
Overgevoeligheid  voor  glutamaat
in gistextract

Overgevoeligheid  voor  glutamaat  in
gistextract:  wat  je  moet  weten

Wat is gistextract?
Gistextract  is  een  natuurlijk  ingrediënt  dat  veel  wordt  gebruikt  in  hartige
producten. Denk aan bouillon, soepen, sauzen, chips en kant-en-klaarmaaltijden.
(overgevoeligheid glutamaat gistextract)Het wordt gemaakt van gist, net als de
gist die gebruikt wordt voor brood of bier. Tijdens het productieproces wordt de
gist  afgebroken,  waardoor aminozuren vrijkomen.  Eén van die  aminozuren is
glutamaat, dat zorgt voor de hartige umamismaak die we vaak lekker vinden.

Hoewel  gistextract  een  natuurlijk  product  is,  bevat  het  dus  van  nature  vrij
glutamaat.  Dat  is  dezelfde  stof  die  ook  in  mononatriumglutamaat  (MSG)
voorkomt,  het  bekende  smaakversterkende  additief  dat  vaak  in  Aziatische
gerechten  of  snacks  wordt  gebruikt.

Waarom  reageren  sommige  mensen  op
glutamaat?
Bij de meeste mensen wordt glutamaat probleemloos afgebroken in het lichaam.
Toch melden sommige mensen klachten na het eten van producten met veel
glutamaat. Dit wordt ook wel glutamaatgevoeligheid genoemd.

De klachten die vaak genoemd worden, zijn:

Hoofdpijn of een drukkend gevoel in het hoofd
Hartkloppingen of een versnelde hartslag
Buikpijn, een opgeblazen gevoel of diarree
Duizeligheid of vermoeidheid
Spierpijn of tintelingen
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Hoewel wetenschappelijk bewijs voor een directe link nog beperkt is, herkennen
veel mensen dat ze zich niet goed voelen na het eten van producten met veel
gistextract of MSG.

Wat is het verschil tussen MSG en gistextract?
Mononatriumglutamaat (MSG) is een zuivere, synthetisch geïsoleerde vorm
van  glutamaat.  Gistextract  daarentegen  is  een  natuurlijk  mengsel  van
aminozuren,  zouten  en  vitamines  waarin  glutamaat  van  nature  voorkomt.

Het  effect  op  smaak  en  lichaam kan  echter  vergelijkbaar  zijn,  omdat  beide
producten vrij glutamaat bevatten. Het lichaam maakt geen onderscheid tussen
glutamaat  uit  MSG of  glutamaat  uit  gistextract.  Daarom kunnen mensen die
gevoelig zijn voor MSG soms ook reageren op gistextract.

Hoe herken je gistextract in voedingsmiddelen?

Voedselfabrikanten gebruiken gistextract vaak als natuurlijk alternatief voor
MSG,  omdat  het  minder  “kunstmatig”  klinkt  op  het  etiket.  Toch  heeft  het
hetzelfde doel: het versterken van de smaak.

Op etiketten kun je gistextract herkennen onder namen zoals:

Gistextract
Gistconcentraat
Gistpeptiden
Gehydrolyseerde gist
Autolysaat van gist

Soms wordt het ook vermeld als “natuurlijk aroma” of “smaakversterker”, vooral
in biologische producten.

Hoe  weet  je  of  je  overgevoeligheid
glutamaat  gistextract
Er is geen officiële test om glutamaatgevoeligheid vast te stellen. De beste manier
is om zelf te observeren wanneer de klachten optreden.

Een handig stappenplan:



Lees etiketten zorgvuldig. Let op termen als “gistextract” of “MSG”.1.
Vermijd deze producten enkele weken. Kijk of klachten verminderen.2.
Voeg ze daarna één voor één weer toe. Zo ontdek je of de klachten3.
terugkeren.

Houd eventueel een voedingsdagboek bij waarin je noteert wat je eet en hoe je
je voelt.

Alternatieven voor gistextract

Wil je gistextract vermijden? Dat is goed mogelijk,  maar je moet opletten bij
bewerkte producten.

Kies liever voor:

Zelfgemaakte soepen en sauzen zonder pakjes of zakjes
Kruidenmengsels zonder “natuurlijke aroma’s” of smaakversterkers
Verse ingrediënten zoals ui, knoflook, tomaat, paddenstoelen en sojasaus
voor natuurlijke umamismaak
Producten met het label “zonder toegevoegde smaakversterkers”

Ook bestaan er biologische producten die bewust vrij zijn van gistextract en
MSG, bijvoorbeeld van merken die gericht zijn op voedselgevoeligheden.

Wanneer naar de arts voor overgevoeligheid glutamaat gistextract?

Als  de  klachten  ernstig  zijn,  vaak  terugkomen  of  samengaan  met  andere
symptomen, is het verstandig om een arts of diëtist te raadplegen. Zij kunnen
helpen  om  uit  te  sluiten  of  de  klachten  te  maken  hebben  met  een
voedselintolerantie  of  een  ander  gezondheidsprobleem.

Bij  twijfel  geldt  altijd:  laat  een  deskundige  meekijken  voordat  je  zelf
voedselgroepen  uitsluit.

Samenvatting  over overgevoeligheid glutamaat gistextract

Gistextract is een natuurlijk product dat glutamaat bevat, de stof die zorgt voor
een sterke umamismaak. Hoewel de meeste mensen hier geen problemen mee
hebben,  kunnen  sommigen  overgevoelig  reageren  op  glutamaat.  Dit  kan
leiden tot klachten zoals hoofdpijn, hartkloppingen of darmproblemen.
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Het vermijden van sterk bewerkte producten en het kiezen van verse, natuurlijke
ingrediënten kan helpen om klachten te verminderen.


