kan binden aan een allergeen, dat is 
een eiwit dat een allergie veroorzaakt.

die doet niet mee. Jijzelf wél: in je lichaam bevin-
den zich zowel eiwitten en peptiden als glucose, 
dus daar verloopt die reactie ook, maar langza-
mer want je bent ‘slechts’ 37 graden Celsius 
warm. Heel voorzichtig kun je misschien al wel 
stellen, omdat ze ook in jezelf worden gevormd, 
dat AGEs niet per se slecht zijn. Anders had de 
evolutie allang korte metten met ons gemaakt. 
Omdat er heel veel verschillende reducerende 
suikers zijn, en ook heel veel verschillende eiwit-
ten en peptiden, zijn er ook heel veel mogelijke 
AGEs. Vandaar de complexe chemie.

AGEs zijn het product van wat levensmiddelen-
chemici de Maillard-reactie noemen, genoemd 
naar haar ontdekker, de Franse chemicus Louis 
Camille Maillard die leefde van 1878 tot 1936. 
AGEs zijn dus bepaald geen ‘new kid on the 
block’ en bestonden uiteraard ook al lang voor-
dat Maillard er zijn naam aan verleende. Iedereen 
heeft ze vaak gezien en gegeten: AGEs zijn 
namelijk bruin gekleurd, en gebakken en/of 
geroosterde voedingsmiddelen (brood, vlees, 
koffie, enzovoort) zitten er vol mee, zoals ook de 
oliebollen en appelflappen waarmee we 2020 
hebben uitgezwaaid. En dat vinden we prettig: 

‘Gebakken’ melk en ei in 
bijvoorbeeld muffins kunnen 
wellicht helpen om kinderen 
met een allergie hierover heen 
te laten groeien. Het 
toverwoord is ‘gebakken’, 
daardoor lijkt de allergie af te 
zwakken. 
Het omgekeerde gebeurt ook: 
door pinda’s te roosteren 
wordt het probleem voor 
pinda-allergische mensen 
juist vergroot. Hoe werkt dat? 
In dit artikel gaan weten-
schappers diepgaand in 
op de achtergronden. 
Centraal staan de zoge-
heten AGEs.

AGEs, wat zijn dat?
AGEs: het klinkt een beetje Engels. Het doet den-
ken aan ‘leeftijd’ en er ís ook een relatie tussen 
allergie en leeftijd, dat weten we immers maar al 
te goed. Denk aan de allergische mars! Zie kader. 
Nou, met Engels zaten we goed, met leeftijd 
niet, deze keer. AGEs is de afkorting van 
Advanced Glycation End-products. Dat is een – 
vanuit levensmiddelenchemische optiek – heel 
complexe en diverse groep verbindingen die in 
ons voedsel kan worden gevormd, vooral als we 
dat verhitten. ‘Kan worden gevormd’, want AGEs 
worden gevormd door een spontane reactie tus-
sen eiwitten in ons voedsel (of peptiden, dat zijn 
brokstukjes van eiwitten) en reducerende suikers. 
AGEs ontstaan ook bij lagere temperatuur, maar 
hoe heter hoe beter: in de pan gaat het véél snel-
ler. 

‘Reducerende suikers’, zul je je wellicht afvragen? 
Zonder op de details in te gaan: vele suikers heb-
ben de chemische eigenschap ‘reducerend’ te 
zijn. Voorbeelden zijn glucose  (oftewel druiven-
suiker) en fructose (oftewel fruitsuiker). De sui-
ker in je suikerpot wordt sucrose genoemd en is 
nu toevallig juist géén reducerende suiker, dus 

Figuur 1. De Maillard-reactie in beeld.

Figuur 2. De diverse fasen in de ontwikkeling van een allergie.
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Eerste niveau: in de elicitatiefase beïnvloeden 
AGEs misschien wel hoe goed of slecht zo’n IgE 
aan een allergeen kan binden. Daarnaast (twee-
de niveau) kun je je een indirect effect voorstel-
len: de ontwikkeling van een allergie, samenge-
vat in figuur 2, vereist een nauwe afstemming 
van de interacties tussen de ‘spelers’ in de reac-
tiecascade. Want al die cellen in dat plaatje – en 
waarschijnlijk zijn er nog wel meer celtypes bij 
betrokken want plaatjes zijn in de biologie altijd 
vereenvoudigingen – communiceren met elkaar, 
en wellicht hebben AGEs effect op die communi-
catie. Beide gedachten zijn, tot op zekere hoogte, 
hypothesen. We gaan ze beide langs om er wat 
van te zeggen.

AGEs en de elicitatiefase
In ons deel van de wereld zijn naar verhouding 
veel mensen allergisch voor pinda’s. Het is de 
meest voorkomende voedselallergie, zeker onder 
volwassenen: ongeveer 1 procent zit opge-
scheept met een – officieel door een diagnose 

door een arts bevestigde – pinda-allergie. 
Onderzoek wijst erop dat het voor de ernst van 
de allergie verschil maakt hoe pinda’s worden 
bewerkt vóór ze contact maken met een pinda-
allergisch persoon. Vooropgesteld: dit is allemaal 
gebaseerd op laboratoriumwerk, want pinda-
allergie is bijna altijd zo heftig dat de lijders daar-
aan er verstandig aan doen om van wat-voor-
pinda-dan-ook af te blijven.

Roosteren is een proces waarbij pinda’s droog 
worden verhit tot circa 150 graden Celsius in een 
oven. Na zo’n behandeling zijn de allergene 
eiwitten in de pinda’s beter in staat om IgE te 
binden. Het lijkt er dus op dat roosteren het pro-

bleem voor pinda-allergische mensen vergroot. 
Koken of bakken in olie van pinda’s, daarentegen, 
lijkt juist het tegengestelde effect op te leveren. 
Geroosterde pinda’s bevatten véél meer AGEs 
dan gekookte (daar zitten nauwelijks meetbare 
hoeveelheden in). De hogere temperatuur en de 
afwezigheid van water bevorderen het ontstaan 
van AGEs, terwijl koken of bakken ervoor zorgt 
dat een gedeelte van de allergene eiwitten in het 
water of de olie terechtkomen en dus niet wor-
den geconsumeerd. 

Zouden de AGEs allergie dus erger maken? Nou, 
wacht even: je kunt ook – en eigenlijk misschien 
beter – stellen dat rauwe pinda’s minder erge 
reacties zouden oproepen. Immers, we eten 
vooral geroosterde of gebakken pinda’s, en die 
veroorzaken dus vermoedelijk de allergie (de sen-
sitisatie). En daarbij ontstaan IgE’s die het beste 
binden, in dit geval aan pinda-eiwitten waaruit 
al AGEs zijn gevormd. Rauwe pinda’s worden 
alleen door de koolmezen in de tuin gegeten, ’s 
winters, van zo’n draadje waar ze aan geregen 
zijn...

Een soortgelijk verhaal gaat op voor schaaldie-
ren: als ze verhit zijn, leidt blootstelling tot meer 
problemen dan wanneer ze nog rauw zijn. De 
meeste schaaldieren worden verhit voordat ze 
geconsumeerd worden, dus de versie waarin 
AGEs kunnen zijn gevormd is de aanstichter of te 
wel sensitisator, en geeft aanleiding tot IgE dat 
het sterkst bindt. Dit is de hypothese van ‘pri-
maire sensitisator veroorzaakt de meeste proble-
men’.
Voor fruit lijkt die hypothese ook op te gaan, 
maar dan omgekeerd: op kersen, waarin AGEs 
zijn gevormd, wordt minder sterk gereageerd 
dan op verse kersen. Die allergie voor kersen is 
een vervolgreactie die begonnen is bij berken-
stuifmeel, en dat ‘consumeert’ onze neus uiter-
aard in onverhitte vorm. Ook voor een allergeen 
eiwit uit de appel is een soortgelijk effect 
beschreven.

