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Speltbrood is gezond? 
Tarwe bevat heel veel 

enkelvoudige 
koolhydraten en 

heeft een lage 
voedingswaarden 

Spelt graan is vet en 
krachtig en is hoog 

in voedingswaarden 

 

Spelt is beter te 
verdragen in je buik 
Zorgt dat je je blij en 
opgewekt voelt 

 

 



Wat is waar? 

Table 4. Macro-nutrients of the different grains. Values are in g/100 grams grain.  
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(Food & Nations, 1995), (USDA, 2013) 

Nutrient Unit  Wheat Teff Amaranth Quinoa Spelt Pearl  

millet
2
 

Foxtail  

millet
2
 

Finger  

millet
2
 

Proso  

millet
2
 

Chia 

Water g 10,74 8,82 11,29 13,28 11,02 14,20 17,50 16,30 17,10 5,80 

Energy Kcal 340 367 371 368 338 363 351 336 364 486 

Protein g 13,21 13,30 13,56 14,12 14,57 11,80 11,20 7,70 12,50 16,54 

Lipids g 2,50 2,38 7,02 6,07 2,43 4,80 4,00 1,50 3,50 30,74 

Carbohydrates g 71,97 73,13 65,25 64,16 70,19 67,0 63,20 72,60 63,80 42,12 

   – of which starch g 57,77 36,56 57,27 52,22 53,92 64,70 56,50 69,00 58,60 - 

   – of which fibers g 10,70 8,0 6,7 7,0 10,7 2,30 6,70 3,60 5,20 34,40 

   – of which sugars g 0,41 1,84 1,69 4,94 6,82 2,56 0,46 0,65 - - 

 Ash  g 1,58 2,37 2,88 2,38 1,78 2,20 3,30 2,60 3,10 4,80 

Tarwe veel enkelvoudige 
koolhydraten (ofwel suikers) 
 
Tarwe: 0,41 g/100 gram 
Spelt: 6,82 g/100 gram 

Spelt is vet en krachtig 
 
Tarwe: 2,50 g vet /100 gram 
Spelt: 2,43 g/100 gram 



Wat is waar? 

Hulled Wheats: A Review of Nutritional Properties and 
Processing Methods 
Ademola Monsur Hammed1,2 and Senay Simsek1,3 
Cereal Chem. 91(2):97–104, 2014 

Tarwe lage voedingswaarden qua 
mineralen:  
 
Spelt: meer selenium, zink? ijzer?  
Tarwe: hoger in thiamine (vitamine B1 
en niacine (vitamine B3)   
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Gluten? 



Beter in je buik? 

Gluten zitten in: 
 
Spelt  
Broodtarwe 
Rogge  
Kamut 
Durum  
Eenkoorn 
Emmer 
Etc. 
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Beter in je buik? 

Gluten bestaan uit: 
 
- Glutenine (elasticiteit 

deeg) 
- Gliadine (viscositeit 

deeg) 
 

- Van gliadine kun je 
last krijgen (als je 
overgevoelig bent) 
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Wat, bij  wie , waarom? 

Wie: 0,5 tot 2% heeft 
coeliakie: 
 
Wat  Buikpijn, diarree, 
misselijk etc. 
 
- Immuunsysteem keert zich 

tegen eigen lichaam  
- Aantasting darmwand  

 
- Wordt getriggerd door 

gluten! 
 

Bron: 
http://en.wikipedia.or
g/wiki/Coeliac_diseas
e (typering volgens 
Marsh, 1992) 

Coeliakie 
patiënten eten 
geen spelt! 
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Wat, bij  wie , waarom? 

Groeiende groep (geschat op 4-5%):  
Non Coeliakie Gluten/Tarwe Sensitiviteit 
 
Wat  Buikpijn, diarree, misselijk etc. Maar 
een intacte darmwand! 
 
- Waarschijnlijk geen gluten  

 
- Mogelijk andere eiwitten of koolhydraten in 

tarwe 
 

- Of; 
 

- Effect van voortering van desem….. 
 

- Of; 
 

- Nocebo effect 
 

- We weten het nog niet……! 
 



Wat, bij  wie , waarom? 

 
-…..Wel weten we dat (een deel 
van) deze 
 
groep mensen beter reageert op 
spelt 
 
 
Groeiende groep (geschat op 4-5%):  
Non Coeliakie Gluten/Tarwe 
Sensitiviteit 
 

 

Conclusie: Beter i nBuik 
zou kunnen; dit moeten 
we onderzoeken! 
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Wat wordt over brood beweerd? 
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Wat wordt over brood beweerd? 

Betreft alle broodvarianten (excl. 
zoetbrood) 

1 portie brood = 1/8 – 1/3              
suikerklontje 
 
Wie 6 boterhammen eet krijgt max  
1 – 2 klontjes binnen. 
 
1 brood a 24 sneetjes = max 8 
klontjes 
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• Gaat m.n. om suiker van 
nature aanwezig in de 
korrel (meelkern) 

• Eventueel iets in 
broodverbetermiddel of bv 
moutmeel 

 

 

Wat wordt over brood beweerd? 



 

Wat wordt over brood beweerd? 



