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Voelt u zich schuldig wanneer u zwicht voor die heerlijke roomboter
en volle yoghurt? Niet nodig. Melkvetten blijken zo slecht nog niet.
En zoekt u de allergezondste melk, let dan op het voer van de koe.

Een boer vertelde op een studiedag deze anekdote:
‘Een Poolse vrouw die in Nederland woont wilde een oud Pools
recept maken. Hiervoor had ze rauwe, op natuurlijke wijze ver-
zuurde melk nodig. Maar toen ze dit gerecht in Nederland wilde
maken, lukte het niet. De melk die ze bij een melkveehouder in de
buurt haalde werd niet zuur en dik,
zoals ze gewend was, maar bedierf. Na
diverse mislukte pogingen probeerde ze
het met melk van een bedrijf waar de
koeien veel vezels en weinig eiwitten
kregen. En toen lukte het: de melk werd
fris zuur en dik.’

Het voer dat koeien krijgen heeft invloed
op de kwaliteit van de melk. Ook de
nieuwe melk van Campina, een halfjaar
geleden geintroduceerd, onderscheidt zich op dit vlak: de koeien
lopen ’s zomers in de wei en eten dus vers gras en daarnaast krijgen
ze bijvoeding op basis van lijnzaad. Dit levert melk op die jaarrond
twintig procent meer onverzadigde vetzuren en tweemaal zoveel
omega-3-vetzuren bevat als voorheen. Ook biologische zuivelpro-
ducten bevatten een hoger gehalte aan gezonde vetzuren (omega-3
en CLA). Deze vetzuren kunnen de kans op bepaalde vormen van
kanker verminderen en spelen een rol bij het voorkomen van aller-
gie en astma, en bij het versterken van het immuunsysteem.
Daarnaast zijn omega-3-vetzuren belangrijk voor de opbouw van
het zenuwstelsel en verlagen ze het risico op hart- en vaatziekten.
Wiat blijft er over van deze gezondheidsbevorderende stoffen wan-
neer u de aanbeveling van het Voedingscentrum volgt om bij voor-
keur magere melk en yoghurt te nuttigen? Helemaal niets. Ze
bevatten nul procent vet. Henny de Lint, diétist en natuurvoedings-
deskundige, heeft een ander advies: kies voor volle melkproducten,
maar gebruik ze met mate; twee of drie porties per dag.

Ze zegt hierover: “Het vet in zuivelproducten is weliswaar gemid-
deld voor zestig tot zeventig procent verzadigd, maar dat hoeft niet
nadelig te zijn. In onze voeding is een goede balans tussen verzadigde
en onverzadigde vetten van belang. Er is nog nooit aangetoond dat

Mensen die
volle zuivel nut-
tigen, hebben
minder astma
en allergie

een normaal gebruik van zuivel leidt tot meer hart- en vaatziekten.
Wel is bekend dat melk bijdraagt aan een lagere bloeddruk dankzij
calcium en een bloeddrukverlagend eiwit. Een hoge bloeddruk is de
grootste risicofactor bij hart- en vaatziekten. Melkvet bevat boven-
dien vitamine D, een stof waarvan het belang voor onze gezondheid
onderschat wordt, en vitamine A dat
ook niet royaal aanwezig is in de voe-
ding van de meeste Nederlanders.”
Machteld Huber, arts en onderzoeker
voedingskwaliteit en gezondheid bij het
Louis Bolk Instituur (LBI), pleit ook
voor het gebruik van volle zuivel. In
twee onderzoeken bleken kinderen die
boter gebruiken in plaats van margari-
ne minder luchtwegallergieén te heb-
ben en minder last van allergisch eczeem; in het derde onderzoek
onder jongvolwassenen hadden gebruikers van volle melk ten
opzichte van halfvolle melk minder astma en allergie en liet het
gebruik van boter en volvette kaas minder astma zien.

ECZEEM EN REUMA

Vaak horen we dat mensen met klachten aan hun luchtwegen
enorm opknappen door geen melk meer te drinken. De Lint:
“Zuivel kan inderdaad slijmvorming veroorza&en, dat is een indi-
vidueel effect. De een heeft er last van, de ander niet. Je kunt dus
niet in het algemeen zeggen dat zuivel slecht is voor mensen met
luchtwegproblemen. Zuivel kan (soms tijdelijke) overgevoelig-
heidsreacties veroorzaken met zeer uiteenlopende symptomen.”
Diétist Johannes Kingma heeft vergelijkbare ervaringen: “Er zijn
grote individuele verschillen, maar het is wel zo dat melk vaak
invloed heeft op eczeem, reuma en chronische darmklachten. Als
mensen met dit soort klachten bij me komen adviseer ik om het uit
te proberen. Gebruik zes tot acht weken helemaal geen zuivel en kijk
of de klachten verminderen. Merk je na acht weken geen verschil
dan kun je gerust melk drinken. Zijn de klachten duidelijk vermin-
derd, probeer dan stap voor stap te achterhalen welke zuivel je wel
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kunt verdragen. Begin met room en boter, dan zure producten zoals
yoghurt en karnemelk, de volgende stap is kwark en kaas en als
laatste gewone melk. Of probeer eens geitenmelk of paardenmelk.
Zeker bij kinderen moet je melkvoeding niet te snel opgeven.”