AGEs en de regulatie van de allergische 
reactie
Allergie voor koemelk is een heel bekend ver-
schijnsel onder jonge kinderen. Behalve aanleg 
speelt daarin ook mee dat de eiwitsamenstelling 
van koemelk flink verschilt van die van borstvoe-Figuur 3. Schema van twee typen AGE-effecten: vermindering en versterking van allergeniciteit.

Allergische mars 
Afhankelijk van de leeftijd zien we verschillende uitingsvormen van allergie. Deze uitings-
vormen kunnen elkaar opvolgen. We spreken dan van een ‘allergische mars’. Op zuigelingen-
leeftijd staat voedselallergie vaak op de voorgrond, met maag-, darm- of huidklachten. Bij 
jonge kinderen is dat atopisch eczeem. Tussen vier en zeven jaar zien we vooral luchtwegpro-
blemen, zoals astma. Vanaf de puberteit komt weer meer hooikoorts voor. Hooikoorts wordt 
steeds vaker ook bij jonge kinderen vastgesteld. 

ding. Sommige eiwitten zijn dus ‘lichaams-
vreemd’ voor het zich nog ontwikkelende kinder-
immuunsysteem en kunnen daardoor een 
immuunreactie oproepen. Verder worden die 
‘vreemde’ eiwitten uit koemelk tamelijk slecht 
verteerd in de kindermaag en blijven dus (te) 
sterk immunogeen. Een groot aantal kinderen 
groeit (gelukkig maar!) over die koemelkallergie 
heen.

In 2008 werd in de Verenigde Staten gerappor-
teerd dat het ‘overheen-groei-proces’ flink ver-
sneld kon worden door koemelk-allergische kin-
deren zogeheten ‘baked milk’-producten te 
geven. Dat liet zich moeilijk verklaren door veran-
deringen in IgE-binding, dus er moest iets anders 
aan de hand zijn. Met ‘baked milk’ werden pro-
ducten bedoeld die in een oven zijn gebakken (bij 
ongeveer 180 graden Celsius) en waarin melk 
was verwerkt; het ging om muffin-achtige din-
gen, waarin zich dus ongetwijfeld flink wat AGEs 
bevonden want die worden prima gevormd als er 
wordt gebakken. Een soortgelijke waarneming 
werd gedaan voor ei-allergie en ‘baked egg’; in 
dit geval ging het om ei-bevattende, in een oven 
gebakken, muffins.

Wat is dat dan, dat ‘iets anders aan de hand’? 
Onze veronderstelling: in het complexe mengsel 
waaruit de muffins zijn gebakken zijn verbindin-
gen aanwezig – dan wel zijn deze gevormd door 
het bakproces – die het ‘overheen groeien’ bevor-
deren. We denken dat van de bestanddelen in 
een muffin niet te verwachten valt dat ze op 
zichzelf verantwoordelijk zijn voor de positieve 
effecten. Daarom gaan we er vanuit dat het ant-
woord in de combinatie van bestanddelen en 
bakproces moet worden gezocht. En AGEs zijn 
dan een heel serieuze kandidaat, want daarvan is 
flink veel in bakproducten te verwachten. Op 
basis van die hypothese zijn Wageningen 
University & Research en het Erasmus Medisch 
Centrum gaan samenwerken in een project om 
uit te zoeken of AGEs in ‘baked milk’ inderdaad 
dat overheen-groeien bevorderen. De gedachte is 
dat, als dat zo blijkt te zijn, we gerichter produc-
ten kunnen ontwikkelen die bijdragen aan het 
verminderen van de symptomen van koemelkal-
lergie.

AGEs ontstaan ook bij lagere 
temperatuur, maar hoe heter hoe 

beter: in de pan gaat het véél 
sneller

Maar vinden we AGEs ook prettig 
als het om allergieën gaat? Dát is 

een onderwerp dat volop in 
discussie en onderzoek is

Met ‘baked milk’ worden 
producten bedoeld die in een 
oven zijn gebakken en waarin 

melk is verwerkt

Kortom:
>  AGEs zijn bindingsproducten die in voedings-

middelen als gevolg van verhitting worden 
gevormd tussen eiwitten, zoals ook allergenen, 
en suikers. 

>  Welk effect AGEs hebben op de allergische 
symptomen varieert en hangt vermoedelijk 
samen met de vorm van het allergeen (al een 
‘AGE’ of nog niet) bij het ontstaan van de aller-
gie.

>  Voor koemelk- en voor ei-allergie is gerappor-
teerd dat producten waarin melk, respectieve-
lijk ei is verwerkt en die flink zijn verhit, en 
waarin dus AGEs zitten, het over de allergie 
heen-groeien bevordert.

Harry Wichers // Wageningen University & Research
Shanna Bastiaan-Net // Wageningen University & 
Research
Nicolette de Jong // Erasmus Medisch Centrum 
Kasper Hettinga // Wageningen University & Research

> De bronnen zijn opvraagbaar bij de redactie 

Harry Wichers tijdens de Familiedag 2019. Figuur 2 is overgenomen uit zijn boek De achilleshiel van allergie. Voor meer 
informatie over het boek, zie de achterpagina van dit tijdschrift.
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Martine Cools-Caspers (38) heeft samen met 
haar man twee dochters: Imke (6) en Anne (4). 
Na haar Pabo-opleiding werkt Martine gedurende 
enige tijd in het onderwijs. Ook volgt ze nog 
enkele aansluitende opleidingen. Twee jaar gele-
den besluit Martine door een samenloop van 
omstandigheden haar leven anders in te vullen. 
In oktober 2019 begint ze met het schrijven van 
het kinderprentenboek: ‘Anne krijgt een taart! 
Over een meisje met een voedselallergie’.
Helemaal verrassend is het niet, want prenten-
boeken hebben altijd al de bijzondere belangstel-
ling van Martine. Ze koestert sinds haar middel-
bare schooltijd de wens om een prentenboek te 
maken. De voedselallergie van Anne zorgt voor de 
nodige inspiratie... Daarover zo meer, laten we bij 
het begin beginnen. 

De geboorte van Anne
Martine is zelf allergisch voor melk, ei, pinda, 
noten en lupine, dus ze houdt er rekening mee dat 
haar kinderen een voedselallergie kunnen krijgen. 
In 2016 komt dochter Anne op de wereld. Ze blijft 
er geel uitzien en moet langer onder toezicht van 
het ziekenhuis blijven. Er worden diverse bloed-

Voor mij ligt een prachtig rood boekje 
met vrolijke kleuren: ‘Anne krijgt een 
taart!’ De ondertitel luidt: ‘Over een 
meisje met een voedselallergie’. Dit 
boek is geschreven en getekend door 
Martine Cools-Caspers. Vlak voor de 
feestdagen van het bijzondere jaar 2020 
spreek ik haar, online. 

testen gedaan, waarbij ook is gekeken of Anne 
allergisch is voor bijvoorbeeld melk, ei en pinda. 
Vrij snel is duidelijk dat Anne enkele voedselaller-
gieën heeft, net als haar moeder. Ze is allergisch 
voor melk, ei, pinda, noten en sesamzaad. Hoewel 
Martine bekend is met voedselallergie en de 
beperkingen die het soms met zich meebrengt, 
blijft zij nadenken over producten die passen in 
het dieet en over lekkere en bijzondere gerechten 
voor haar dochter. 

