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COMPLEMENTAIR

STICHTING VITALS

OrthoKennis

Geitenmelk eigenlijk geschikter voor de

mens dan koemelk

Het overgrote deel van de melk(poeder)
die hier in de winkel verkrijgbaar is, is
afkomstig van koeien. Dat wil niet zeggen
dat koemelk geschikter is voor menselijke
consumptie dan geitenmelk. Wereldwijd
wordt van oudsher meer geiten- dan
koemelk gedronken. Het feit dat koe-
melk de Nederlandse markt overheerst
heeft voornamelijk economische redenen.
Geitenmelk echter is lichter verteerbaar
en geeft minder vaak aanleiding tot over-
gevoeligheidsreacties en maagdarmklach-
ten. Bovendien worden essentiéle mine-
ralen beter opgenomen uit geitenmelk
dan uit koemelk. Een bepaald type eiwit in
koemelk (A1 béta-caseine) waarvan sterk
wordt vermoed dat het diabetes type 1 en
coronaire hartziekte bevordert, komt niet
in geitenmelk voor.

Geitenmelk is een goede bron van hoog-
waardige eiwitten, goed afbreekbare mid-
dellange vetzuren (MCT's: medium-chain
triglycerides), vitaminen (vitamine A, B-
complex, C, D) en mineralen (waaronder
ijzer, calcium, fosfor, magnesium, mangaan,
kalium en jodium). Geitenmelk(poeder)
waarvan de samenstelling is aangepast
aan de behoeften van zuigelingen en/of
peuters is bovendien een goed alterna-
tief voor koemelkgebaseerde (bij)voeding.
Een klinische studie van de afdeling kin-
dergeneeskunde aan de universiteit van
Auckland heeft aangetoond dat zuigelin-
gen uitstekend floreren op babyvoeding
op basis van geitenmelk.”

Geitenmelk lichter verteerbaar

dan koemelk

De eiwitten en vetten in geitenmelk wor-
den sneller en vollediger verteerd en
opgenomen in vergelijking tot koemelk.

De vetbolletjes in geitenmelk zijn meer
dan een kwart kleiner waardoor geiten-
melk in tegenstelling tot koemelk niet
kunstmatig hoeft te worden gehomoge-
niseerd.? Het spijsverteringsenzym lipase
breekt vetten in geitenmelk makkelijker
af, niet alleen door de geringere afme-
ting van de vetbolletjes maar ook door
het hoge gehalte korte en middellange
vetzuren in geitenmelk. In geitenmelk is
het gehalte MCT’s 35% van het totale
vetgehalte, in koemelk slechts 17%. De
kortere vetzuren in geitenmelk worden
sneller afgebroken en opgenomen dan
de voornamelijk langketenige vetzuren in
koemelk. Geitenmelk bevat geen aggluti-
nine zoals koemelk waardoor vetbolletjes
minder samenklonteren in de maag, wat
de vertering vergemakkelijkt.

Geitenmelk heeft een andere eiwitsamen-
stelling dan koemelk en benadert meer
dan koemelk het eiwitprofiel van moeder-
melk.® Het belangrijkste alfa-caseine (type
S2) in geitenmelk heeft een andere struc-
tuur dan het alfa-caseine dat overheerst
in koemelk (type S1). Het alfa-S1-caseine
in koemelk kan overgevoeligheidsreacties
oproepen en geeft een sterkere strem-
ming* van de melk. Door de lagere concen-
tratie alfa-S1-caseine in geitenmelk wordt,
onder invloed van maagzuur, een luch-
tiger en brokkeliger wrongel* gevormd
vergeleken met koemelk. De eiwitbrokjes
zijn kleiner en minder samengepakt waar-
door verteringsenzymen sneller en beter
hun werk kunnen doen. Geitenmelk ligt
beduidend minder zwaar op de maag dan
koemelk. Geitenmelk is mede daardoor
geschikter dan koemelk voor mensen met
een zwakke of gevoelige spijsvertering
(waaronder kleine kinderen).

