
Glutenvrij eten: hoge prijzen maar
pure noodzaak
Voor veel mensen zijn glutenvrije boodschappen een vast onderdeel van het
dagelijks  leven.  Niet  omdat  het  een  trend  is,  maar  omdat  het  simpelweg
noodzakelijk is om gezond te blijven. Mensen met coeliakie of glutenintolerantie
kunnen  al  na  een  kleine  hoeveelheid  gluten  hevige  klachten  krijgen,  zoals
buikpijn, vermoeidheid of zelfs langdurige schade aan de darmen. Toch valt het
velen op dat glutenvrije producten vaak aanzienlijk duurder zijn dan reguliere
varianten. In dit artikel lees je waarom dat zo is, en waarom deze producten
onmisbaar zijn.

Waarom glutenvrij eten?
Gluten is een eiwit dat voorkomt in tarwe, rogge, gerst en spelt. Bij mensen met
coeliakie reageert het immuunsysteem verkeerd op gluten, waardoor de dunne
darm  beschadigd  raakt.  Dit  kan  leiden  tot  buikklachten,  ondervoeding,
bloedarmoede en extreme vermoeidheid. Ook mensen met een glutenintolerantie
of  tarwe-allergie  ervaren  hevige  klachten  zoals  hoofdpijn,  diarree  of  een
opgeblazen gevoel. Voor hen is het strikt vermijden van gluten de enige oplossing.

Waarom zijn glutenvrije boodschappen zo duur?
Veel mensen vragen zich af waarom een glutenvrije variant vaak twee tot drie
keer zoveel kost als een normaal product. De belangrijkste redenen zijn:

Productieproces1.
Glutenvrije producten moeten in een speciale omgeving worden gemaakt
om  besmetting  met  gluten  te  voorkomen.  Fabrieken  moeten  aparte
productielijnen  hebben  en  extra  controles  uitvoeren.  Dat  maakt  de
productie duurder.
Grondstoffen2.
Tarwe is goedkoop en overal beschikbaar. Glutenvrije alternatieven, zoals
rijstmeel,  maïsmeel  of  quinoa,  zijn  duurder  om  te  verbouwen  en  te
verwerken.
Kleinere markt3.
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De  vraag  naar  glutenvrije  producten  is  nog  altijd  kleiner  dan  naar
standaardproducten. Hierdoor zijn de productieseries korter, wat de prijs
per stuk verhoogt.
Certificering en controles4.
Producten die het glutenvrije keurmerk dragen, moeten regelmatig getest
en gecontroleerd worden. Deze extra kosten worden vaak doorberekend
aan de consument.

De impact op het dagelijks leven

Voor mensen zonder glutenintolerantie lijkt glutenvrij eten soms een luxe. Maar
voor mensen met coeliakie is het een medische noodzaak. Een verkeerde hap
kan  leiden  tot  dagen  of  zelfs  weken  van  klachten.  Buikpijn,  misselijkheid,
vermoeidheid en concentratieproblemen zijn slechts enkele voorbeelden. Het gaat
dus niet om een dieetkeuze, maar om gezondheid en levenskwaliteit.

Veel gezinnen merken dat hun wekelijkse boodschappen flink duurder worden
door het glutenvrije dieet. Waar een normaal brood misschien €2 kost, betaal je
voor een glutenvrij brood vaak tussen de €3,50 en €5. Tel daarbij koekjes, pasta
en ontbijtgranen op, en de kosten lopen snel op.

Tips om te besparen op glutenvrije boodschappen
Gelukkig zijn er manieren om de kosten iets te drukken:

Kies voor natuurlijke glutenvrije producten
Denk aan groenten, fruit, aardappelen, rijst, vlees en vis. Deze zijn van
nature  glutenvrij  en  vaak  goedkoper  dan  bewerkte  glutenvrije
alternatieven.
Vergelijk merken
Supermarkthuizenmerken  hebben  steeds  vaker  betaalbare  glutenvrije
producten in hun assortiment.
Bak zelf
Door zelf brood, pizza of koekjes te bakken met glutenvrij meel, kun je
flink besparen en de smaak naar eigen wens aanpassen.
Koop grootverpakkingen
Online winkels  bieden vaak voordeelverpakkingen glutenvrije  pasta  of
meel, die op de lange termijn voordeliger zijn.
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Glutenvrij is geen luxe maar noodzaak

Voor iemand zonder intolerantie kan glutenvrij eten misschien overbodig lijken.
Maar voor mensen met coeliakie of een glutenintolerantie is het een keiharde
noodzaak om klachten te voorkomen en gezond te blijven. De hoge prijzen van
glutenvrije boodschappen zijn dus niet het gevolg van luxe of trendgevoeligheid,
maar van de complexiteit en veiligheid die de productie vereist.

Hoewel het frustrerend kan zijn dat de kosten zo hoog zijn, is de waarde van
gezondheid uiteindelijk niet in geld uit te drukken.
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