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De noodzaak van essentiéle vetzuren

Vet in onze voeding geeft smaak en zorgt voor een verzadigd gevoel. Vetten leveren energie (9 kcal per gram) en vetop-
losbare vitamines; vitamine A, D, E en K. Het lichaam heeft vooral essenti€le vetzuren nodig omdat we die niet zelf
kunnen aanmaken. De enkelvoudig en meervoudig onverzadigde vetzuren zijn de bouwstenen voor een goede gezond-
heid. Deze essenti€le vetzuren zijn onder meer van belang voor de celmembranen. Een celmembraan bestaat uit een
dubbele lipidenlaag (fosfolipiden) die in een gezonde toestand voldoende essentiéle vetzuren bevat. Dat maakt het
celmembraan flexibel en toegankelijk waardoor celprocessen goed verlopen. Verder zijn vetten betrokken bij talrijke
lichaamsprocessen zoals:

v/ De neuronale ontwikkeling en functie

v/ De regulatie van het immuunsysteem via de eicosanoidenhuishouding, door middel van
prostaglandines, thromboxanen en bijv. resolvinen

De hormoonhuishouding
De energiehuishouding

De glucosestofwisseling
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Het in stand houden van weefsels waaronder hart- en bloedvaten, darm en de huid.

Figuur 1. De onderverdeling van de diverse vetzuren en de omzetting naar prostaglandinen.
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Verzadigde vetzuren kan het lichaam tot een bepaalde hoeveelheid goed gebruiken. Vooral het hart en het brein doen
een beroep op verzadigde vetten. De meeste verzadigde vetten laten zich goed verhitten omdat ze niet snel oxideren.
Producten rijk aan verzadigd vet zijn bijvoorbeeld dierlijke producten (vlees, roomboter, ghee en reuzel) en kokosvet.

Transvetzuren heeft het lichaam niet nodig. Integendeel: ze benadelen onze gezondheid. Het zijn verbindingen die
door industriéle bewerking van onverzadigde vetzuren ontstaan. Door de veranderde structuur kunnen ze goed worden
toegepast in margarines, frituur- en bakvetten, gebak, koek, snacks en sauzen. Ze ontstaan ook snel tijdens het koken,
bij het te hoog verhitten van onverzadigde vetten.

Suppletie in de praktijk

Natuurlijk heeft voldoende vetzuurinname via de voeding de voorkeur. Gebruik van biologische koudgeperste olién le-
vert tevens tal van fytonutriénten. Daarnaast is aanvulling van specifieke vetzuren een efficiénte en vaak noodzakelijke
manier om te voldoen aan de persoonlijke behoefte.

Van oorsprong at de mens een voeding die vrijwel een gelijke hoeveelheid omega 3- en omega 6-vetzuren bevatte. Door
het gebruik van plantaardige oli€n uit mais, zonnebloempitten en sojabonen is de inname van omega 6-vetzuren de
afgelopen eeuw enorm gestegen. Een typisch westerse voeding bedraagt al snel een verhouding tussen omega 6- en
omega 3-vetzuren van 20:11". Omega 3-vetzuren zijn gekend voor hun algeheel ontstekingsremmende, antitrombo-
tische, hypolipidemische en vaatverwijdende eigenschappen. Alfalinoleenzuur heeft op zichzelf ook gezondheidsbe-
vorderende effecten en kan worden omgezet in EPA en DHA op voorwaarde dat voldoende cofactoren aanwezig zijn:
vitamine B3, B6, vitamine C, magnesium en zink. De lichaamseigen omzetting van ALA naar EPA en DHA verloopt bij
de meeste mensen inefficiént. Dat maakt dat gerichte suppletie van EPA en DHA vaak noodzakelijk is.

Aan de hand van een goede voedingsanamnese, juiste duiding van lichaamsklachten en eventueel gericht vetzurenon-
derzoek (bloed) kan worden bepaald welke vetzuren in welke dosering wenselijk zijn.
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Essentiéle vetzuren verliezen gemakkelijk hun gezonde uitwerking omdat ze snel oxideren onder invloed van licht,
lucht en hoge temperatuur. Als ze oxideren, veranderen de vetzuren van structuur en ontstaan er schadelijke bijproduc-
ten, zoals transvetzuren, peroxides en polymeren (PAK's). Die stoffen worden in verband gebracht met het bevorderen
van kanker, hart- en vaatziekten, afweerproblemen en vruchtbaarheid 2021,

Negen belangrijke gebruikstips

Koop biologische koudgeperste (extra vierge) olién in donker glas (geen plastic).

Gebruik kooktechnieken als stoven, stomen, kort koken en licht grillen, zeker als je vette vis bereidt of
goede olién gebruikt.