* Zie verklarende woordenlijst achterin.
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Minder vaak overgevoelig voor
geitenmelk

Koemelkeiwit is één van de belangrijk-
ste voedselbestanddelen die voedselal-
lergie en -intolerantie veroorzaken. Een
voedingseiwit lokt sneller een overge-
voeligheidsreactie uit wanneer het traag
en onvolledig wordt verteerd. Door gis-
ting en rotting van eiwitresten in de dar-
men raken de slijmvliezen geirriteerd en
beschadigd waardoor eiwitfragmenten in
de bloedsomloop terechtkomen en een
overgevoeligheidsreactie kunnen uitlok-
ken. Vooral zuigelingen en peuters rea-
geren negatief op koemelkeiwit. Bij hen
kan koemelkallergie of -intolerantie zich
uiten in slecht eten, niet goed groeien,
diarree, huilerigheid en geirriteerdheid,
slecht slapen, eczeem, oor- en slijmvlies-
ontstekingen, loopneus, overgeven, darm-
krampjes, bloedarmoede, bronchitis en
kortademigheid. Bij volwassenen kunnen
huid- en luchtwegklachten, maagklach-
ten en migraine op de voorgrond treden.
In zeldzame gevallen treedt een ernstige
anafylactische reactie op.

De ervaring leert dat geitenmelk vaak
beter wordt verdragen en minder over-
gevoeligheidsreacties oproept dan koe-
melk.t? Uit proefdieronderzoek blijkt dat
geitenmelk als eerste bron van eiwitten
na borstvoeding een minder allergene
werking heeft dan koemelk.®” Ongeveer
40% van de mensen die koemelkeiwit
niet verdraagt, reageert goed op geiten-
melk.>7 Daar er kruisreacties tussen eiwit-
ten die zowel in koe- als in geitenmelk
voorkomen kunnen optreden, is voor-
zichtigheid geboden bij een bestaande
overgevoeligheid voor koemelkeiwit.®
Verschillende eiwitten in koemelk kunnen
een overgevoeligheidsreactie oproepen;
alfa-S1-caseine, béta-lactoglobulines, A1l
béta-caseine en (in mindere mate) bovine
serum albumin (BSA) en bovine immuno-
globulines. Het gehalte alfa-S1-caseine in
geitenmelk is veel lager dan in koemelk
en A1 béta-caseine, bovine serum albumi-
ne en bovine immunoglobulines ontbre-
ken in geitenmelk. Beta-lactoglobulines
worden beter afgebroken in geitenmelk
dan in koemelk. Vermoedelijk is het lage
gehalte van alfa-S1-caseine in geitenmelk
hiervoor mede verantwoordelijk.

Onderzoek toont aan dat proefdieren
die geitenmelk krijgen met een laag
alfa-S1-caseinegehalte minder antilicha-
men maken tegen béta-lactoglobulines
dan dieren die geitenmelk krijgen met

een hoger alfa-S1-caseinegehalte.” Het
gehalte aan alfa-S1-caseine in geitenmelk
wisselt. Dit is de mogelijke verklaring voor
het wisselende succes van geitenmelk bij
mensen met (aanleg voor) melkallergie
of -intolerantie. Door selectie produce-
ren Europese geiten melk met meer alfa-
S1-caseine dan geiten uit Nieuw-Zeeland
omdat de melk hier vooral voor de kaas-
productie bestemd is. Geitenmelk uit
Nieuw-Zeeland is waarschijnlijk het minst
allergeen.®

Geitenmelk niet geschikt bij
lactose-intolerantie

Vaak wordt overgevoeligheid en allergie
voor koemelkeiwit verward met melksui-
kerintolerantie. Als lactose (melksuiker)
niet goed wordt afgebroken door een
gebrek aan het enzym lactase kunnen
gelijksoortige klachten optreden. Lactose
wordt dan gefermenteerd in de dikke
darm waardoor maagdarmklachten zoals
een opgeblazen gevoel, winderigheid,
diarree en buikpijn optreden. Ook dan kan
de darmwand beschadigen waardoor de
kans op koemelkeiwitallergie toeneemt.
Lactose-intolerantie komt bij kleine kin-
deren weinig voor, bij volwassenen des
te meer, vooral bij mensen van Aziatische,
Spaanse en Afrikaanse afkomst. In dat
geval is geitenmelk meestal niet geschikt,
aangezien geitenmelk vrijwel evenveel lac-
tose bevat als koemelk. Toch wordt in de
praktijk gezien dat geitenmelk beter dan
koemelk wordt verdragen door mensen
met lactose-intolerantie, mogelijk door de
betere verteerbaarheid van de melk.

