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Van harte gefeliciteerd!



Wat gaan we vanmiddag doen?

Etiketten lezen

Afwisselend:

• quizvragen

• uitleg

• samen oefenen

Examen



Vraag aan jullie:

Wat mag je niet eten en drinken?

Wat mag je wel eten en drinken?

Hoe weet je wat je niet mag en wat je wel mag?



Het dieet bij galactosemie
Wat mag je NIET?

Galactose is een deel van lactose.

Lactose is hetzelfde als melksuiker.

Lactose zit in melk.

Je mag dus niet de suiker uit melk.

Want dat is lactose.

En in lactose zit galactose.



Het dieet bij galactosemie
Wat mag je WEL?

EIWIT en VET uit melk mag WEL



2021
derde versie

Deze staat op de website van de 
GVN:

https://galactosemievereniging.nl
/voor-jou/publicaties-en-extra-
informatie/



Quizvraag

Waarom mag je geen melk?

1. Omdat je een koemelk allergie hebt.

2. Omdat je galactose niet kan afbreken.

3. Omdat je lactose niet kan verteren.

• Voor 1: groene kaartje

• Voor 2: blauwe kaartje

• Voor 3: groene EN blauwe kaartje



Wat is galactosemie NIET?

Galactosemie is GEEN koemelk allergie.
Mensen met koemelkallergie krijgen bijvoorbeeld huiduitslag of 
worden benauwd als ze melk drinken.

Galactosemie is GEEN lactose intolerantie.

Mensen met lactose intolerantie krijgen buikpijn en moeten veel 
windjes laten.



Wat is galactosemie dan WEL?

Bij galactosemie gaat de 

STOFWISSELING van galactose 

niet goed.

Galactosemie betekent: 

galactose in het bloed.

Een deel van galactose 

wordt omgezet in stoffen die 

niet goed voor je zijn.
galactose naar het 

bloed

lever



Het dieet: sterk galactosebeperkt.
Hoe weet je of ergens melk in zit?



Etiketten lezen: wat staat erop?

Ingrediënten: alles waar het van is gemaakt.

 Het meeste staat vooraan, het minste achteraan.

Voedingswaarde, suikers (hier valt lactose onder, maar ook 
andere suikers).

Allergie informatie (bijvoorbeeld of er melk of noten of pinda in 
zit). En vaak ook met plaatjes.

Contaminatieclaim: “dit product kan sporen van melk bevatten. 
Of: “dit product is vervaardigd in een fabriek waarin ook 
melkproducten verwerkt worden”.

En vaak nog veel meer.



Wat MOET er op het etiket staan?

Ingrediënten: er moet opstaan wat erin zit.

Allergenen moeten GROOT zijn gedrukt of met dikke letters.

Galactosemie is geen allergie, maar als een product koemelkvrij is, dan 
is het ook goed in het dieet bij galactosemie.

  Plaatjes over allergie zijn NIET verplicht.



Quizvraag

Welk ingrediënt mag je WEL?

1. yoghurt
2. boter
3. yoghurtcultuur
 andere namen: lactobacillus of melkzuurbacterie

Voor 1: groene kaartje
Voor 2: blauwe kaartje
Voor 3: groene EN blauwe kaartje









Welke ingrediënten mogen NIET en WEL?



Quizvraag

Wat is wei?

1. Daarin grazen de koeien.

2. Dat zit in melk.

Voor 1: groene kaartje

Voor 2: blauwe kaartje







Suikertax, let op!

Aan fruitsap en frisdrank worden vaak melkbestanddelen 
toegevoegd om de suikertax te omzeilen.



Quizvraag

Wat is waar?

1. Vegetarisch betekent: zonder groente en fruit.

2. Veganistisch betekent: zonder vlees, vis, melk, ei.

Voor 1: groene kaartje

Voor 2: blauwe kaartje



Vegan, vegetarisch, vega

Vegan: niets van dieren (dus ook geen melk).

Vegetarisch: geen vlees, maar wel melk of ei.

