
Gistextract is dat glutenvrij?
Gistextract  is  een  veelgebruikt  ingrediënt  in  voedingsmiddelen  zoals  soepen,
sauzen, chips en vleeswaren. Steeds meer mensen volgen een glutenvrij dieet,
vaak  vanwege  coeliakie  of  een  glutenintolerantie.  Dat  roept  de  vraag  op:
gistextract is dat glutenvrij? In dit artikel leggen we stap voor stap uit hoe het
zit, zodat je precies weet waar je op moet letten in de supermarkt.

Wat is gistextract eigenlijk?
Gistextract  wordt  gemaakt  uit  de  gist  Saccharomyces  cerevisiae.  Tijdens  het
productieproces worden gistcellen afgebroken waardoor aminozuren, nucleotiden
en vitaminen vrijkomen. Het resultaat is een natuurlijke smaakversterker met een
hartige, umami-achtige smaak. Dit ingrediënt wordt vaak gebruikt als alternatief
voor kunstmatige smaakversterkers zoals E621 (mononatriumglutamaat).

Bevat gistextract glutenvrij?
Van nature bevat gist géén gluten. Gluten zijn eiwitten die voorkomen in granen
zoals tarwe, rogge en gerst. Omdat gistextract uit gist wordt gewonnen, is het in
principe glutenvrij. Toch kan er in sommige gevallen een risico zijn op sporen
van gluten, afhankelijk van de gebruikte voedingsbodem tijdens de productie.

Mogelijke bronnen van gluten
Voedingsbodem:  soms  wordt  gist  gekweekt  op  een  medium  met
glutenbevattende granen.  Dit  kan leiden tot  sporen van gluten in het
uiteindelijke extract.
Kruisbesmetting: in fabrieken waar ook tarwe of andere granen worden
verwerkt, kan kruisbesmetting optreden.
Etikettering: fabrikanten zijn verplicht om aan te geven of een product
gluten bevat.

Veiligheid voor mensen met coeliakie

Voor mensen met coeliakie of een ernstige glutenintolerantie is het cruciaal om te
weten  of  gistextract  100%  glutenvrij  is.  Gelukkig  geldt  dat  de  meeste
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gistextracten die in de voedingsindustrie worden gebruikt minder dan 20 ppm
gluten bevatten. Dit valt binnen de wettelijke norm voor de term “glutenvrij”.

Tips om zeker te zijn gistextract glutenvrij
Kies producten die expliciet glutenvrij op het etiket vermelden.
Let op keurmerken zoals het internationale glutenvrij-logo.
Vermijd producten met vage aanduidingen zoals “kan sporen bevatten”,
tenzij de fabrikant zekerheid biedt.

Waar kom je gistextract tegen?
Gistextract wordt veel  gebruikt in kant-en-klare producten. Denk bijvoorbeeld
aan:

Soepen en bouillonblokjes
Chips en hartige snacks
Sauzen en marinades
Vegetarische producten zoals vleesvervangers
Kant-en-klare maaltijden

Het ingrediënt heeft vaak de functie om een volle smaak te geven zonder dat er
extra zout of kunstmatige smaakversterkers nodig zijn.

Alternatieven voor gistextract
Voor mensen die liever helemaal geen risico lopen, zijn er alternatieven:

Kruidenmengsels zonder toevoegingen
Verse specerijen en groenten zoals knoflook en ui
Natuurlijke bouillons die gecertificeerd glutenvrij zijn

Op die manier kun je gerechten smaakvol maken zonder twijfel over gluten.

 Gistextract en glutenvrij
Dus, gistextract is dat glutenvrij? Ja, in de meeste gevallen wel. Gistextract
bevat van nature geen gluten en wordt doorgaans veilig beschouwd voor mensen
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die glutenvrij eten. Toch is het verstandig om altijd het etiket te controleren,
vooral als je coeliakie hebt. Met een beetje oplettendheid kun je zonder zorgen
genieten van producten met gistextract.


