Waarom eet je meer van producten
met gistextract of E621?

Veel mensen merken dat ze moeilijk kunnen stoppen met eten zodra ze chips,
kant-en-klare maaltijden of snacks openen. Een belangrijke reden hiervoor is het
gebruik van gistextract of E621 in deze producten. Deze smaakversterkers
zorgen ervoor dat eten voller en hartiger smaakt, waardoor je sneller geneigd
bent door te eten. Maar waarom werkt dit zo, en wat gebeurt er in je lichaam en
hersenen?

Wat is gistextract en E621?

Gistextract is een natuurlijke smaakversterker die ontstaat door het afbreken van
gistcellen. Tijdens dit proces komen aminozuren vrij, waaronder glutamaat. Dit
geeft een sterke umami-smaak, ook wel bekend als de vijfde basissmaak naast
zoet, zuur, zout en bitter.

E621, beter bekend als mononatriumglutamaat (MSG), is de kunstmatige
variant van deze stof. Zowel gistextract als E621 hebben hetzelfde effect: ze
maken eten hartiger, voller en intenser.

Waarom eet je meer van deze producten?
1. Umami activeert je smaakpapillen

Umami prikkelt speciale receptoren op je tong die verbonden zijn met het
beloningssysteem in je hersenen. Hierdoor ervaar je eten met gistextract of E621
als extra lekker. Dit maakt de kans groot dat je meer eet dan je eigenlijk nodig
hebt.

2. Trager verzadigd gevoel

Voedingsmiddelen met smaakversterkers bevatten vaak weinig vezels en veel vet
of zout. Dit zorgt ervoor dat je maag minder snel vol aanvoelt. Je blijft dus
langer dooreten, terwijl je lichaam nog niet registreert dat je genoeg hebt gehad.

3. Combinatie met vet en suiker
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Veel snacks en bewerkte producten combineren gistextract of E621 met vet en
suiker. Denk aan chips of sauzen. Deze combinatie geeft een krachtige prikkel
aan je beloningssysteem, waardoor je sneller verslaafd raakt aan de smaak.

4. Evolutionaire voorkeur

Onze voorouders hadden een natuurlijke voorkeur voor hartige en energierijke
smaken, omdat deze vaak schaarse voedingsstoffen zoals vlees of rijpe groenten
aanduidden. Fabrikanten gebruiken gistextract en E621 om precies die
oerinstincten te activeren.

Waar vind je gistextract en E621?
Je komt deze smaakversterkers vaak tegen in:

= chips en zoutjes

= kant-en-klare maaltijden

= instant noedels en soepen

= bouillonblokjes

= vleeswaren

= sauzen en dressings

= vegetarische en veganistische vleesvervangers

Vaak staat het op de verpakking vermeld als gistextract, E621,
mononatriumglutamaat, of soms simpelweg als smaakversterker.

Zijn gistextract en E621 slecht voor je
gezondheid?

Wetenschappelijk onderzoek heeft tot nu toe geen hard bewijs geleverd dat E621
en gistextract schadelijk zijn voor gezonde mensen in normale hoeveelheden.
Toch geven sommige mensen aan last te hebben van hoofdpijn, hartkloppingen of
buikpijn na consumptie. Dit staat bekend als het zogenaamde Chinese-
restaurant-syndroom.

Het belangrijkste probleem is echter niet direct de stof zelf, maar het feit dat deze
smaakversterkers vooral in sterk bewerkte producten zitten. Die bevatten vaak
veel zout, vet en suiker, wat op lange termijn kan bijdragen aan overgewicht en
gezondheidsproblemen.



Hoe voorkom je dat je teveel eet?

= Lees etiketten: Vermijd producten met gistextract, E621 of
“smaakversterkers”.

» Kies onbewerkte voeding: Verse groenten, fruit, noten en vlees
bevatten van nature veel smaak en voedingsstoffen.

» Maak zelf bouillon of sauzen: Zo weet je precies wat erin zit.

= Let op verzadiging: Eet rustig en luister naar je lichaam.

Je eet vaak meer van producten met gistextract of E621 omdat ze je
smaakpapillen en hersenen intens prikkelen. De hartige umami-smaak geeft een
gevoel van voldoening, maar vertraagt ook het signaal dat je vol zit. Fabrikanten
combineren dit vaak met vet en zout, waardoor deze producten onweerstaanbaar
worden. Wil je controle houden over je eetgedrag, dan is het verstandig om
etiketten te lezen en vaker te kiezen voor pure, onbewerkte voeding.