Naar school
Anne gaat sinds mei 2020 naar de basisschool. 
Vanwege corona heeft de school gekozen voor 
een continurooster met overblijven, zodat de in- 
en uitstroom van kinderen gedurende de dag 
beperkt blijft. Wel lastig om je kind direct te moe-
ten laten overblijven en alle controle uit handen 
te geven. Want hoe gaat de juf om met pinda-
kaas op de boterham van klasgenoten en handen 
wassen? Martine blijft er in gedachte wel mee 
bezig. Ze merkt ook dat haar dochter het overblij-
ven spannend vindt, wat ongetwijfeld te maken 

Martine: ‘Met dit boek wil ik benadrukken: ook al heb je een voedselallergie, je bent niet 
alleen’

heeft met het feit Anne soms bang is om ziek te 
worden van verkeerd eten. Gelukkig verloopt het 
overblijven op school tot op heden zonder proble-
men. Een goed gesprek met de juf heeft daar 
zeker positief aan bijgedragen.
 
Positieve draai
Hoewel school, familie en vrienden rekening hou-
den met de diëten wil Martine een positieve draai 
geven aan de allergie van Anne. ‘In verschillende 
situaties die te maken hebben met eten of bood-
schappen doen, krijgt Anne met regelmaat te 
horen: ‘Nee dat mag jij niet, daar zit melk in.’ 
Eigenlijk heeft dit altijd een negatieve lading’, 
merkt Martine. 
Telkens wordt Anne geconfronteerd met voedsel 
dat ze niet kan eten en wordt hier weleens ver-
drietig van. Voor Martine is dit hét moment om 
haar creatieve kwaliteiten in te zetten. Ze vat het 
plan op om een prentenboek te maken over de 
zoektocht van Anne naar een taart die voor haar 
geschikt is, zonder ziekmakende ingrediënten. Zij 
heeft een globaal idee van een prentenboek met 
simpele vormen, een duidelijke stijl met felle 
kleuren. Ze leest veel voor aan haar kinderen en 
het lijkt haar een mooie combinatie van haar 
wens om een prentenboek te maken met de 
gedachte om iets positiefs en blijvends te kunnen 
maken voor Anne. 

Een heel proces
Zo gezegd, zo gedaan zou je zeggen. Maar in de 
praktijk is dit wel even anders. Ook al heeft 
Martine een goed beeld van wat ze graag wil 
maken, toch blijkt het een opgave om alle teke-
ningen te maken en deze op de juiste manier in 
het verhaal te passen. ‘Ik denk wel veel in beeld, 
maar ben niet echt een tekentalent. Ik heb daar-
om heel veel tekeningen moeten weggooien’, 
vertelt Martine. Veel proberen, opnieuw tekenen, 
loslaten, doorzetten en weer aan de slag. 
Het verhaal is gebaseerd op een ervaring uit het 
leven van alledag. Dat heeft Martine al snel op 
papier gezet. Maar de zoektocht naar de juiste 
vorm en kleur voor haar tekeningen kost meer tijd 
en aandacht dan gedacht. Toch kijkt Martine 
tevreden terug op het creatieve proces. Ook kan 
ze tevreden zijn over de allergie-uitleg in het laat-
ste deel van het boek. De tekst laat ze goedkeu-
ren door een allergoloog en diëtist Sacha Visser 
(van de Stichting Voedselallergie). Martine wil 

geen enkel misverstand laten ontstaan: veiligheid 
voor alles, is haar motto. Ze is heel trots dat ze 
uiteindelijk het boek eind september 2020 naar 
de drukker mag sturen.

Verkoop aan allergoloog
Wat Martine erg meevalt, is de promotie rondom 
de uitgifte van het boek. Ze is van nature nogal 
bescheiden en loopt niet graag te koop met haar 
prestaties, maar als het over het maken van het 
boek gaat, heeft ze er geen moeite mee om er in 
het openbaar over te praten. Ze straalt als ze ver-
telt dat ze juist vandaag, vlak voor het interview, 
enkele exemplaren van het boek aan een allergo-
loog heeft verkocht. Een prachtig resultaat! En 
daar is ze heel trots op.

Plannen voor de toekomst
Wat betreft de toekomst is Martine duidelijk: ze 
wil graag meer workshops aan schoolklassen 
geven, zoals ze recent op school van haar doch-
ters heeft gedaan. ‘De boekpresentatie in de klas 
van Anne was een groot succes’, vertelt ze. ‘Anne 
was heel blij om te zien dat de klasgenoten nu 
meer begrijpen van haar allergie.’ 
Martine heeft Annes klasgenoten gevraagd om 
allemaal een product mee te nemen naar school 
om samen te kijken of Anne de etenswaren nu 
wel of niet kan eten met haar allergie. Voor Anne 
is het bijzonder om te zien dat ze behoorlijk wat 
producten wel mag eten. Een interactieve en 

leuke manier om kinderen meer bewust te maken 
van voedselallergie. En nog een toekomstplan: 
wellicht verschijnt er een nieuw allergieboek in 
eenzelfde stijl en kleur, bijvoorbeeld over Anne 
die uit eten of op reis gaat. Een hele reeks boek-
jes, dat zou heel mooi zijn. 

Welke boodschap wil je meegeven aan je 
dochter en andere kinderen met voedsel-
allergie? 
Martine: ‘Met dit boek wil ik twee punten bena-
drukken. Als eerste: ook al heb je een voedselal-
lergie, je bent niet alleen. De tweede boodschap 
is: met voedselallergie kun je toch lekker eten en 
genieten.’ Daar sluiten we ons graag bij aan.

Marije Bedaux  // 
> Martine Cools-Caspers heeft eind november 
2020 haar prentenboek overhandigd aan allergo-
loog Chris Tomee in het Elisabeth Tweesteden 
Ziekenhuis is Tilburg. Zie:
www.youtube.com/watch?v=wdBxYkzxiN0

-------------------------------------------------

Anne krijgt een taart! / Martine Cools-Caspers 
Leeftijd: 3 - 7 jaar
Uitgeverij: in eigen beheer
Hardcover, 44 pagina’s, € 14,95
ISBN: 9789083089928
Bestellen: www.allergiemama.nl

Martine koestert sinds haar 
middelbare schooltijd de wens 
om een prentenboek te maken

De tekst in het boek laat Martine 
goedkeuren door een allergoloog 

en diëtist Sacha Visser 

Martine maakt een prentenboek over haar dochter met voedselallergie

‘Anne krijgt een taart!’ 
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OverBoeken  Yvonne van der Brugge

Oud worden zonder 
kwalen 

Gezond naar honderdvijf-
tien/ Eric Claassen, Lisette 
de Jong, Heidi Klijsen
Uitgeverij: Prometheus
ISBN 978-9044-6422-16
Paperback, 176 pagina’s, € 19,99 
www.uitgeverijprometheus.nl

In dit boek nemen de auteurs 
(een immunoloog, een 
voedingskundige en een 
journalist) ons mee over de 
hele wereld langs onderzoe-
ken en gesprekken met 
experts en ervaringsdeskundi-
gen over het thema: hoe 
kunnen we gezond ouder 
worden met zo min mogelijk 
kwalen. Het boek oogt 
aantrekkelijk met veel foto’s 
en hier en daar een fijn recept, 
dat ook met allergieën vaak te 
maken is. De prettige opmaak 
en soepele schrijfstijl maken 
het voor eenieder naast 
interessant ook goed leesbaar. 
Aan bod komen thema’s zoals 
bewegen, het eten van vlees 
en vervanging daarvoor, wat 
thee, peulvruchten en vis voor 
je doen, hoe je de microbiotica 
in je buik op peil kunt houden 
en hoe ontspanning, slapen en 
levensfilosofie een positieve 
bijdrage kunnen leveren aan 
je gezondheid. Voor iedereen 
die ideeën en kennis op wil 
doen over dit onderwerp.

