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Factsheet Favaboon

De favaboon kan bijdragen aan een duurzamer en gezonder
voedingspatroon. Deze factsheet bespreekt de nutritionele
eigenschappen, de ecologische voetafdruk en de
voedselveiligheid van de favaboon.

De favaboon (Vicia faba L.), ook wel veldboon
of tuinboon genoemd, is een van de oudste
gewassen ter wereld. Het is een belangrijke
eiwitbron in de voeding in Noord- en Oost-
Afrika, West- en Oost-Azié en het Midden-
Oosten. De favaboon kan zowel rauw

als verwerkt geconsumeerd worden. De
verschuiving van een meer dierlijk naar een
meer plantaardig voedingspatroon heeft
geleid tot hernieuwde aandacht voor de
favaboon. Dit komt omdat de favaboon een
duurzame eiwitbron is, met goede nutritionele
en functionele eigenschappen. Dit maakt

de favaboon zeer relevant voor industriéle
toepassingen in de voeding**.




Nutritionele eigenschappen

De favaboon bevat voedingsvezels, vitamines
(foliumzuur, niacine en vitamine C) en
mineralen (calcium, ijzer, magnesium, kalium).
Bovendien is de favaboon vetarm en heeft
het een hoog eiwitgehalte (tot 35% in droge
zaden)t>¢,

Eiwitkwaliteit

De kwaliteit van het eiwit in een
voedingsmiddel hangt af van een aantal
criteria”:

1. De hoeveelheid eiwit in het voedsel;

2. De hoeveelheid essentiéle aminozuren in
het eiwit;

3. De mate waarin het eiwit in de darm
verteerd wordt en de vrijgekomen
aminozuren in het lichaam worden
opgenomen.

Er zijn verschillende methoden om de
eiwitkwaliteit te bepalen. De meest
wetenschappelijk gewaardeerde methode is
de ‘Digestible Indispensable Amino Acid Score’
(DIAAS, zie Kader 1).

Kader 1: Bepaling eiwitkwaliteit

Er zijn meerdere methodes ontwikkeld om de kwaliteit van een eiwit te berekenen. Sinds 2011
adviseert de Voedsel- en Landbouworganisatie van de Verenigde Naties (FAO) het gebruik
van de ‘Digestible Indispensable Amino Acid Score’ (DIAAS). DIAAS geeft het percentage weer
van de totale dagelijkse behoefte aan het meest beperkende essentiéle aminozuur (‘Digestible
Indispensable Amino Acid’, DIAA) in de voeding en kan als volgt worden berekend?®.

mg DIAA in 1 g van het test eiwit
DIAAS (%) = 100 x laagste waarde

mg van hetzelfde aminozuur in 1 g van het referentie eiwit

Het DIAA-gehalte wordt berekend als aminozuurgehalte van een eiwit vermenigvuldigd met
hun respectievelijke verteerbaarheidscoéfficiénten.

Op basis van de DIAAS-waarde heeft de FAO een classificatie van eiwitten opgesteld: <75
(geen kwaliteitsclaim); 75-99 (hoogwaardig eiwit); en 2100 (eiwit van uitstekende kwaliteit)®.
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Over het algemeen is de kwaliteit van
plantaardig eiwit lager dan die van dierlijk
eiwit. Dit wordt meestal veroorzaakt

doordat in veel plantaardige producten
bepaalde essentiéle aminozuren slechts in
kleinere hoeveelheden aanwezig of geheel
afwezig zijn. Bovendien wordt de biologische
beschikbaarheid van plantaardig eiwit beperkt
door de aanwezigheid van zogenaamde anti-
nutritionele factoren. Deze anti-nutritionele
factoren hebben een negatieve invlioed op

de vertering en opname van aminozuren® .
Door een product te bewerken (bijvoorbeeld
koken, weken, fermenteren) kan de biologische
beschikbaarheid verbeterd worden.

De DIAA-waarden en DIAAS van verschillende
plantaardige eiwitbronnen, waaronder de
favaboon, worden weergegeven in Tabel 1.

De gegevens in de tabel laten zien dat de
meeste van deze plantaardige eiwitbronnen
een DIAAS hebben van minder dan 75, wat
betekent dat ze een lage kwaliteit hebben.

Wanneer deze eiwitbronnen een verschillend
aminozuurprofiel hebben, kunnen ze elkaar
aanvullen in een maaltijd of in de dagelijkse
voeding. De meest beperkende aminozuren
voor de favaboon zijn bijvoorbeeld de
zwavelhoudende aminozuren (dw.z. methionine
en cysteine). Door ook tarwe, mais en/of
aardappelen in de voeding op te nemen,
wordt ervoor gezorgd dat deze aminozuren
niet langer beperkt zijn. Omgekeerd is

mais laag in lysine en het toevoegen van
favabonen aan de voeding zal de algehele
lysine-inname verbeteren. Daarom is het
belangrijk om bij het volgen van een volledig
plantaardig voedingspatroon een combinatie
van verschillende plantaardige eiwitbronnen te
consumeren. In een voedingspatroon dat ook
vlees en/of zuivel bevat, zal de eiwitkwaliteit
van plantaardige eiwitbronnen minder

een probleem zijn, aangezien de dierlijke
eiwitbronnen de beperkende essentiéle
aminozuren leveren™.

