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Diëtiste-voedingsdeskundige

Naarmate het onderzoek vordert,
worden de voordelen van omega-3
vetzuren steeds duidelijker, en in de
westerse landen evolueren de voe-
dingsadviezen dan ook steevast in
dezelfde richting: overschakelen op
vetstoffen van betere kwaliteit. Vet-
ten zijn onmisbaar voor een gezond
evenwicht, maar het verschijnsel
overgewicht, dat zich in alle in-
dustrielanden voordoet, leidt er vaak
toe dat men wild gaat snoeien in de
vetstoffen die men verbruikt. Het
gaat weliswaar om de voedingsstof
die het meeste energie bevat – 9 kcal
per gram vetstof tegenover 4 voor
suikers en eiwitten – maar ze blijft
niettemin onontbeerlijk, onder meer
voor een goede werking van het ze-
nuwstelsel, voor de bouw van al onze
celmembranen en ook als drager voor
de in vet oplosbare vitaminen A, D, E
en K (die men dus alleen via vetstof-
fen kan opnemen). De juiste vetten
leren eten, daar gaat het om.

Welke vetten 
verbruiken we zoal?
Vetstof is een geheel van vetzuren die
we op grond van hun scheikundige
formule kunnen opsplitsen in drie
grote groepen: verzadigde, mono-
onverzadigde en poly-onverzadigde
vetzuren.

Verzadigde vetzuren komen voor in
dierlijke vetten (vlees, fijne vleeswa-
ren, kaas, melkproducten) en in een
aantal tropische oliesoorten (palm-,
palmpit- en kokosolie). Hun effect is
zeer nadelig als men ze in grote hoe-
veelheden verbruikt. In tegenstelling
tot mono- en poly-onverzadigde vet-
zuren zijn ze bij kamertemperatuur
vast.

Mono-onverzadigde vetzuren treft
men zowel in dierlijk (gevogelte) als
in plantaardige vetten (olijfolie, ara-
chideolie) aan en ze werken veeleer
beschermend voor de gezondheid.
Poly-onverzadigde vetzuren zijn
hoofdzakelijk van plantaardige oor-
sprong en worden de jongste jaren
het grondigst onderzocht. Vooral li-
nolzuur (omega-6) en alfalinolzuur
(omega-3), die men ‘essentieel’
noemt omdat ons lichaam ze zelf niet
kan aanmaken en ze dus alleen uit
voeding kunnen komen. Een complex
proces met enzymen zet ze om in een
reeks vetzuren met een steeds lange-
re keten, om uiteindelijk te komen tot
de vorming van stoffen met een hor-
monaal karakter die men “eicosanoï-
den” noemt. Die hebben welbepaal-
de, elkaar aanvullende functies. Sche-
matisch komt het erop neer dat
eicosanoïden afkomstig uit de ome-
ga-6 familie ontsteking en bloedstol-
ling bevorderen, terwijl die afkomstig
uit de omega-3 familie het bloed
vloeibaarder maken en ontstekings-
remmend werken. De juiste verhou-
ding tussen beide families zorgt voor
het evenwicht tussen de werking van
beide.

“Trans” vetzuren 
niet vergeten
“Trans” vetzuren zijn “getransfor-
meerde” poly-onverzadigde vetzuren
die, net als de verzadigde, nadelig zijn
als ze niet natuurlijk zijn. “Trans” wijst
op de manier waarop de molecule de
ruimte bezet. Ze zijn het resultaat
van hydrogenering van poly-onverza-
digde vetzuren, een proces dat hun
vorm wijzigt. Door zijn configuratie
dringt een “trans” vetzuur gemakke-
lijk in het celmembraan door, zodat
het de structuur daarvan wijzigt.

“Trans” vetzuren hebben eveneens
een impact op het cholesterolniveau:
ze verminderen de HDL (goede cho-
lesterol) en verhogen de LDL (slechte
cholesterol). Op die manier werken ze
hart- en vaatziekten in de hand.
Gehydrogeneerde oliën waaruit
“trans” vetzuren afkomstig zijn, wor-
den in grote hoeveelheden gebruikt in
industriële bakkerijen, banket- en
koekjesbakkerijen. De industrie ge-
bruikt op die manier een goedkope
vetstof en kan die “textureren” door
ze te hydrogeneren, door met andere
woorden de configuratie van de mo-
lecule te wijzigen om het vet vaster te
maken. Via die weg verbruiken we
heel wat “trans” vetzuren. De aanwe-
zigheid van gehydrogeneerde olie
staat altijd in de ingrediëntenlijst op
de verpakking. Etiketten lezen kan
nuttig zijn!