 

Op kamers wordt 
een feest!

Studentenkookboek / 
Manteau
Uitgeverij: Manteau
ISBN 978- 9022-337-424
Paperback, 160 pagina’s, 
€ 19,99 
www.standaarduitgeverij.be

Een heerlijk kookboek van 
Vlaamse bodem voor zowel 
startende als doorgewinterde 
studenten. En voor mijzélf, 
moet ik er als 50+er aan 
toevoegen! Voor alle gelegen-
heden, zoals de ondertitel al 
zegt: ‘Met katerkost, examen-
kost, veggie, zero waste, party 
& comfortfood’. De aantrek-
kelijke, veelal gezonde 
recepten, bevatten niet te veel 
en alleen pure ingrediënten. 
Ze zijn ook nog eens bijna 
allemaal aan te passen aan 
allergiewensen, door 
bijvoorbeeld room- en 
kaasvervangers te gebruiken. 
Eieren zijn wat moeilijker te 
vervangen, met name in de 
zoet-sectie, maar de overige 
recepten maken de aanschaf 
ook met een kippenei-allergie 
meer dan waard! Het boek 

iedereen die aan het eind van 
de dag geen tijd of fut heeft 
om te koken, maar wel wil 
eten. Voor ouders van kleuters 
die weigeren te eten en pubers 
die geen vlees meer willen, en 
voor gezinnen die door alle 
dagelijkse bezigheden niet 
allemaal tegelijk aan tafel 
kunnen aanschuiven. Geen 
foto’s van gerechten in dit 
boek, maar prachtige prenten 
op elke pagina! Bij de 
inhoudsopgave voorin is 
handig aangegeven of een 
recept vegetarisch, glutenvrij 
of lactosevrij is. Zuivel, kazen 
en mayo zijn tegenwoordig 
allemaal op plantaardige basis 
te vervangen. Pinda’s, sesam 
en soms ook eieren laat je 
indien nodig makkelijk weg.  
De circa 50 recepten zijn 
verdeeld over 8 hoofdstukken. 
In Aanschuivers gerechten die 
makkelijk zijn bij laatkomers, 
als noedelsalade, minestrone-
soep en nasi. Zelluf doen laat 
zien wat voor gerechten 
kinderen kunnen (helpen) 
bereiden, als noedelsoep, 
pokébowl, curry of blote 

bevat mooie foto’s en 
duidelijke beschrijvingen en 
bijna alle recepten zijn 
aangevuld met tips en 
variatie-ideeën.
De bijna 100 gerechten zijn 
verdeeld over 8 hoofdstukken: 
Soepbar, Een slaatje slaan, 
Ciao Italia, Hello world, 
Brainfood, Partykost, 
Troostkost en Zin in zoet. Wie 
wordt er nou niet blij van een 
pokébowl, ramen, curry, 
feestelijke drankjes, chicken 
wings, troostrijke soepen of 
kebab? 

Fijn boek voor de 
hele familie!

Het Handige Super Familie 
Kookboek / Rinske 
Koelewijn, Toni 
Westenberg en Nanja 
Toebak
Uitgeverij: Kosmos
ISBN: 978-902-157-4684
Paperback, 144 pagina’s,  
€ 18,50
www.kosmosuitgevers.nl

Een kookboek, of ‘eetgids’, met 
een grappige insteek: bestemd 
voor moderne gezinnen. Voor 

billetjes in het gras. In Vega 
etcetera vinden we recepten 
bij een zelfverkozen (vlees) of 
gedwongen (gluten, lactose) 
dieet, als gnocchi met 
groenten uit de oven, romige 
paddenstoelenpasta en falafel. 
Eetweigeraars krijgen een 
eigen hoofdstuk met 
ovenschotel met verstopte 
witlof, tomaten-groentensoep 
en bloemkool mac & cheese. In 
Partytricks zijn groentegour-
metten, kinder-Wellington en 
alcoholvrije scroppino 
opgenomen. Bij On the go kun 
je denken aan wraps en 
pastasalade en bij Een beetje 
minder aan caloriearme zaken 
als Thaise biefstuksalade, en 
zalm theriyaki. Weekend-eters 
tot slot, bevat onder meer 
pulled porc in cola en 
citroenkip uit de oven. 
Een zeer bruikbaar boek, met 
een verzameling gevarieerde, 
appetijtelijke en makkelijk te 
bereiden recepten, die 
overwegend ook nog eens 
goed zijn aan te passen voor 
diverse allergieën! 

Ine, miene, histamine?
zwaar dieet is en weinig mensen 
het volhouden’. ‘Dat hangt er af 
hoeveel klachten je hebt’, ant-
woord ik.

Heel veel moeite om een diëtist 
te vinden, doe ik op dat moment 
niet. Het gaat vrij aardig en er zijn 
andere dingen die prioriteit heb-
ben. Dan eet ik een citroen-meren-
gue-cake. Lekker! Alleen de anafy-
lactische reactie niet. Ik neem con-
tact op met mijn longarts en die 
zegt – terecht – dat het uitzoeken 
van die overgevoeligheden toch 
wel prioriteit heeft. In overleg met 
een allergoloog geeft hij de naam 
van een diëtist door. De afspraak is 
snel gemaakt. Ik maak een lijst van 
dingen die ik eet, dingen waarvan 
ik weet dat ik er niet tegen kan en 
dingen waarover ik twijfels heb. 
Dan laat zij zien waar je mee 
begint. Ze merkt op: ‘Eén van mijn 
cliënten noemde het een jaren-vijf-
tig-dieet.’ Inderdaad. Het aantal 
toegestane voedingsmiddelen is 
beperkt. Misschien toch iets te snel 
geroepen dat de hoeveelheid klach-
ten bepalend is? Een pilletje meer 
of minder maakt met de hoeveel-
heden die ik slik ook niet meer uit. 
Alhoewel… als door het dieet de 
hoeveelheid prednisolon naar 
beneden zou gaan, of nog mooier, 
de onderhoudsdosering predniso-
lon zou verdwijnen? 

Dan begin ik. Het strenge eetregi-
me valt me zwaar. Thuis wordt er 
gemopperd. ‘Alweer rijst/groente/
vlees? Ik was toch wat met jou 
begonnen vanwege jouw 
Indonesische kookkunsten?’ Zelf 
mis ik de kruiden het meest; alles 
smaakt voor mijn gevoel vlak. De 
gelaagdheid van smaken is volko-
men verdwenen. Maar het lijkt 
beter te gaan. Ik begin met toevoe-
gen van voedingsmiddelen en daar-
uit blijkt dat ik in ieder geval wel 

een aantal kruiden verdraag. Een 
verademing!

