Gistextract in vegetarische
producten

Gistextract in vegetarische producten:
waar moet je op letten?

Steeds meer mensen kiezen voor vegetarische of veganistische producten. Ze zijn
vaak een duurzaam en diervriendelijk alternatief voor vlees. Maar wat veel
consumenten niet weten, is dat er in deze producten vaak gistextract wordt
gebruikt. Hoewel het natuurlijk klinkt, kan gistextract voor sommige mensen net
zo schadelijk zijn als kunstmatige smaakversterkers. In dit artikel leggen we uit
wat gistextract is, waarom het in vegetarische producten wordt gebruikt en hoe je
het kunt vermijden.

Wat is gistextract?

Gistextract is een ingredient dat wordt gewonnen uit gistcellen. Het klinkt
natuurlijk en onschuldig, maar in werkelijkheid bevat het een hoge hoeveelheid
vrij glutamaat. Dat is dezelfde stof die ook voorkomt in de bekende
smaakversterker E621 (mononatriumglutamaat).

Het grote verschil is dat gistextract niet als E-nummer op de verpakking hoeft te
staan. Daardoor denken veel mensen dat het een veiliger of gezonder alternatief
is. Voor mensen die allergisch of gevoelig zijn voor glutamaten kan gistextract
echter dezelfde klachten veroorzaken.

Waarom zit gistextract in vegetarische producten?

Vlees bevat van nature een rijke umami-smaak. Dat is de hartige smaak die eten
vol en lekker maakt. Bij vegetarische producten ontbreekt deze smaak vaak.
Fabrikanten gebruiken daarom gistextract of andere glutamaten om diezelfde
smaakervaring na te bootsen.

Voorbeelden van producten waarin je vaak gistextract tegenkomt:
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= Vegetarische burgers en worsten

» Plantaardige kipstukjes en gehakt

= Vegetarische broodbeleg zoals paté of smeerbare spreads
= Kant-en-klare vegetarische maaltijden

= Bouillonblokjes of soepen met “natuurlijke smaakmakers”

Klachten door gistextract in vegetarische
producten

Voor de meeste mensen levert gistextract geen direct probleem op. Maar wie
gevoelig of allergisch is voor glutamaten, kan last krijgen van vervelende
symptomen. Klachten die vaak worden gemeld zijn:

» Hoofdpijn of migraine

» Hartkloppingen

= Benauwdheid of astmatische reacties
» Maag- en darmklachten

» Rode huid of allergische reacties

Omdat gistextract niet als E-nummer wordt vermeld, is het voor veel mensen
lastig te herkennen.

Vegetarisch is niet altijd gezonder

Veel consumenten denken dat vegetarische producten automatisch gezonder zijn,
maar dat is een misverstand. Naast gistextract bevatten vleesvervangers vaak ook
suiker, zout, kunstmatige aroma’s en stabilisatoren. Natuurlijk zijn ze een
goed alternatief om minder vlees te eten, maar ze zijn niet altijd “puur natuur”.

Wil je echt gezond vegetarisch eten? Kies dan voor onbewerkte producten zoals:

= Peulvruchten (linzen, kikkererwten, bonen)

= Noten en zaden

= Verse groenten

= Zelfgemaakte vleesvervangers zonder toevoegingen

Hoe herken je gistextract op het etiket?

Het vervelende is dat gistextract vaak verborgen wordt op etiketten. Let niet



alleen op E-nummers, maar ook op woorden zoals:

“gistextract”
“plantaardige smaakversterker”

1N

“natuurlijke aroma’s

» “smaakversterker”

Wanneer je een van deze termen ziet, is de kans groot dat er glutamaten in het
product zitten.

Tips om gistextract te vermijden

1. Lees altijd de ingrediéntenlijst - vertrouw niet alleen op keurmerken of
mooie verpakkingen.

2. Kies voor biologisch of puur - al is dit geen garantie, biologisch bevat
vaak minder kunstmatige toevoegingen.

3. Maak zelf je vleesvervangers - bijvoorbeeld linzenburgers of

kikkererwtenballetjes.
4. Gebruik kruiden en specerijen - die geven smaak zonder gevaarlijke
toevoegingen.

5. Wees alert bij ‘natuurlijke smaakmakers’ - dit klinkt gezond, maar is
vaak gistextract.

Gistextract komt vaak voor in vegetarische producten omdat het de umami-smaak
van vlees moet nabootsen. Hoewel het natuurlijk klinkt, bevat het dezelfde
glutamaten die ook in E621 zitten. Voor mensen met een allergie of gevoeligheid
kan dit leiden tot klachten zoals hoofdpijn, benauwdheid en hartkloppingen.

Vegetarisch eten kan gezond en duurzaam zijn, maar let goed op etiketten en kies
voor onbewerkte alternatieven. Zo weet je zeker dat je glutamaten en gistextract
vermijdt en echt bewuste keuzes maakt.
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