“Het is belangrijk om bij het volgen van een volledig plantaardig voedingspatroon een
combinatie van verschillende plantaardige eiwitbronnen te consumeren.”
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Tabel 1: ‘Digestible Indispensable Amino Acid Score’ van de favaboon en diverse andere
plantaardige eiwitbronnen**2

55 126 127 70 91 115
68 S7 127 77 132 128
83 90 92 83 95 138
91 86 78 QL 105 165
95 162 87 87 102 143
95 36 48 110 96 122
106 90 91 101 124 156
108 110 118 99 119 100
119 140 109 116 147 210
55 36 48 70 91 100
Met+Cys Lys Lys Met+Cys Met+Cys NVT

*= Gebaseerd op referentiepatroonscores van kinderen van 0,5-3 jaar.

**= Gerangschikt van laagste naar hoogste DIAA voor favaboon.
Afkortingen: DIAAS = ‘Digestible Indispensable Amino Acid Score’; NVT = niet van toepassing bij

DIAAS =100.

Naast zijn nutritionele eigenschappen heeft 10/20/70) de DIAAS verbeteren tot 85 en met
de favaboon zeer interessante functionele een mengsel van favaboon/mais/aardappel
eigenschappen. Ingrediénten van de favaboon (verhouding: 15/20/65) is het mogelijk een
(bijv. meel, concentraat, isolaat) hebben de DIAAS van 100 te bereiken'? Bij het gebruik
potentie om te worden gebruikt als schuim-, van mengsels is het belangrijk om rekening
emulgator- en geleermiddelen in zuivel- en te houden met alle essentiéle aminozuren,
vleesalternatieven®. Een voorbeeld van een aangezien een tweede beperkend aminozuur
hoogwaardig eiwitisolaat uit favaboon is ook onder het vereiste niveau kan liggen®.

Tendra® van Cosun Protein (zie Kader 2).

Wanneer de favaboon als ingrediént wordt
gebruikt, kan de eiwitkwaliteit van een product
worden verbeterd door meerdere eiwitbronnen
te gebruiken. Zo kan het gebruik van een
mengsel van favaboon/mais/soja (verhouding:
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De favaboon als onderdeel van een gezond
voedingspatroon

Omdat de favaboon een hoog eiwitgehalte
heeft en ook bijdraagt aan de inname van
vezels, vitamines en mineralen, kan het deel
uitmaken van een gezond voedingspatroon.
Wanneer de favaboon als ingrediént wordt
gebruikt, bepaalt de voedingswaarde van het
eindproduct of het een gezond alternatief

is voor vlees of zuivel. Het Voedingscentrum
geeft aan dat een goede vleesvervanger de
volgende voedingsstoffen bevat':

« Eiwit (meer dan 20% van de totale energie)

« |Jzer (meer dan 0,8 milligram per 100
gram)

« Vitamine B1 (meer dan 0,06 milligram
per 100 gram) en/of vitamine B12 (0,24
microgram per 100 gram)

+ Niet te veel verzadigd vet (niet meer dan
2,5 gram per 100 gram)

+ Niet te veel zout (niet meer dan 1,1 gram
per 100 gram)

+ Geen toegevoegde suikers

Voedings- en gezondheidsclaims voor de
favaboon

In de Europese Unie zijn twee voedingsclaims
op eiwit goedgekeurd door de Europese
Commissie'®:

«  Bron van eiwitten
« Eiwitrijk
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Kader 2: Tendra® hoogwaardig eiwitisolaat uit
de favaboon

Tendra® is een hoogwaardig eiwitisolaat
uit de favaboon, geproduceerd door
Cosun Protein. Het bevat 85 + 3 % eiwit
en is laag in koolhydraten, zouten, vetten
en suikers. Tendra® heeft een neutrale
smaak, hoge oplosbaarheid en goede
voedingswaarde. Het is zeer geschikt als

functioneel eiwit ingrediént in producten
als zuivelalternatieven, functionele
dranken, veganistisch ijs en dressings.
Tendra® is hypoallergeen en vereist geen
allergeenetikettering. Meer details zijn te
vinden op: https://www.cosunprotein.com/

De claim “bron van eiwitten” mag worden
gemaakt wanneer ten minste 12% van de
energiewaarde van het voedsel wordt geleverd
door eiwitten. De claim “eiwitrijk” mag worden
gemaakt wanneer ten minste 20% van de
energetische waarde van het voedsel wordt
geleverd door eiwit. Als het gebruik van
ingrediénten uit de favaboon leidt tot een
eiwitgehalte van minimaal 12en%, mag er een
voedingsclaim worden gedaan.

Er is nog geen gezondheidsclaim voor de
favaboon goedgekeurd in de Europese Unie.