Te veel omega-6
Naast het feit dat we doorgaans te
veel verzadigde vetzuren en waar-
schijnlijk ook een te grote hoeveel-
heid “trans” vetzuren opnemen, heeft
voedingsonderzoek in het Westen
aangetoond dat onze voeding steeds
minder omega-3 vetzuren en steeds
meer omega-6 vetzuren bevat. In hun
boek The Omega Diet (1) schrijven de
auteurs dit onevenwicht toe aan de
jacht op cholesterol die in de loop van
de jaren ’60 losbarstte. In die tijd wist
men al dat dierlijke vetten een ongun-
stige invloed hebben op het choleste-
rolgehalte, terwijl (plantaardige)
oliën veeleer een matigend effect
hebben. Veel meer was er niet nodig
om de industrie te laten overschake-
len op massale productie van
plantaardige vetstoffen op basis van
oliën, voor het merendeel rijk aan
omega-6, en om de reclame iedereen
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(1) “Het Omega Plan”, Dr A. Simopoulos & J. Robinson aangepast door Dr. M. de Lorgeril en P. Salen



ervan te laten overtuigen dat men
beter olie dan boter kon gebruiken…
Dat is echter beslist niet de enige re-
den. We zijn anders gaan eten: we
verbruiken steeds minder groenten
(omega-3 is aanwezig in de groene
bladeren van planten) en steeds meer
granen die rijk zijn aan omega-6, in
de vorm van ontbijtgranen, brood,
gebak en taart.
Volgens een rapport van het AFSSA
(Agence Française de Sécurité Sani-
taire des Aliments) (2) zou ons ver-
bruik in de buurt liggen van 14 keer
zoveel omega-6 als omega-3, terwijl
de voedingsadviezen een verhouding
van 5 (of zelfs 4) op 1 voorstellen.
Met andere woorden: dit oneven-
wicht maakt ons vatbaarder voor
ontstekingen, hart- en vaataandoe-
ningen, kankers, depressie… en geeft
ons minder middelen om ons daarte-
gen te verweren.

Hoe kunnen we ons omega-3
verbruik verbeteren?
Minder omega-6 en meer omega-3 is
een kwestie van keuzes in onze voe-
ding. We kunnen anders kokkerellen,
voedingsgewoonten over een totaal
andere boeg gooien, bijvoorbeeld
door meer groenten te gaan eten en
de voorkeur te geven aan vlees en ge-
vogelte uit een “omega-3 branche”.

Koken met olie
Alle oliën verschillen van elkaar. Ze
zijn rijk aan omega-6 of aan omega-3
maar vertonen slechts zelden een de-
gelijke verhouding tussen die twee.
Men gebruikt dus bij voorkeur voort-
durend twee tot drie oliën die elkaar
op dat vlak aanvullen.

De oliën die de meeste mono-onver-
zadigde vetzuren bevatten, zijn het
best bestand tegen hitte en dus aan-
bevolen om te bakken: arachide,
olijf, zonnebloem (rijk aan oleïne-
zuur of oleïsol), koolzaad, argaan.
Ze bevatten tussen 20 en 30% ome-
ga-6 en weinig of geen omega-3, be-
halve koolzaadolie, dat beide vetzu-
ren in een onderlinge verhouding
van 2:1 bevat. Olijfolie bevat onge-
veer 6% omega-6 en nagenoeg
geen omega-3.
De interessantste oliën wat omega-3
betreft (koud te gebruiken) zijn wal-
notenolie, sojaolie, hennepolie (met
een verhouding van ongeveer 3,5
omega-6 voor 1 omega-3) en lijn-
zaadolie. Deze laatste wordt door-
gaans niet in de keuken gebruikt,
maar geplet lijnzaad kan worden toe-
gevoegd aan ontbijtgranen, aan een
melkproduct of aan salades.