• Wat soms gebeurt: is dat 
TOTAAL KOOLHYDRATEN 
omgerekend wordt naar 
suikerklontjes 

 

• Niet terecht zetmeel 
gedraagt zich anders dan 
suiker 
• Door enzymen in dunnen 

darm afgebroken  energie 

voor lichaam 

• Zeker in combinatie met vezel 
zorgt dit voor langzame 
energie afgifte 

 

Wat wordt over brood beweerd? 

Total koolhydraten: 
 
1. Zetmeel 

(polysacchariden) 
 

2. Suikers (mono- 
en disacchariden) 





Wat wordt er gezegd? 

• Quinoa: weinig calorieën, 2x de 
hoeveelheid eiwit als in bruine rijst, 4x 
calcium bruine rijst 

• Linzen: hoog in oplosbare vezels 
(cholesterolverlagend)  

• Chiazaad: vol met omega 3 vetzuren     
en mineralen 

• Waarschuwing: niet meer dan 1 portie 
per dag (risico op diarree en allergie) 

Jan 2015: So-called "Superfoods" have taken the Korean market by 
storm... and are especially popular with women seeking low calorie, 
but highly nutritional food options. 
But are these products all they are cracked up to be? 
 



Internet staat er bol van 



Wat zegt Voedingscentrum? 



‘Super cooks’ versterken de supergranen trend 



Hype slaat ook over naar ‘broodland’ 

Spelt is de “Hero” 



En naar ‘thuis broodbak land’ 



Oergranen; vanuit welke trend? 

1. Superfoods/raw 

• Natuurlijke producten (bv 
Goijbessen, Chia en 
Hennepzaden, rauwe 
cacao, tarwegras) met 
hoog gehalte aan 
voedingsstoffen en 
antioxidanten 

2.Natuurvoeding/biologisch 
(dynamisch) 

• … minder bewerking oergraan 

• ... Graanintoleranties 

• … Fytinezuur geeft zink en 
ijzer tekort 

• … FODmapdieet 

Oergranen 

• ‘wat van vroeger komt is 
goed (onveredeld bv spelt)  

• Oude, uitheemse granen met 
speciale eigenschappen voor 
bv sport Teff)’ 

3. Glutenvrij 

• Pseudogranen 

• Teff (mist a-gliadine) 

• Haver 
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Granen en pseudogranen 

• Graan = zaad van grassen (rijst, tarwe, 
spelt, rogge, haver, gerst, mais, Teff, 
Kamut®) 

 

• Pseudogranen =  geen grassen 

 quinoa, boekweit, amaranth  

Quinoa Kamut® Boekweit 

Amaranth 
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Glutenbevattend en -vrij 

Gluten bevattend Glutenvrij 

Broodtarwe Rijst 

Spelt Mais  

Emmer Haver! 

Eenkorn Boekweit! 

Durum Quinoa! 

Kamut® Amaranth 

Rogge Gierst (millet) 
Sorghum (Indiaanse gierst) 

Teff (mist alpha gliadine fractie) 

!Let op: Haver, Boekweit en Quinoa kunnen besmet zijn met 
glutenbevattende granen. 

 

Bakker kan voor glutenvrij ook gebruik maken van: tapioca, sojameel, 
kastanjemeel of kikkererwtenmail 



Granen en pseudogranen 

Is er een (pseudo)graan dat met kop en 
schouders boven de andere granen 
uitsteekt? 
• Nee, maar elk graan heeft wel zijn eigen 

unieke samenstelling! 
• Meer variatie in granen geeft een breder 

pallet aan voedingsstoffen 
• Voedingswaarden hangen mede af van 

herkomst granen 



Granen en pseudogranen 

Mogelijke gezondheidsclaims bij 'bron van'  

Nutrient Claimsgebied Nutrient Claimsgebied 

eiwit spier   koper energie 

botten  immuunsysteem 

groeien ontwikkeling haar 

vezel darmpassage zink koolhydraat metabolisme 

darmfunctie cognitief 

bulk vruchtbaarheid 

fosfor energie vit B1 en B3 tanden 

botten botten  

tanden haar  

huid 

magnesium energie nagels 

botten 

tanden vit B6 energie 

spieren/spiereiwit hormoonactiviteit 

immuunsysteem 

homocysteine 

eiwit en glycogeen metabolisme 

zenuwstelstel 

• Gezondheidscaims mogelijk! 



 

Teff – zetmeelsoorten 

Zetmeel is een meervoudige suiker 
(polysaccharide). Dit verteerbare koolhydraat 
wordt door enzymen in de dunne darm 
volledige afgebroken en beschikbaar 
gemaakt als energiebron voor het lichaam. 

Zetmeel uit het meellichaam (de endosperm) 
wordt bij het afkoelen van het brood 
gedeeltelijk omgezet in resistent zetmeel 
(niet verteerbare koolhydraten = 
voedingsvezel). 

• Voorbeeld: energieafgifte vanuit voedingswaarde 



Bakker aan het roer 

• Supergranen… ik weet het niet, maar 
variëren met granen is wel super! 

• De verschillende graansoorten verschillen 
qua 

• 1. oorsprong en gebruik 

• 2. voedingswaarden (vezel, vitaminen, 
mineralen) 

• Mogelijkheden voor voedingsclaims 

• 3. verteerbaarheid (glutenbevattend of 
glutenvrij + factor X) 

• 4. energieafgifte (afhankelijk van soort en 
hoeveelheid vezel en zetmeel) 

 

 



Bakker aan het roer 

 

•Wie durft? 



Vragen? 