Helaas blijkt dit dieet toch niet 
de oplossing te zijn. Dat ik vrijwel 
altijd jeuk heb, daar ben ik aan 
gewend. Ook vlekken en bulten zijn 
normaal. Maar dat ik weinig kan 
eten en toch nog best veel klachten 
heb, stoort me. Ik hoor dat er een 
voedingssupplement is dat – verge-
lijkbaar als bij een lactose-intole-
rantie – zou kunnen helpen. 
Pilletjes met het enzym diamine-
oxidase. Zelfs bij een veelvoud van 
de aanbevolen dosering doet bij 
mij niets. Toch jammer. 

Dan beland ik weer op de spoed-
eisende hulp. Ik moet zelfs blijven; 
mijn gemopper maakt geen indruk. 
Mijn longarts verwijst mij opnieuw 
naar een allergoloog in een ander 
Universitair Medisch Centrum. Zelf 
vind ik het onzin: tot dan toe heb-
ben de dermatologen, allergologen, 
kno-artsen en longartsen niets 

Mijn eerste kennismaking met 
voedselovergevoeligheden komt 
door de chronische urticaria die ik 
bij mijn andere klachten krijg. 
‘Stress’, volgens velen. De stress 
verdwijnt, maar de urticaria (netel-
roos, galbulten) vermindert niet. 
Elke dag plakkaten en jeuk. Er blij-
ken verschillende soorten jeuk te 
bestaan, zonder uitzondering irri-
tant. Regelmatig zwellen delen van 
mijn gezicht op. Mijn duckface is 
geen pose, maar een standaarduit-
drukking. Volgens de allergoloog 
kan een intolerantie voor histamine 
en andere biogene aminen een rol 
spelen. Dat klopt, want met een 
daarop gericht dieet worden de 
galbulten een stuk minder. Ik raak 
er ook aan gewend. En ik slik een 
onderhoudsdosering prednisolon 
en antihistaminica om mijn klach-
ten te onderdrukken. 

Jaren later lees ik in het tijd-
schrift van de Stichting 
Voedselallergie een artikel over 
intolerantie voor biogene aminen. 
Wat blijkt? Mijn lijst van producten 
die ik niet mag hebben, is veel kor-
ter dan de lijst in het blad. Ik ben 
boos. Deze lijst lijkt erg op de lijst 
die ik jaren geleden al op internet 
had gevonden bij een – dacht ik – 
betrouwbare site over chronische 
urticaria. Volgens mijn toenmalige 
allergoloog was die lange lijst 
onjuist. Slechts de beperkte groep 
van haar lijst bevatte biogene ami-
nen. Ik hou het maar op voort-
schrijdend inzicht. 

Ik vraag bij één van mijn behan-
delend artsen om een nieuwe ver-
wijzing naar een dermatoloog met 
aandachtsgebied urticaria en aller-
gieën. Geen probleem. Een maand 
later zit ik bij de dermatoloog. Hij 
hoort mijn verhaal en schrijft een 
verwijzing voor een diëtist. Wel 
merkt hij op dat ‘het een heel 

kunnen aantonen op allergisch 
gebied. Ik heb mijn hoop gevestigd 
op Xolair, een middel dat bij chroni-
sche urticaria veelal goede resulta-
ten oplevert. Maar: als ik door dat 
hoepeltje moet springen om daar 
vervolgens voor in aanmerking te 
komen, dan moet dat maar…

Anke Kruiswijk  //

Voedselovervoeligheden & andere beslommeringen

Anke is getrouwd; ze heeft geen kinderen, werkt niet meer en lijdt en ‘leidt’ 
aan verschillende chronische ziekten, waaronder veel voedselovergevoelig-
heden. Ondanks die voedselovergevoeligheden kan ze nog erg genieten 
van eten.
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Ervaringen met voedselallergie

Oreo’s en pindakaas

Terwijl ik dit schrijf (begin januari) zitten we in de tweede 
lockdown. Alles is dicht, thuisonderwijs is weer een feit. Ik 
merk dat ik ook even ‘dicht’ zit qua inspiratie voor deze 
column. Eigenlijk is dat zo gek niet, er gebeurt nu gewoon 
niet zoveel. Social distancing betekent vooral een hoop 
gemis, maar ook een stuk minder uitdagende (en daarmee 
inspirerende) allergiemomenten. Geen uitjes, geen 
verjaardagfeestjes, geen schoolactiviteiten…  We zitten thuis 
en doen alles in en om het huis, en hoewel we heus wel iets 
meemaken: op allergiegebied loopt het eigenlijk op rolletjes. 
Maar ook in de maanden met school en coronarichtlijnen, 
valt er weinig te regelen. De kinderen gaan wel naar school, 
maar alle extra (eet)momenten en activiteiten zijn 

De koekjes van het merk Oreo zijn al lange tijd een favoriet 
van mij. Ze zijn lekker en vrij van noten, pinda’s en sesam. De 
koekjes bevatten wel sojalecithinen, maar dat is geen 
probleem met mijn soja-allergie. Tot nu toe zijn alle smaken 
die ik heb geprobeerd vrij van mijn allergenen.

Toen ik laatst met een vriendin aan het winkelen was, zagen 
we in een winkel Oreo’s met de smaak pindakaas. Ik had 
deze nog nooit gezien en was gelijk teleurgesteld. Want ik 
verwachtte dat ik nu helemaal geen Oreo’s meer kon eten, 
omdat er in de fabrieken pinda’s worden verwerkt. Ik bleek 
ongelijk te hebben. Groot was onze verbazing bij het lezen 
van de verpakking… er zitten helemaal geen pinda’s in de 
Oreo’s met pindakaassmaak! De verpakking noemt zelfs 
geen sporen van pinda’s. Deze pindakaaskoekjes zijn dus 
zowel vrij van noten en sesam, als van pinda’s. Ik vind dit 
vreemd, want hoe maak je pindakaaskoekjes zonder pinda’s? 
En hoe krijg je de smaak van pindakaas zonder pindakaas als 
ingrediënt? Mijn vriendin reageerde enthousiaster: ‘Nu kun 
je een keer proeven hoe pindakaas smaakt!’ Het idee maakte 

me gelijk misselijk. Zelfs nu ik dit opschrijf, maakt de 
gedachte van het eten van deze koekjes me onpasselijk, 
want ik heb een keer tijdens een provocatietest pindakaas 
moeten eten. De misselijkheid en buikpijn die toen 
opkwamen, kan ik me nog goed herinneren. En zelfs de 
gedachte aan de smaak van pindakaas roept dit op. 

De pindakaaskoekjes laat ik dus aan mij voorbij gaan, maar 
de originele koekjes van Oreo kan ik gelukkig wel veilig 
blijven eten.