Vega = vegetarisch.

Er kunnen ook andere plaatjes op een verpakking staan.



Zoek de verschillen



Hoe lees je het etiket?

Vegan is goed 

 maar let goed op dat het niet vegetarisch of vega is, 

 want daar kan wel melk in zitten.

Icoontje of tekst: melkvrij

 

Ingrediënten checken met het kaartje

Sporen mag WEL 



Samen oefenen!









Quizvraag

Welk product mag je WEL eten

(en dat product is toch gemaakt van gewone melk)

1. Gewone kaas

2. Lactosevrije melk

Voor 1: groene kaartje

Voor 2: blauwe kaartje



Harde kaas mag WEL

Je mag WEL harde Hollandse kaas
  die in een fabriek is gemaakt.

Er staat op de verpakking dat er melk in zit,
maar dit is melkvet en melkeiwit.

Zachte kaas mag NIET.



Kaas

• Bij de gebruikelijke kaasbereiding in Nederland wordt lactose in harde kaas 
volledig omgezet in o.a. melkzuur.

• Ook jonge kaas is (ga)lactosevrij.
• Voorbeelden: Goudse, Zaanlander, Beemster, Maaslander, Milner, de Zaanse 

Hoeve.
• Ook Babybel is volgens de fabrikant (ga)lactosevrij.
• Parmezaan, Pecorino Romano en Grana Padano zijn (ga)lactosevrij.

• Zachte kaas: als er geen zuursel bacteriën zijn gebruikt wordt de lactose niet 
omgezet in melkzuur. Zachte kaas kan dus veel lactose bevatten.

• Kaas in producten, bijv. pizza of kaaszoutjes: lastig te achterhalen welke kaas is 
gebruikt.



Let op: lactosevrije melk

In lactosevrije melk is lactose geknipt in glucose en GALACTOSE.

Deze melk mag NIET.

En producten die van deze melk zijn gemaakt mogen ook NIET.



Examen



Vraag 1: Welk lolly's mag je?

Geen enkele: groene kaartje
Allemaal: blauwe kaartje
Sommige wel, sommige niet: groene EN blauwe kaartje





Vraag 2: welke mag je?

Geen enkele: groene kaartje
Allemaal: blauwe kaartje
Sommige wel, sommige niet: groene EN blauwe kaartje



Voor iedereen die een leesbril nodig heeft….



Kies Ik Gezond? app



Kies Ik Gezond? app

• Informatie is afkomstig van databanken waarin de fabrikanten hun 
gegevens actueel houden. De app is voor deze producten up to date.

• Sporen worden niet vermeld. Maar bij galactosemie is dat ook niet nodig.
• Verreweg de meeste producten uit de grote supermarkten staan in de 

app.
• Aldi heeft een deel van hun producten aangeleverd aan de databank.
• Lidl: enkel een deel van de producten. Deze zijn handmatig ingevoerd en 

daarom niet altijd up to date.
• Bij sommige producten in het buitenland werkt het ook, maar altijd zelf de 

ingrediënten checken!
• De app werkt niet op alle Android toestellen.
• Wifi in supermarkten is soms te slecht. Tip: wifi uitzetten.





BELANGRIJK

Als je het niet zeker weet:

vraag het aan je ouders of aan je diëtist!



EET SMAKELIJK!







• Uitleg over suikers:

• Niet alleen lactose

• Maar 0 is dus ook geen lactose en galactose

• 0= niet 0.0







Hoe kan je zoeken wat je wel mag?

Website van 

een supermarkt



Allergie aanklikken: dit is te streng.

Ook producten met contaminatieclaim 

worden niet getoond.

Beter om zonder filter te zoeken 

en het product zelf te beoordelen



Galactosemie is GEEN lactose intolerantie

Lactose intolerantie is een probleem in de VERTERING van 
lactose.

Filmpje over vertering:

https://www.mlds.nl/fan-van-je-spijsvertering/
(laatste deel niet)
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