Olijfolie kan verhit worden, maar niet te hoog (max. 160 °C) en niet te lang. Gebruik de extra vierge
olijfolie vooral koud. Gebruik het in een salade of besprenkel de maaltijd als die op het bord ligt.

Hoger of langer verhitten? Gebruik dan een verzadigd vet als ghee of kokosvet, maar verhit ook deze
vetten liefst niet boven de 180 °C.

Vermijd te allen tijden het ontstaan van donkere dampen of zwarte deeltjes in het vet, dat zijn tekens van
oxidatie.

De vetzuurinname kan worden verhoogd met een scheutje goede olie door het ontbijt, over een salade,
door de soep of over de warme maaltijd. Voeg de olie pas toe als het gerecht niet meer verhit wordt.

Ook bij gerichte vetzuursuppletie is de kwaliteit van groot belang. Controleert de producerende firma
op aanwezigheid van zware metalen, oxidatiemetabolieten als peroxides en ansidine en bijvoorbeeld
plasticresten?

Vetzuursupplementen zijn het best verteerbaar als ze bij de maaltijd worden ingenomen.

Bij vetzuursuppletie zijn tevens voldoende antioxidanten nodig, specifiek vitamine E, ter voorkoming van
vetzuurperoxidatie in het lichaam.




Daar waar uit studies een effectdosering is gebleken, wordt deze in de tabel vermeld.

Alfalinoleenzuur (ALA) + Groene bladgroenten + Cardiovasculaire gezondheid @
+ Hennep-, lijn- en raapzaad
+ Walnoten

Eicosapentaeenzuur (EPA) - Vette vis / visolie + Anti-inflammatoir ©

+ Cardiovasculaire gezondheid
+ Neuronale ontwikkeling en functie®
+ Depressie: 1,5-2 g/dag (6 mnd) ®

Docosahexaeenzuur « Vette vis / visolie + Anti-inflammatoir ©
(DHA) - Algen - Cardiovasculaire gezondheid ¥
+ Neuronale ontwikkeling en functie ¥
+ Ooggezondheid: 0.a. maculadegeneratie 1-2 g/d (m.n. DHA) 7

Gecombineerd DHA/EPA:

+ Bloedlipiden-regulatie: 2-4 g/d®

+ Hypertensie: > 2 g/d®

+ Postnatale depressie: 1 g/d (6 weken)

+ Leververvetting (NAFLD): 1-4 g/d (2-12 mnd) ("

+ Parkinson: 1 g/d (3 mnd) 12

+ Alzheimer: 2,5 g/d (12 mnd) "2

+ Reumatoide artritis: 2 g/d (3 mnd) [’

+ PMS (angst, depressie, nervositeit, concentratieproblemen):
2 g/d (1,5-3 mnd) 14

® Omega 6-vetzuren Voedingsmiddel Indicaties
Linolzuur (LA) « Zonnebloem-, maiskiem-, ~ Gezonde inname 1'%
saffloer-, tarwekiem-, - Cardiovasculaire gezondheid (vnl. plasmalipidenprofiel)
pqmpoenplt- €n sesam- + Regulatie bloedglucosehuishouding
olie « Vermindering insulineresistentie

Overmatige inname:
+ Inflammatie via PGE2

Gamma-linoleenzuur + Teunisbloem-, borage- en + Anti-inflammatoir
(GLA) zwarte bessenzaadolie - Reumatoide artritis ¢!
+ Huidaandoeningen:
Atopische dermatitis °
Eczeem [
+ Hormonale huishouding ['®

Arachidonzuur + Dierlijke producten (m.n. Gezonde inname:
varkensvlees) + Onderdeel van de fosfolipidenlaag in de celwand
+ Pinda en arachideolie

; - Overmatige inname:
* ‘Bourgondische eetstijl’

+ Inflammatie via PGE2

Oliezuur « Olijven / olijfolie + Preventie obesitas '
+ Anti-inflammatoir [
+ Cardiovasculaire gezondheid 9
+ Huidherstel (19
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Het spijsverteringsproces is te vergelijken met radertjes die feilloos en op het juiste tijdstip op elkaar aanhaken:
goed kauwen instrueert de maag, voldoende maagzuursecretie zet galblaas en pancreas aan tot secretie. In onder-
staande figuur wordt de lipidenabsorptie vereenvoudigd weergegeven. Galzouten en enzymen verkleinen de vetdeeltjes
tot opneembare grootte. Antioxidanten beschermen de essenti€le vetzuren tegen oxidatie tijdens hun transport in de
bloedbaan. Acetyl-carnitine, fosfatidylcholine en diverse cofactoren ondersteunen de vetzuurstofwisseling en het vet-
zuurtransport doorheen de celmembraan.

