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A M S T E R DA M Het verhaal be-
gon een eigen leven te lei-
den, zeggen ontbijtgranen-
producent Kellogg’s en de
Voedsel en Waren Autoriteit
(VWA). Daarom plaatste de
voedingsproducent maan-
dag een advertentie in de
Volkskrant en publiceerde de
VWA een persbericht met de
verzekering dat er géén ge-
malen spijkers en of ijzervijl-
sel van kinderfietsjes in de
cornflakes zit.

De waarschuwing was be-
doeld voor wie het televisie-
programma Keu-
ringsdienst van
Wa a r d e had ge-
zien. Dat besteed-
de aandacht aan
een interessant
weetje uit de voe-
dingswereld dat
zich leuk laat il-
lustreren: de met
ijzer verrijkte
Special K-cornfla-
kes van Kellogg’s
bevatten zoveel
ijzer dat het ont-
bijtkommetje met een mag-
neet kan worden voortge-
trokken. Het komt door het
ijzerpoeder dat de fabrikant
er doorheen roert.

Dat mag van de Voedsel en
Waren Autoriteit, zegt Kel-
logg’s in de advertentie. Ook
het persbericht van de VWA
beklemtoont dat de Europe-
se Unie de toevoeging van
zuiver ijzerpoeder aan le-
vensmiddelen toestaat. ‘De
indruk die het tv-program-
ma wekt dat het om gemalen
spijkers of ijzervijlsel zou
gaan, is flauwekul.’

Maar heeft het toevoegen
van ijzerpoeder ook zin? Nee,
zegt Tiny van Boekel, hoogle-
raar agrotechnologie en voe-
dingswetenschappen aan de
universiteit van Wagenin-
gen. Het ‘elementair ijzer’

dat aan de ontbijtgranen
wordt toegevoegd, wordt
vrijwel niet opgenomen
door het lichaam en gewoon
weer uitgepoept.

Alleen ijzer in zoutvorm
wordt door het lichaam op-
genomen. In theorie zou het
ijzerpoeder van Kellog’s in de
zure maag deels kunnen
worden omgezet in ijzerzou-
ten. Maar juist bij cornflakes
is dat heel onwaarschijnlijk.
‘Dat wordt meestal gegeten
met melk, dat het zuur neu-
traliseert. Bovendien zorgt

het calcium in de
melk ervoor dat
ijzer niet wordt
opgenomen.’

Tussen neus en
lippen door
maakt de hoogle-
raar ook een ein-
de aan het mis-
verstand dat spi-
nazie goed is te-
gen ijzertekort.
Helaas: er zit ij-
zer in spinazie,
maar eveneens in

een vorm die het lichaam
niet goed opneemt. ‘Het
Popeye-verhaal klopt dus
ook niet.’

Met ijzer in vlees, vis en eie-
ren weet ons lichaam wel
goed raad. Veel vegetariërs
zweren daarom bij appel-
stroop, dat per honderd
gram bijna eenderde meer ij-
zer bevat dan de speciale ont-
bijtgranen.

Dat ijzer is er niét aan toe-
gevoegd, bezweert directeur
Jean Pierre Henssen van de
Limburgse appelstroopfa-
briek Canisius. ‘Het komt
ook niet uit ijzeren kookpot-
ten, zoals men denkt, maar
uit de vruchten zelf. Met
name de suikerbiet. Daar zit
meer ijzer in dan in appels
en peren.’

Jeroen Trommelen

In cornflakes zitten géén
spijkers, zegt Kellogg’s

Een pak cornflakes
van Kellogg’s
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