Jessie Steinebach // Jessie (23) is onder meer allergisch voor 
noten, pinda, sesam en soja. Ze studeert Rechten (en doet nu haar 
master strafrecht) aan de Rijksuniversiteit Groningen
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Uit handen geven  
Mijn kinderen worden groot en dat levert geheel nieuwe 
vraagstukken op. Lotte moppert al jaren (echt niet 
overdreven) op ons brood. Ze vindt ons supermarktbrood 
maar suf en saai. Oma, die heeft natuurlijk wel lekker brood. 
Oma haalt dat altijd bij de bakker.
Dat ons brood niet van de bakker komt, is in mijn geval vooral 
gemakzucht. Die supermarkt parkeert het letterlijk op mijn 
deurmat, terwijl de bakker toch verwacht dat ik het zelf kom 
ophalen. Lotte had dus pech.
Zelfstandigheid staat bij ons in huis hoog in het vaandel. 
Daarom fietsen de kinderen altijd zelf naar sport. Toeval wil 
dat de dansschool van Lotte naast de bakker is. Tijdens de 
zoveelste discussie hoor ik mijzelf zeggen: ‘Nou, dan ga jij elke 
week naar de bakker en haal jij voortaan het brood.’ Niemand 
die verwacht dat een puber daarmee in stemt, toch? 
Nou, Lotte dus wel! Sindsdien haalt zij dus ons brood, maar 
ergens is dat doodeng. Want de eerste keer bleek ze vergeten 
te zijn om te vragen of er noten in zaten. De tweede keer 
hadden we een brood waarvan ik bij elke hap buikpijn kreeg; 
er zat niets verkeerd in, maar het zadenbrood deed goed zijn 

best om dat te verbergen.  
Tsja, als het mis gaat dan gaat het mis, dat is altijd mijn 
gedachte. Maar dat is met het idee dat ik zelf 
verantwoordelijk ben. Ik wil Lotte zelfstandigheid geven en 
eerlijk… het brood is echt lekker. Maar wil ik haar ook de 
verantwoordelijkheid geven? Wat doet het met haar als ik 
door ‘haar’ brood in het ziekenhuis beland?
Samen zochten we een middenweg. Op de site van de bakker 
staat een lijst met allergenen. Samen kozen we een aantal 
broden waaruit Lotte bij de bakker mag kiezen. Zo weet ik dat 
het veilig is en kan Lotte toch haar eigen taak blijven 
uitvoeren. Wel zo fijn, dan kan ik gewoon met een boek op de 
bank blijven zitten.

Djoeke Kunnen // Twitter: @hospiheks. Djoeke (getrouwd met 
Wouter en moeder van Lotte en Hugo) werkt in het onderwijs. 
Ze is ernstig allergisch voor diverse voedingsmiddelen, Lotte is 
allergisch voor ei, Hugo is intolerant voor melk

gecanceld. Ik hoef dus niks te regelen zodat mijn kinderen 
veilig kunnen meedoen aan een (school)activiteit, ik hoef 
niemand te herinneren aan het meenemen van de EpiPen, ik 
hoef geen alternatieve traktaties te bedenken. Het is toch 
een gek gevoel dat mijn normale parttime ‘allergiebaan’ 
ineens op zo’n laag pitje staat. Ik ben zo goed als werkeloos 
op dat gebied!
Alle medische zaken rondom de allergie proberen we zo 
goed als het kan door te laten gaan. We hebben alle 
controle-afspraken telefonisch gedaan, dat ging prima 
gelukkig. Ook met de diëtist hebben we goede videobel-
consulten gehad. Het enige wat er niet van komt, zijn de 
testen. Zo staat Stijn een nieuwe bloedtest te wachten, 

waarbij hij wat lachgas krijgt toegediend en ondertussen een 
soort geleide meditatie. Op deze manier zal hij geen angst 
hebben tijdens die bloedtest en kunnen er een heleboel 
allergenen tegelijk worden gecheckt. Op basis daarvan willen 
we kijken of een provocatietest verstandig is en zo ja: welke.  
We wachten het rustig af. Laten we hopen dat ons oude 
normaal zo snel en zo goed mogelijk kan 
terugkeren. Nooit gedacht dat ik mijn ‘allergiebaan’ nog zou 
gaan missen… 

Barbara Pedroli // Barbara heeft twee zoons (Stijn en Loek) en 
een dochtertje (Mette) met verschillende (voedsel)allergieën  
en -intoleranties
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Goeie vraag!

Kun je reageren op xylitol als je allergisch bent 
voor berkenpollen? 

Nee, dat ligt niet voor de hand.  

Wat is er te koop?
Koekjes met pinda-smaak, 
zonder pinda’s  
Onze columnist Jessie Steinebach 
was nogal onthutst… er bestaan 
dus koekjes met pindasmaak zón-
der pinda’s. In de fabriek worden 
zelfs geen pinda’s verwerkt: hoe 
veilig wil je het hebben met pinda-
allergie? We hebben het over Oreo 
Peanut butter koekjes, een variant 
op de overbekende Oreo’s. Ze kos-
ten € 1,40 (154 gram). 
Ingrediënten: tarwebloem, suiker, 
palmolie, koolzaadolie, magere 
cacaopoeder 5 %, tarwezetmeel, 
glucose-fructosestroop, rijsmidde-
len (kaliumcarbonaten, natriumcar-
bonaten, ammoniumcarbonaten, 
appelzuur), zout, volkorentarwe-
meel, zonnebloemolie, emulgatoren 
(sojalecithine, zonnebloemlecithi-
ne), aroma’s, suikerstroop, oligo-
fructosestroop, kleurstof (E160a). 
Sporenwaarschuwing voor melk.  
> nl.oreo.eu

Snacken met linzen…
Om nog even verder te gaan met 
snacken, maar dan op een hartige 
manier: in de biowinkel kun je 
terecht voor een Linzenkroket van 
De Paddestoel . ‘Voor liefhebbers 
van linzen is dit de absolute smaak-
bom’, belooft de verkoper. Je koopt 
de kroketten per 2 stuks à 70 gram 
voor € 4,90.
Ingrediënten: 19% linzen**, rijst**, 
water, wortel**, ui**, paneermeel 
(tarwe)**, zonnebloemolie**, rijst-
bloem**, tarwebloem**, tarwezet-
meel**, fijn zeezout, specerijen**, 
groentebouillon**, verdikkingsmid-
del: guarpitmeel**. 
> www.ekoplaza.nl 

…en met mayo erbij?
Misschien een extra smaakmaker 
bij je kroket of andere snack? Met 
dank aan alle hippe vegans is er een 
enorme toename aan smaakvolle 
melk- en eivrije producten, ook de 

‘mayonaise’ wordt steeds beter. 
Zo’n mayo-zonder-ei mag trouwens 
geen mayonaise heten, vandaar de 
aanhalingstekens. Hellmann’s 
vegan mayo (270 gram) is verkrijg-
baar in de supermarkt voor € 2,40. 
Volgens een vegansite is dit pro-
duct wat witter van kleur dan tradi-
tionele Nederlandse mayonaise: ‘Als 
je meer van zoete mayo/frietsaus 
houdt, kun je deze beter in de win-
kel laten en Remia Mayolijn kopen.’ 
Voor 500 gram betaal je € 1,35.
Ingrediënten Hellmann’s vegan 
mayo: raapzaadolie, water, azijn, 
suiker, zout, gemodificeerd maiszet-
meel, natuurlijk aroma (bevat mos-
terd), geconcentreerd citroensap, 
antioxidant E385, kleurstof: paprika-
extract.
Ingrediënten Remia Mayolijn: 
water, raapolie 30%, azijn, suiker, 
gemodificeerd zetmeel (mais en 
aardappel), mosterd (water, mos-
terdzaden, azijn, specerijen), zout, 
aardappeleiwit, natuurlijk aroma, 

voedingszuur: melkzuur, conser-
veermiddel: kaliumsorbaat, antioxi-
dant: E385, kleurstof: caroteen.
> www.hellmanns.com
> www.remia.nl