De ervaringen van biologisch-dynamisch boer Jan Wieringa zetten
ook aan tot nadenken. Vanuit zijn twee veebedrijven, Veld en Beek
in Renkum en Warmonderhof in Dronten, levert hij zuivelproducten
rechtstreeks aan een groep vaste klan-
en: “In mijn klantenkring van vijfhon-
derd gezinnen zijn zeven mensen die
onze melk gewoon kunnen drinken,
terwijl ze fabrieksmelk niet kunnen ver-
dragen. Waar dat aan ligt? Misschien
komt het doordat de koeien vooral gras
eten en weinig krachtvoer. Of omdat het
oud-Hollandse rassen zijn (blaarkop en
lakenvelder) en ze hun hoorns hebben
behouden. Of is de reden dat de zuivel op een lagere temperatuur is

n veel

gepasteuriseerd (30 minuten op 68 graden in plaats van 15 seconden
op 72 graden) en niet is gehomogeniseerd (waarbij vetdeeltjes zo
klein worden gemaakt dat ze in de melk blijven zweven en niet opro-
men)? Of komt het door de verpakking: geen kunststof maar glas?
Of zit het tussen de oren?”

KOEIEN ALS VARKENS

Als koeien alleen gras en hooi eten geven ze gezondere melk, ver-
moedt Frens Schuring. Hij is leraar veehouderij aan de biologisch-
dynamische landbouwschool Warmonderhof en heeft in het verle-
den als veevoedingsdeskundige onderzoek gedaan voor de meng-
voederindustrie. Hij stelt: “In de Nederlandse veehouderij is men

Ruwvoerkoelen

zitten met
hun aandacht in

hun pens

de koeien als varkens gaan voeren: steeds meer mais en soja. Want
hoe meer eiwitten en koolhydraten, hoe hoger de melkgift, is de
gedachte. Maar een koe is geen varken. Ze is een herkauwer en
heeft niet voor niets vier magen. Het mooie van een koe is dat ze
in staat is om grote hoeveelheden voor mensen onverteerbare
vezels om te zetten in melk en vlees.”

Het geven van varkensvoer heeft tot gevolg dat de helft van de
Nederlandse rundveestapel problemen
heeft met de lever, vertelt Schuring. Een
groeiende groep (niet alleen biologische)
vechouders is zich hiervan bewust en
past de bedrijfsvoering aan: meer vezel-
rijk voer, minder eiwitrijk krachtvoer en
minder stikstofkunstmest op het wei-
land zodat het gras minder rijk is aan
eiwit. Het andere voer leidr tot betere
mest — die niet stinkt — en die goede mest
draagt weer bij aan een gezonde bodem en vervolgens verbetert de
kwaliteit van het erop groeiende gewas, het voer. De veehouderijle-
raar vervolgt: “Als je zo gaat voeren, merk je direct het effect in de
stal. Bij ‘krachtvoerkoeien® zie je hun aandacht naar hun kop ver-
schuiven, ze gaan elkaar veel meer stoten. Ik ben ervan overtuigd
dat je iets van die onrust, die stresshormonen, terugvindt in de melk.
De ‘ruwvoerkoeien’ zijn veel rustiger. Ze zitten met hun aandacht in
hun pens. En ze hebben minder last van veel voorkomende klachten
als uierontsteking en klauwproblemen. Alles hangt dus samen:
gezond voer, een gezonde koe, gezonde melk en gezonde mest.”
En de melk van dit soort koeien heeft een andere kwaliteit, heeft de
Poolse vrouw aan het begin van dit artikel ervaren: hij bederft niet
als je hem laat staan, maar wordt fris zuur.

Rauwe melk

Veel boeren die rauwe melk verkopen
kennen ze: consumenten die wel rauwe
melk kunnen verdragen, maar geen
fabrieksmelk. Pasteurisatie zorgt ervoor
dat schadelijke bacterién zoals campy-
lobacter en salmonella verdwijnen, maar
ook de goede bacterién zoals lactoba-
cillus acidophilus. Daamaast verandert
de eiwitstructuur en gaan enzymen en
een deel van de vitamines verloren. De
Amerikaanse Weston A. Price Foundation
verzamelt informatie waaruit blijkt dat
rauwe melk ons immuunsysteem ver-
sterkt. Honderd jaar geleden was er zelfs

een ‘'melkdieet’ bekend: een week of
drie alleen rauwe melk drinken kon tal
van kwalen genezen, zoals reumatische
arthritis, allergieén, darmproblemen, huid-
problemen en te hoge bloeddruk.

In de ogen van veel anderen is rauwe
melk vooral gevaarlijk: een enkele keer
werd een halve schoolklas ziek na het
drinken van een bekertje rauwe melk
tidens een boerderijexcursie. Boeren die
rauwe melk verkopen ziin verplicht er een
bord bij te zetten waarop staat dat je de
melk moet koken voor gebruik. Rauwe
melk is steeds beter verkrijgbaar dankzij

het succes van de ‘'melkdrive’, een auto-
maat op de boerderij waarmee je met een
druk op de knop verse melk kunt tappen.
Wie de natuurijke structuur van melk
belangrijk vindt, maar geen rauwe melk wil
drinken kan kiezen voor biologisch-dynami-
sche melk, herkenbaar aan het Demeter-
keurmerk en verkrijgbaar in natuurvoe-
dingswinkels. Deze melk is wel gepas-
teuriseerd, maar niet gehomogeniseerd.
Homogeniseren zorgt ervoor dat er geen
laagje room bovenop de melk gaat drijven.
Nadeel is dat de melk een stuk van zijn
natuurlijke vorm en levenskracht verliest.
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