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Veel  mensen  merken  dat  ze  sneller  trek  krijgen  na  het  eten  van  bewerkte
producten.  Dat komt vaak door smaakversterkers,  zoals gistextract  of  E621
(mononatriumglutamaat). Deze toevoegingen geven voeding een intense umami-
smaak. Dat is de vijfde basissmaak naast zoet, zuur, zout en bitter. Het klinkt
onschuldig,  maar  ze  beïnvloeden  ook  je  verzadigingsgevoel.  Hierdoor  kun  je
moeilijker verzadigd raken door smaakversterkers.

Wat doen smaakversterkers in je lichaam?
Wanneer je  eet,  sturen je  smaakpapillen signalen naar je  hersenen.  Normaal
gesproken krijg je na een bepaalde hoeveelheid voedsel  een “vol-gevoel”.  Bij
producten met smaakversterkers verloopt dit proces anders.
De umami-smaak prikkelt je hersenen zo sterk dat het signaal van verzadiging
wordt vertraagd. Je eet daardoor vaak meer dan je eigenlijk nodig hebt.

Daarnaast worden smaakversterkers vaak gecombineerd met veel zout, vet en
suiker. Dit maakt snacks, kant-en-klaarmaaltijden en sauzen extra aantrekkelijk
en bijna onweerstaanbaar.

Voorbeelden  van  producten  met
smaakversterkers
Smaakversterkers vind je vooral in bewerkt voedsel, zoals:

Chips en zoutjes
Soep en bouillonblokjes
Sauzen, dressings en kant-en-klare pastasauzen
Vleeswaren en snacks

https://gistextract.nl/moeilijker-verzadigd-raken-door-smaakversterkers/
https://gistextract.nl/moeilijker-verzadigd-raken-door-smaakversterkers/
https://www.gistextract.nl/kip-vleeswaren/


Instantnoedels

Hoe langer de ingrediëntenlijst op de verpakking, hoe groter de kans dat er een
smaakversterker in zit.

Waarom raak je moeilijker verzadigd?
Er spelen meerdere factoren mee:

Vertraagd signaal van verzadiging1.
Je hersenen krijgen later door dat je genoeg hebt gegeten.
Sterke prikkel van de umami-smaak2.
Het “lekker”-gevoel overschaduwt je natuurlijke stopmechanisme.
Combinatie met vet en zout3.
Deze voedingsstoffen versterken de werking van smaakversterkers  en
maken het nog moeilijker om te stoppen met eten.

Het resultaat: je grijpt sneller naar nog een handje chips of een tweede bord
pasta.

Gezondheidsrisico’s op lange termijn

Het vaker eten van producten met veel smaakversterkers kan leiden tot:

Gewichtstoename
Verhoogd risico op obesitas
Meer trek in ongezonde snacks
Verstoringen in je eetpatroon

Hoewel  smaakversterkers  volgens  de  Europese  wetgeving  veilig  zijn  in  de
toegestane hoeveelheden, zit het probleem vooral in de hoeveelheid bewerkt
voedsel die we consumeren.

Hoe kun je bewuster eten?

Wil  je  voorkomen  dat  je  moeilijker
verzadigd  raakt  door  smaakversterkers?



Dan helpen deze tips:
Lees etiketten: vermijd producten met gistextract, E621 of lange lijsten
onbekende ingrediënten.
Kies  voor  pure  voeding:  groenten,  fruit,  peulvruchten,  noten  en
volkoren granen bevatten geen kunstmatige smaakversterkers.
Kook vaker zelf: gebruik kruiden en specerijen in plaats van kant-en-
klare pakjes.
Eet langzaam: zo krijgen je hersenen de tijd om het verzadigingssignaal
te registreren.
Drink voldoende water: dorst wordt soms verward met honger.

Smaakversterkers maken voeding extra aantrekkelijk, maar zorgen er ook voor
dat je moeilijker verzadigd raakt. Hierdoor eet je sneller meer dan je eigenlijk
nodig  hebt.  Door  bewuster  te  kiezen  voor  pure,  onbewerkte  producten  en
etiketten te lezen, kun je meer grip krijgen op je eetgedrag en gezondheid.

https://gistextract.nl/kooktips-zonder-gistextract/