Plantaardige Skyr
Skyr is een typisch IJslands melkpro-
duct, een soort magere kwark. Het is 
een zeer zachte kaas en lijkt qua tex-
tuur het meest op kwark. Het is al 
een tijdje aan een opmars bezig in 
Nederland. Niet zo gek, want Skyr 
bevat behoorlijk wat eiwit: zo’n 10 
gram eiwit per 100 gram. Dat is aan-
zienlijk meer dan yoghurt en kwark. 
Er is nu ook Skyr op plantaardige 
basis te koop: Skyr Style Naturel van 
Provamel. Een pak van 400 gram 
kost € 2,60. Ook de plantaardige 
Skyr doet het goed wat betreft de 
eiwitten: 6,4 gram per 100 gram. 
Ingrediënten: sojabasis** (water, 
gepelde sojabonen** (17,3%)), stabili-
sator (pectinen), zuurteregelaar 
(citroenzuur), zeezout, 
yoghurtculturen/-fermenten (S. 
thermophilus, L. bulgaricus) **.
> www.ekoplaza.nl

Poederbouillon met en 
zonder groene kruiden…  
Poederbouillon is handig is gebruik. 
Het laat zich net iets makkelijker 
doseren dan een bouillonblokje: 
prettig als je weinig aan je soep of 
ragout wilt toevoegen. In de web-
winkel is bijvoorbeeld Vetara basis-
bouillon navulverpakking* te koop. 
Aan deze poederbouillon zijn geen 
groene kruiden toegevoegd. Een 
pakje van 200 gram kost € 3,20.
De Groentebouillon van hetzelfde 
merk bevat wel kruiden. Een pot 
van 200 gram kost € 3,70. 
Ingrediënten basisbouillon: zee-
zout, rijstebloem**, gistextract, 
groente** (pastinaak**, mierikswor-
tel**), maltodextrine**, zonne-
bloemolie**, palmolie**, specerijen 
(geelwortel**, foelie**)
Ingrediënten groentebouillon: zee-
zout, rijstebloem**, gistextract, 
groente** (8%)(uien**, selderij**, 
wortel**, peterselie**), palmolie**, 
specerijen** (geelwortel**)
> webshop.veggie4u.nl
> www.biologischaanhuis.nl/win-
kel/soepen/groentebouillon-in-
glas/

… of zonder gist
Heb je liever een bouillon zonder 
gist? Dan is BioToday Gistvrije 
groentebouillon poeder een optie. 
Verkrijgbaar in enkele supermark-
ten en in de webshop. Voor een 
potje van 125 gram betaal je € 1,85. 
Ingrediënten: zeezout, mais malto-
dextrine**, uienpoeder** 3%, kurku-
ma**, wortel** 1%, nootmuskaat**, 
zonnebloemolie**, peterselie**, 
maggiblad**, zwarte peper**, roze-
marijn**, thijm** 
> www.biotoday.bio

*  recepten of toepassingen met dit 
product zijn opgenomen in de 
rubriek Over Koken

**  van biologische teelt

Bij een allergie reageert je lichaam 
een tikje te heftig op een eiwit. 
Xylitol is een zogeheten meervou-
dige alcohol, geen eiwit. Daarom is 
het zeer onwaarschijnlijk dat xylitol 
een allergische reactie zou veroor-
zaken. Een kruisallergie met bij-
voorbeeld berkenpollen kan dus 
ook niet. De Amerikaanse allergie-
organisatie AAAAI bevestigt dit. 

Maar hoezo worden ‘xylitol’ en 
‘berkenpollen’ in één adem 
genoemd? Helemaal verrassend is 
dat niet. Xylitol werd voor het eerst 
in 1890 gemaakt uit het hout van 
berken. Mensen met een allergie 
voor berkenpollen weten maar al te 
goed dat kruisallergie op de loer 
ligt. Velen zijn als gevolg daarvan 
ook allergisch voor bijvoorbeeld 

appel. Dus als een product (zoals 
xylitol) gekoppeld lijkt aan berk, 
dan ben je best alert. In dit geval is 
dat niet nodig.

Kun je dan geen klachten krijgen 
van xylitol? Dat is te kort door de 
bocht. Het bekendste ongewenste 
neveneffect is diarree en gasopho-
ping. Dit wordt veroorzaakt door-
dat xylitol in de dikke darm wordt 
gefermenteerd. Het beperken van 
de inname van xylitol kan helpen, 
maar mensen met het prikkelbare-
darmsyndroom doen er waarschijn-
lijk beter aan xylitol te vermijden. 
In het FODMAP-dieet is hier aan-
dacht voor. En, als je diep de weten-

schappelijke literatuur induikt, kom 
je twee zeer uitzonderlijke gevallen 
tegen van een sterke niet-eiwit-
gebaseerde ‘allergische’ reactie. 
Met berk hebben ze niets van 
doen.

Xylitol wordt op grote schaal 
gemaakt uit biomassa, bijvoorbeeld 
uit resten van maiskolven. 
Grootschalige productie is noodza-
kelijk om aan de vraag te voldoen. 
De levensmiddelenindustrie is ver-
zot op xylitol en stopt het overal in: 
zuivelproducten, chocolade, snoep, 
kauwgom, koek en gebak, voe-
dingssupplementen, ijs, sauzen, om 
maar wat te noemen. Het kan ook 

in tandpasta en medicijnen zitten. 
Op het etiket staat het vermeld 
met E 967. In 2020 werd wereld-
wijd 242 duizend ton xylitol 
gebruikt. Het goedje is zo populair 
omdat de zoetkracht vergelijkbaar 
is met die van gewone suiker, maar 
40 procent minder calorieën levert. 

Niet alleen producten als kauw-
gom, koekjes, tandpasta en medi-
cijnen bevatten xylitol. Het zit ook 
van nature in groente en fruit, 
zoals pruimen, frambozen, aardbei-
en, bloemkool en andijvie. Xylitol is 
in een potje te koop als berkensui-
ker/xylitol. 

Marjan van Ravenhorst  //  
www.allergenenconsultancy.nl
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Allergie & Voeding is een uitgave van de 
Stichting Voedsel allergie, de patiënten-
organisatie voor voedsel allergie en voedsel-
intolerantie en verschijnt vier keer per jaar in 
een oplage van 3000 exemplaren. Overname 
van artikelen is toegestaan na akkoord van 
de redactie én met bron vermelding!
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Stichting Voedselallergie, secretariaat
Postbus 207, 3860 AE Nijkerk; 
Stationsweg 6b, Nijkerk
t 033 465 5098 (ma t/m vrij 9-17 uur),
f 033 465 4964

e info@voedselallergie.nl (bureau)
e bestuur@voedselallergie.nl (bestuur)
e redactie@voedselallergie.nl (redactie)
i www.voedselallergie.nl
t twitter.com/AllergieVoeding

Lidmaatschap 
De contributie bedraagt ? 30 per jaar bij 
automa tische incasso en ? 32 bij acceptgiro. 
Leden in het buitenland s.v.p. voor informatie 
over betalingen contact opnemen met het 
bureau. 
IBAN: NL35INGB 0000484875, 
BIC: INGBNL2A. 
Leden ontvangen viermaal per jaar Allergie & 
Voeding, kunnen persoonlijke ondersteuning 
ontvangen (zoals dieetadvies per e-mail), 
deelnemen aan het jaarlijkse symposium en 
hebben toegang tot het af gesloten gedeelte 
van de website (digitale Allergie & Voeding). 
Ook zijn er regel matig kortingen en extra 
services, zoals de e-nieuwsbrief MAG en 
waarschuwingen als de veiligheid van 
voedingsmiddelen in het geding is.