Vanuit duurzaamheidsoogpunt is de favaboon
een goede plantaardige eiwitbron om deels
eiwitten uit dierlijke bronnen te vervangen. De
uitstoot van broeikasgassen en de wereldwijde
gemiddelde watervoetafdruk van de favaboon
zijn relatief laag. Verder is de favaboon goed
aangepast aan verschillende klimaten en
heeft de plant het vermogen om stikstof uit de
lucht te binden (dw.z. stikstof in de atmosfeer
om te zetten in vormen die planten kunnen
opnemen via hun wortelsystemen) en de
bodemvruchtbaarheid te verbeteren. Hierdoor
is minder (kunst)mest nodig* 418,

De totale CO,-eq-emissie voor de favaboon
wordt geschat op 0,23 - 0,58 kg CO,-eq per
kg voedsel, afhankelijk van het gemodelleerde

opbrengstscenario (dw.z. de hoeveelheid
geoogste landbouwproductie per eenheid
landoppervlak). Lagere emissies worden
waargenomen bij een hogere opbrengst van
favabonen?. Ter vergelijking: voor rundvlees is
de totale CO,-eqg-emissie 26,6 kg, voor kaas
8,55 kg en voor varkensvlees 5,77 kg CO,-eq
per kg voedsel (zie Tabel 2)%°.

De wereldwijde gemiddelde watervoetafdruk
van de favaboon is 2018 m? ton™%. Dit is
vergelijkbaar met sojabonen en erwten
(respectievelijk 2.145 en 1.979 m3 ton )%,

Ter vergelijking: de wereldwijde gemiddelde
watervoetafdruk van rundvlees is 15.712 m3
ton™, van kip 4987 m?®ton™ en van eieren 3.863
m? ton~! (zie Tabel 2)%.

Tabel 2: Broeikasgasemissie en wereldwijde gemiddelde watervoetafdruk van geselecteerde

eiwitbronnen®®2,

0,18 287
0,23 - 0,58 2018
0,38 1979
047 1222
049 2145
0,52 1.827
0,77 4177
346 3.863
3,65 4987
5,77 6.226
8,55 4743
26,61 15.712
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Voedselveiligheid

De favaboon wordt al eeuwenlang over de hele
wereld als voedsel gegeten??. Voor mensen
met een glucose-6-fosfaatdehydrogenase
(Go6PD)-deficiéntie kan de consumptie van
rauwe of gekookte favaboon een gevaar

zijn, omdat het favisme kan veroorzaken
(dw.z. ernstige hemolyse na inname van
tuinbonen). Dit wordt veroorzaakt door de
anti-nutritionele factoren vicine en convicine
die van nature aanwezig zijn in favaboon?.
G6PD-deficiéntie treft wereldwijd meer dan
400 miljoen mensen, voornamelijk in Afrika,
Zuid-Amerika, het Middellandse Zeegebied en
Zuidoost-Azié*. Door middel van verschillende
veredelingsstrategieén zijn er favabonen
ontwikkeld met een laag vicine- en convicine-
gehalte®. Bovendien zijn er verschillende
bewerkingstechnieken geidentificeerd om
vicine en convicine te minimaliseren, zoals
warmtebehandeling en weken in zuur, een
basische oplossing of water? %, Studies
hebben aangetoond dat mensen met een
G6PD-deficiéntie veilig favabonen met een

laag gehalte vicine en convicine kunnen
innemen?-28, Over het algemeen zal ook de
consumptie van voedingsproducten met
favaboon ingrediénten voor mensen met

een G6PD-deficiéntie veilig zijn. Dit komt
doordat de inname van vicine en convicine
uit deze producten veel lager zal zijn dan wat
de deelnemers in eerdergenoemde studies
veilig consumeerden. In deze producten
wordt namelijk maar heel weinig favaboon
verwerkt, waardoor er ook maar weinig vicine
en convicine in zit. Daarnaast verlagen
fabrikanten het vicine- en convicinegehalte
sterk door specifieke bewerkingstechnieken
en/of wordt er gebruik gemaakt van
favaboonvariéteiten met een laag vicine- en
convicinegehalte. Om deze redenen wordt
een product als Tendra® veilig geacht voor de
consument, inclusief mensen met een G6PD-
deficiéntie.

Toepassingen van Tendra® een hoogwaardig eiwitisolaat uit de favaboon, geproduceerd door
Cosun Protein.
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Conclusie

Vanuit zowel een voedings- als
milieuduurzaamheidsperspectief kan de
favaboon helpen bij de verschuiving naar een
duurzamer en gezonder voedingspatroon.

De favaboon bevat, zowel rauw als bewerkt,
veel eiwitten. Omdat de favaboon weinig
methionine en cysteine bevat, is het belangrijk
om de favaboon met andere plantaardige
eiwitbronnen te combineren wanneer er

een geheel plantaardig voedingspatroon
gevolgd wordt. Ten slotte heeft de favaboon
als ingrediént zeer interessante functionele
eigenschappen.

Cosun Nutrition Center is haar Wetenschappelijke Raad,
bestaande uit experts op het gebied van voeding, gezondheid
en duurzaamheid, voedselveiligheid en voedingscommunicatie,
dankbaar voor de kritische bijdragen aan deze factsheet.

Cosun Nutrition Center, mei 2023
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