Vis eten
Het vet van vissen bestaat onder
meer uit twee vetzuren die voorko-
men in de stofwisselingsketen van
alfalinolzuur: EPA (eicosapentaeen-
zuur) en DHA (docosahexaeen-
zuur). De omzetting van alfalinol-
zuur tot eicosanoïden verloopt via
EPA en DHA. Door beide vetzuren
rechtstreeks toe te dienen, “verkort”
men de weg tot opname van eicosa-
noïden.
Met twee tot drie keer per week 125
à 150 g vis op het menu, en dan voor-
al vette vis, is een dosis EPA en DHA
verzekerd. Ten minste één keer per
week moet men daarbij kiezen voor
zalm, makreel, sardien, haring of to-
nijn. Makreel, haring en sardien zijn
het rijkst aan omega-3. Het spreekt
vanzelf dat de kwaliteit van vis als
bron van vetten zal afhangen van de
herkomst en van de voeding die de
vis gekregen heeft; het gehalte aan
essentiële vetzuren kan men bij de
aankoop niet inschatten!

Kiezen voor eiwitten 
uit de “omega-3 branche”
Dierlijke producten vormen onze be-
langrijkste bron van eiwitten maar
ook van verzadigde vetzuren. Op
twee manieren kan men de kwaliteit
van dat dierlijk vet verbeteren.
Enerzijds verbruikt men vlees van
planteneters die niet herkauwen
(aangezien herkauwing de vetzuren
transformeert) zoals konijn, paard en
gans, die de vetzuren “doorgeven”
zoals zij ze zelf opeten.
Anderzijds kiest men voor vlees,
melkproducten en eieren die afkom-
stig zijn van bedrijven waar het die-
renvoeder werd verrijkt met lijnzaad
of andere bronnen van omega-3. Ook
in België groeit zo’n omega-3 bran-
che, die de wintervoedering van run-
deren verrijkt met lijnzaad. Dat ver-
andert niet alleen het lipidenprofiel
van het rundvlees, maar ook van
melk en kaas. Met behulp van selec-
tieve voeding van kippen komt men
ook tot de productie van eieren met
een lager cholesterolgehalte en een
beter evenwicht tussen omega-6 en
omega-3.

Wat is de waarde van met
omega-3 verrijkte producten?
Het was te verwachten dat omega-3
ten prooi zou vallen aan de commer-
cieel geïnspireerde verrijkingsmode.
Levensmiddelen “verrijkt met omega-
3” puilen stilaan uit de rekken. Maar
zijn ze ook waardevol? Dat kan zo zijn
als het product strookt met een even-
wichtige voeding. Het zou zinvol kun-
nen zijn een minarine te verrijken met
omega-3 of oliemengsels op de markt
te brengen met een goede verhouding
tussen omega-6 en omega-3, zoals er
trouwens al bestaan. Niet zo interes-
sant zijn verrijkte boter, salami, koek-
jes… omdat die te veel verzadigde
vetzuren of gehydrogeneerde oliën
bevatten die het omega-3 effect neu-
traliseren.
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Beter vet eten is:
- koken met een mengsel van arachide- of olijfolie en koolzaadolie
- elke dag 1 koffielepel van de vetstof die u gewoon bent vervangen door een

vetstof die rijk is aan omega-3
- 1 tot 2 keer per week een vette vissoort eten
- groene bladgroenten eten (spinazie, veldsla, postelein…)
- “trans” vetzuren vermijden, die hoofdzakelijk aanwezig zijn in industrieel

brood, gebak en koeken, chips, diepvriesfrieten…

(2) OCL vol. 11 nr. 2 maart/april 2004 p.104

T
he

 Im
ag

e 
B

an
k



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile ()
  /CalRGBProfile (Apple RGB)
  /CalCMYKProfile (U.S. Sheetfed Coated v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Off
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket true
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends false
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 524288
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts false
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 150
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.40
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 150
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.40
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /PDFX1a:2001
  ]
  /PDFX1aCheck true
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError false
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox false
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (GWG_GenericCMYK)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /ENU ()
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [1200 1200]
  /PageSize [14172.000 14172.000]
>> setpagedevice