Adreswijzigingen, aanmeldingen en 
opzeggingen
Aanmeldingen en adreswijzigingen 
schriftelijk of per e-mail. Opzeggen schrifte -
lijk vóór 1 januari bij Stichting Voedsel-
allergie, Postbus 207, 3860 AE  Nijkerk.

Vragen over voedselovergevoeligheid? 
Heeft u vragen over voedselovergevoelig-
heid, wilt u tips of ‘gewoon’ even praten met 
iemand bij u in de buurt over leven met een 
dieet? Bij de Stichting Voedselallergie is des-
kundigheid op velerlei gebied aanwezig.
Het bureau staat op werkdagen van 9 tot 17 

uur klaar voor advies en kan u met de juiste 
persoon of instantie in contact te brengen.  
t 033 465 5098  
e info@voedselallergie.nl

Sponsors
Het werk van de Stichting Voedselallergie 
wordt financieel mogelijk gemaakt door: 
-  de jaarlijkse bijdrage van circa 2600 

donateurs, die vooral besteed wordt aan 
organisatiekosten en de uitgave van 
Allergie & Voeding

-  een jaarlijkse instellingssubsidie van het 
Ministerie van VWS

Redactie 
Netty Bogers (hoofdredactie)
Marije Bedaux, Jan Buteijn,
Vera Hendriks, Anniek Hoogeveen, 
Anneke van Lonkhuijsen, 
Henk van Lonkhuijsen (eindredactie), 
Yolande Tump.

Medewerkers
Yvonne van der Brugge, Ilonka de Haas, 
Ellen Hessel, Anke Kruiswijk, Djoeke Kunnen, 
Barbara Pedroli, Esmeralda Rietberg, 
Yalou Schoot, Jessie Steinebach, 
Madeleine Vermeij, Sacha Visser (diëtist), 
Nadine Vousten.
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Advertenties 
Brigitte van Oorschot  
e allerfoodsheesch@gmail.com  

De advertentieopbrengsten van Allergie 
& Voeding worden conform het bestuurs-
besluit van de Stichting Voedselallergie 
aangewend voor promotie, naams-
bekendheid en publicatiedoeleinden 
van de patiëntenorganisatie.

Verantwoording
Redactie noch uitgever aanvaardt welke 
aansprake lijkheid dan ook voor schade 
ontstaan door eventuele fouten en 
onvolkomen heden in Allergie & Voeding en 
de website. De Stichting Voedsel allergie 
draagt geen verantwoording voor de inhoud 
van de advertenties.

Vormgeving en opmaak 
Marieke Eijt; GAW ontwerp+communicatie, 
Wageningen

Foto cover Jan Buteijn

Druk
Drukkerij Modern b.v., Bennekom

ISSN 0928-9127

Colofon

Ook verkrijgbaar als leuke 
wensbox om vrienden en 
familie een hart onder de 

riem te steken.

 www.punselie.nl / www.punseliewebshop.nl

Punselie’s stroopkoekjes
lekker voor jong en oud.

Ook als je geen pinda’s, noten, kippenei, soja, lactose of koemelk kunt verdragen*

(*Punselie’s stroopkoekjes zijn niet glutenvrij)

simplyspices.nl

Veilige en smaakvolle kruiden
Bestel nu online jouw Flavour Box!
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Neem deze gids mee bij reservering in 
een restaurant, opname in het ziekenhuis 
of een etentje bij vrienden of opa en 
oma.

Prijs voor leden: € 10,- 
(normale verkoopprijs € 17,50)

Bestellen via www.voedselallergie.nl

Stripboek:  
De Medikidz leggen uit wat voedselallergie is
Het gezicht van Paulina betrekt als ze een hap van 
haar cakeje neemt. Ze voelt zich acuut ziek wor-
den, haar ogen worden steeds kleiner… Oeps, een 
foutje. Haar klasgenoot heeft per ongeluk een 
cakeje met pinda’s uitgedeeld. En laat Paulina  
daar nou superallergisch voor zijn. Tijd voor de 
Medikidz om in actie te komen! En uitleg te geven 
wat er allemaal in een lijf gebeurt tijdens een 
allergische reactie.
‘Hallo, wij zijn de Medikidz! Wij leven op de planeet 
Mediland. Het is ons doel medische informatie 
over ziekten en medicijnen in begrijpelijk taal uit 
te leggen aan kinderen, hun familie en hun 
vriendjes overal ter wereld.’ Het stripboek is 
gemaakt voor kinderen van acht  tot veertien jaar.

Prijs voor leden: € 7,-  
(normale verkoopprijs € 12,50)

Bestellen via www.voedselallergie.nl

Uit onze webwinkel
Koken voor een gast met voedsel-
overgevoeligheid
Handleiding en tips voor de kok om 
veilig een lekkere maaltijd te bereiden 
voor mensen met voedselallergie en 
-intolerantie. 



Postbus 220, 6700 AE Wageningen
www.WageningenAcademic.com/bookshop 
e-mail: sales@wageningenacademic.com
telefoon: 0317 47 65 14 

Wageningen Academic 
P u b l i s h e r s

• 184 pagina’s, full colour
• paperback ISBN: 978-90-8686-332-7
• e-book ISBN: 978-90-8686-883-4
• € 24,95

Bestel nu
www.WageningenAcademic.com/allergie

De achilleshiel van allergie
Wat is voedselallergie, 
waar komt het van 
en is het te verslaan

Auteur: Harry Wichers

Wie kent niet het verhaal van Achilles, de onkwetsbare held uit 
de Griekse mythologie die tóch een zwak puntje had dat hem 
uiteindelijk velde. Dat lijkt een analogie met voedselallergieën, 
waar ook geen kruid tegen gewassen leek. Vermijden is vaak de 
belangrijkste ‘therapeutische’ optie. Helaas blijkt ‘vermijden’ 
van allergenen regelmatig te mislukken. In het ergste geval 
heeft dat dramatische gevolgen. Maar net als bij Achilles, lijkt 
het erop dat allergieën tóch zwakke punten hebben, en écht 
aangepakt kunnen worden!

In dit boek wordt op een toegankelijke en voor niet-
specialisten begrijpelijke manier uiteengezet wat allergieën 
zijn, maar ook wat we er niet toe rekenen (allergieën en 
toch-niet-allergieën lijken soms bedrieglijk veel op elkaar!). 
Het is geen naslagwerk of zelfhulpgids. Het gaat in op 
waar de oorzaken van (vooral voedsel-)allergieën lijken 
te liggen en wat de veroorzakers zijn. Daarnaast komen 
de benaderingen aan bod om het leven van allergische 
mensen aangenamer en veiliger te maken. Er lijkt licht te 
gloren aan het einde van de zo lang zo duistere tunnel.

Harry Wichers is biochemicus met een bijzondere 
interesse in immunologie. Hij is geen arts of 
ervaringsdeskundige. Via zijn werk probeert hij 
een bijdrage te leveren aan het terugdringen en 
beheersbaar maken van de schijnbaar toenemende 
allergieproblematiek, door de voedingskundige 
en voedseltechnologische dimensie te onderzoeken.
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