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Meloen zit bomvol

met allerlel goeds

Uit onderzoek blijkt
dat 1 op de 5 kinderen
meloen aanwijst als
lievelingsfruit. Goed nieuws,
want meloen is niet alleen
lekker, maar ook gezond.

Metro sprak met voedingsdeskundige
Suzan Tuinier van het Vitamine Infor-
matie Bureau over de goede eigen-
schappen van meloen.

Vitamines en mineralen

“Een meloen bestaat voor meer dan ne-
gentig procent uit water. Met de zomer
in het vooruitzicht is het dus dé perfec-
te dorstlesser. De overige tien procent
bevat veel vitamines. Denk aan vitami-
ne B, die ervoor zorgt dat koolhydraten
worden verbrand. Een goede energie-
oppepper, dus. Overigens bevat niet ie-
dere meloensoort precies dezelfde be-
standdelen. Zo zit er in een waterme-
loen veel lycopeen en beétacaroteen,
waar het lichaam vitamine A uit aan-
maakt. In een Cantaloupe of Galia me-
loen zit weer meer vitamine C, wat
goed is voor de weerstand.”

Vegetariérs

“Vlees bevat veel ijzer, maar voor vege-
tariérs kan een meloen een goede ma-
nier zijn om het ijzergehalte op peil te
houden. Hoewel ons lichaam plantaar-
digeijzers minder goed opneemt, zorgt
vitamine C er wél voor dat die opnaime
wordt versterkt. Let er wel op dat de
hoeveelheid ijzer in een meloen niet
ontzettend groot is. Je moet als vegeta-
riér dus ook andere plantaardige voe-
dingsmiddelen eten.”

Stressverlagend

“Ineen meloen zitten verschillende an-
ti-oxidanten die bepaalde schadelijke
stoffen in het lijf opruimen, zoals uit-
laatgassen die je binnenkrijgt als je in
een drukke verkeersstraat fietst. Maar
dat is nog niet alles: het eten van een
meloen werkt namelijk stressverla-
gend. Bjj stress moeten er namelijk ook
schadelijke stoffen in je lichaam opge-
ruimd worden.”

Meloen in plaats van banaan

“Mensen met een hoge bloeddruk krij-
gen van de huisarts vaak het advies om
bananen te eten. Daar zit kalium in,
een mineraal dat bloeddrukverlagend
werkt. Velen weten echter niet dat een
Galia of Cantaloupe 66k veel kalium
bevat. Een kwart meloen bevat onge-

veer 700 milligram, wat neerkomt op
twintig procent van de aanbevolen da-
gelijkse hoeveelheid. Een prima alter-
natief dus.”
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“Een meloen bestaat voor
meer dan negentig procent uit
water. Met de zomer in het
vooruitzicht is het dus dé per-
fecte dorstlesser.”

Suzan Tuinier
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Meloenenseizoen

Marco van Bruijnsvoort is eigenaar
van Marco’s Groentespeciaalzaak
in Amsterdam. “Het hele jaar door
verkoop ik meloenen, maar het
échte meloenseizoen begint eigen-
lijk nu. Tussen mei en september
komen de meloenen per vrachtwa-
gen uit Spanje. Doordat ze niet
met het vliegtuig worden ver-
voerd, blijft de smaak beter behou-
den. Bovendien is de prijs in de
zomer voordeliger dan in de win-
ter. De meest populaire soort? Dat
is toch wel de Galia meloen. Al
doet de Cantaloupe het ook goed:
op een goede dag verkoop ik zo
tussen de tien en twintig stuks. De
meloenen die ik binnen krijg,
proef ik regelmatig even voor. Ik
moet weten of ze goed zijn voordat
ik ze in de winkel leg. Kwaliteit
staat immers voorop.”
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Marco van Bruijnsvoort van Marco’s Groentespeciaalzaak in

.

Amsterdam. “Het hele jaar door verkoop ik meloenen, maar het échte meloenseizoen begint eigenlijk nu.” / marrozs van Doorn