Figuur 2. Vereenvoudige weergave vetresorptie.
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bietenconcentraat, + Antioxidanten: Q10, Se, Vitamine E
vitamine C (2224 + Co-factoren: B3, B6, Mg
+ Pancreas: lipase + Acetyl-carnitine en fosfatidylcholine 252¢1
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Gifstoffen uit voeding, water, lucht en onze leefomgeving belasten de lever. Een overbelaste lever werkt minder efficiént,
waardoor resten van afvalstoffen en cholesterol achterblijven in de lever, galblaas en galbuisjes. De gal dikt in, wat
geleidelijk aan tot galsteenvorming kan leiden 7?8 Galstenen veroorzaken in 80% van de gevallen weinig klachten of
aspecifieke klachten zoals gasvorming, winderigheid, pijn tussen de schouderbladen en slecht verdragen van vetrijke
maaltijden. Ook bij (chronische) leveraandoeningen kan de galproductie verstoord zijn 281,

Taurine en lipase helpen de galsamenstelling en -afvoer normaliseren. Dat verbetert de vertering en voorkomt galsteen-
vorming en complicaties door galsteneni?®3. Organisch geteeld bietenconcentraat (Beta vulgaris) verhoogt de chole-
sterolexcretie, stimuleert de productie van primaire galzuren en voorkomt constipatie (risicofactor voor galstenen) B,
Bovendien is bietenconcentraat rijk aan betaine en choline. Betaine is een hepatroop en lipotroop aminozuur. Choline
is een substraat voor fosfatidylcholine en speelt onder andere een belangrijke rol in het cholesterolmetabolisme.

Na een cholecystectomie (galblaasoperatie) blijft iemand afhankelijk van exogene gal bij de maaltijd omdat de galre-
serve ontbreekt. Exogene ossengal bevordert de vetabsorptie, verkleint de kans op galstenen aanzienlijk en voorkomt
zowel lever- als darmproblemen®?,
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Visolie: voorkeur voor natuurlijke triglyceridevorm

Visolie wordt in drie vormen aangeboden:

v/ Natuurlijke triglyceriden
v/ Synthetische ethylesters
v/ Herveresterde triglyceriden

Eris een groot verschil in biobeschikbaarheid tussen natuurlijke triglyceriden en synthetische ethylesters. Dat verschil
is terug te leiden naar de manier waarop deze vetzuren worden gemetaboliseerd. Triglyceriden zijn opgebouwd uit een
glycerolmolecuul waar drie vrije vetzuren aan zijn gebonden. Ethylesters zijn opgebouwd uit één vetzuur, gebonden aan
een onnatuurlijk ethanol-molecuul. Ten opzichte van synthetische ethylesters is de triglyceridenvorm makkelijker te
verteren en te absorberen in het maagdarmkanaal. Triglyceriden worden effectief gebruikt en zijn niet belastend
voor het lichaam. Studies tonen aan dat triglyceriden beter opneembaar zijn dan ethylester #¥ en de triglyceriden een
algehele lagere oxidatiegraad kennen B4
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Wetenschappelijke vragen?

Graag aanvullende wetenschappelijke informatie of advies? U kan ons bereiken via:
Email: science@energeticanatura.com.
Telefoon: 03 808 41 43 (BE) — 0114 20 50 00 (NL)

Dinsdag van 14:00 tot 17:00

Donderdag van 10:00 tot 12:30

Energetica Natura Academy

Geinteresseerd in kwalitatieve bijscholing door inspirerende experts? Schrijf u in voor een weten-
schappelijk onderbouwde, praktijkgerichte opleiding van de Energetica Natura Academy.

De Energetica Natura Academy biedt:

©  Zowel live opleidingen (productopleidingen en seminars) als webinars
Opleidingen van hoog niveau, voor een professioneel publiek
Internationaal gerenommeerde en inspirerende sprekers

Een groeiende community van professionals

Verschillende beroepsverenigingen accrediteren onze opleidingen

Meer weten? Een overzicht van alle opleidingen, data én de mogelijkheid om meteen in te schrijven
vindt u op onze professionele website.

Maak uw professioneel account aan door op de website in de rechterbovenhoek op ‘login’ te klikken.
Vervolgens klikt u onderaan de pagina op ‘maak account aan'’.
Als u bent ingelogd, klik dan op de professionele homepage op ‘Energetica Natura Academy’.

Belgié:

Postkantoor St.Niklaas 1
Postbus 148 < 9100 St.Niklaas
Tel. 03 789 09 59

Deze vakinformatie is uitsluitend bestemd voor beroepsbeoefenaren. Het is de beroepsbeoefenaar niet toegestaan deze informatie aan de consument of patiént te verstrekken

Verantwoordeljjk uitgever Energetica Natura B.V,, Afrikaweg 14, 4561 PA Hulst, Nederland, auteursrecht voorbehouden ©
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