Geitenmelk goed voor de slijmvliezen

Proefdieronderzoek uit Nieuw-Zeeland
toonde aan dat consumptie van geiten-
melk helpt om de slijmvliezen van het
spijsverteringskanaal gezond te hou-
den. Slecht functionerende, ontstoken
en poreuze slijmvliezen (leaky gut) pre-
disponeren tot infecties en voedselover-
gevoeligheden. Bestanddelen in geiten-
melk beschermen de slijmvliezen tegen
beschadiging door bijvoorbeeld hitte en
NSAID’s zoals indomethacine en bevorde-
ren de regeneratie.'%'" Geitenmelk heeft
in tegenstelling tot koemelk een hoog
gehalte aan nucleotiden*, die belangrijk
zijn voor een normale ontwikkeling, uit-
rijping en reparatie van de slijmvliezen in
het maagdarmkanaal.’? Studies tonen aan
dat suppletie met nucleotiden de ijzer-
absorptie bevordert, de intestinale flora
ondersteunt en de afweerrespons (humo-
raal en cellulair) verbetert."® Nucleotiden

* Zie verklarende woordenlijst achterin.



bevorderen een normale immuunrespons
en gaan mogelijk reacties tegen voedsel-
allergenen tegen.

Betere opname mineralen uit
geitenmelk

Verschillende dierstudies tonen aan dat
mineralen uit geitenmelk beter worden
opgenomen dan uit koemelk. In een stu-
die bij ratten blijkt dat calcium uit geiten-
melk beter wordt geabsorbeerd en leidt
tot een hoger calciumgehalte in spier- en
botweefsel dan koemelk."® Bovendien is
de ijzer- en koperopname uit geitenmelk
optimaler.”'#19 Ratten met bloedarmoe-
de die geitenmelk kregen toegediend
kwamen sneller over de bloedarmoede
heen en hadden een lever met een hoger
gewicht vergeleken met de dieren die koe-
melk kregen. Dit wordt mede toegeschre-
ven aan een betere biologische beschik-
baarheid van ijzer."” Ook zink en selenium
uit geitenmelk worden beter opgenomen
en ingebouwd in het lichaam vergeleken
met koemelk.”'®

Geitenmelk bevat geen

A1 béta-caseine

Al enige tijd bestaat het vermoeden dat
het (vroeg) introduceren van koemelk
leidt tot een toegenomen kans op (auto-
immuun)diabetes bij kinderen. In verschil-
lende studies is een eiwit in koemelk,
het A1 béta-caseine, als verdachte naar
voren gekomen.®2" Vroege blootstelling
aan koemelk A1 beéta-caseine verandert
mogelijk iets in de cellen van de eilandjes
van Langerhans in de alvleesklier (ver-
antwoordelijk voor de insulineproductie)
waardoor ze gevoeliger worden voor fac-
toren of processen die op een later tijdstip
leiden tot het afsterven van deze cellen
en het ontstaan van diabetes type 1.0819
A1 béta-caseine zou niet alleen diabetes
type 1 bevorderen, maar ook coronaire
hartziekte en mogelijk schizofrenie en
autisme."®2V Dergelijke relaties zijn niet
gevonden bij de andere vorm van béta-
caseine in melk, het A2 beta-caseine. Meer
onderzoek is nodig om zekerheid te krij-
gen of A1 beta-caseine inderdaad scha-
delijk is; de resultaten zijn grotendeels
afkomstig van grootschalig bevolkingson-
derzoek in tientallen landen en meerdere
factoren spelen bij genoemde ziekten een
rol. Desondanks kunnen mensen ervoor
kiezen uit voorzorg koemelk te mijden,
vooral als diabetes type 1 en kransvat-
ziekte vaak in de familie voorkomen.(819
Het goede nieuws is dat geitenmelk uit-
sluitend A2 béta-caseine bevat.

Voordelen van geitenmelk uit
Nieuw-Zeeland

Vergeleken met geiten uit Europa pro-
duceren Nieuw-Zeelandse geiten melk
met de minste (allergene) alfa-S1-case-
ine. Het alfa-S1-caseinegehalte in Nieuw-
Zeelandse geitenmelk bedraagt 3% van
het totale eiwitgehalte, in Europese gei-
tenmelk is dit percentage circa 10% en
in koemelk 45%. Daarbij zijn de vetbol-
letjes in geitenmelk uit Nieuw-Zeeland
kleiner dan die in Europese geitenmelk.
Geitenmelk uit Nieuw-Zeeland is daarom
nog beter verteerbaar.

Verklarende woordenlijst

Caseine - eiwitachtig bestanddeel van
melk. Het is de grondstof voor kaas.
Nucleotide - organische verbinding van
fosforzuur, koolhydraat en purine- of pyri-
midinebase, als basis voor nucleinezuren
(RNA, DNA).

Stremming - het zich scheiden van melk
in wrongel en wei.

Wei - dunne vloeistof, die na afscheiding
van de wrongel overblijft van de melk.
Wrongel - gestremde melk die gewron-
gen en geperst wordt om er kaas van te
maken.
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