Inzicht in omega-vetzuren

Een overzicht

-~ Olifolie
1 - Avocado
- Macadamia

- Hazelnoten

Irans: vetten

- Koek en gebak

- Zuivel

- Margarine/halvarine
- Frituurvet

Qmega:6 vetlen
- Zonnebloemolie
- Maisolie

- Hennepzaadolie

Qmega:3 vetten
- Vette vi

- Perillaolie

- Lijnzaad(olie)

- Koolzaadolie

- Walnoot(olie)
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Triglyceriden

Triglyceriden zijn esters van glycerol en drie vetzuren
Belangrijke rol: (meest) compacte vorm van energieopslag (9 kcal/gr)

Vooral in ons onderhuids vet
De vetzuren zijn vooral verzadigde vetten en enkelvoudig onverzadigd

Bron: https://nl.wikipedi lyceryl_tritridecanoate.gif

Triglyceriden
@]
I
C HQO —C— CHQ(CH2 )100 H3 * Triglyceriden zijn esters van glycerol en
drie vetzuren
|
CHO — C—CH,(CH,),,CH,
-

]
CH,O — C — CH,(CH,),,CH,

Bron: https://nl.wikipedia.

lyceryl_tritridecanoate.gif
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Triglyceriden

CH,O —C— CHQ(CH2 )100 H3 ] * Triglyceriden zijn esters van glycerol en

2 drie vetzuren
i
CHO — C —CH,(CH,),,CH, |
-

CH,O — C - CH,(CH,),,CH, |

Bron: https://nl.wikipedi eryl_tritridecanoate.gif

Triglyceriden

CH,O — C - CH,(CH,),,CH, |

CHO — C —CH,(CH,),,CH, |

CH,O — C - CH,(CH,),,CH, |

Bron: https://nL.wikipedia.

* Triglyceriden zijn esters van glycerol en
drie vetzuren

* Belangrijke rol: (meest) compacte vorm
van energieopslag (9 kcal/gr)

lyceryl_tritridecanoate.gif
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Citroenzuurcyclus: Energieleverancier via vetzuren

Triglyceriden

~
— o [0}
Sé—» § = § ‘_‘ﬂGlucose:‘Glucose—é-fosfccf‘ Citroenzuur-Krebs\ / O\
o |5 5 cyclus
g 18l | o il
Mitochondrién ‘ |
Fructose-1,6-fosfaat \ C HQO —C— CHQ(C H2 )1 OC H3 ] * Triglyceriden zijn esters van glycerol en
drie vetzuren
- @] * Belangrijke rol: (meest) compacte vorm
E || van energieopslag (9 kcal/gr)
g naerool rerdon |
§ Lol o CHO — C —CH,(CH,),,CH, |
=] . ~4
— Laare ] [saae | [12aare | o * Vooral in ons onderhuids vet
E % — g 1, T * De vetzuren zijn vooral verzadigde
2 ° vetten en enkelvoudig onverzadigd
| I CH,O — C - CH,(CH,),,CH, |
5 2
S [=—>| 0|
T - - % —
P Werell =5 Bron: https://nlwikipedia lyceryl_tritridecanoate.gif
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Verzadigd versus onverzadigd

Vetten

mmhn/_m

Wo

Verzadigd vetzuur: Stearinezuur 18:0

Verzadigd versus onverzadigd

Vetten

mmm/_m
-

‘Eakoleniio orueczpdiode wotan,

0O

\/V\/WOH

Enkelvoudig onverzadigd vetzuur: Oliezuur C18:1w9

A Omega 9 vetzuur!
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Verzadigd versus onverzadigd

Vetten

Wn/_m

Omega-9 vetzuren

OH

* Omega-9 vetzuren zijn enkelvoudig Wo

onverzadigde vetten die aanwezig zijn

in olijfolie, avocado’s en noten als » Industriéle bewerking:
macadamia, hazelnoten en P hydrogenatie * Transvetzuren lijken op verzadigde en
pecanoten. onverzadigd vetten _

. . 3 5 * Functionele eigenschap van verzadigd

* Het lichaam kan zichzelf voorzien in ‘\c\ H + Kunnen plaats innemen van onverzadigde
omega-9 vetten en dus is het Let - ‘\C_C{ vetzuren, maar rol niet waarmaken
essentieel om deze binnen te krijgen. Z 7N wegens verhoogd risico HVZ
« H \E:I voor industriéle transvetzuren:

Zrans * Niet die in zuivel/vlees!

Bron: Oerdieet, Remko Kuipers (p 135-137)
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Verzadigd versus onverzadigd

/P\

Industriéle bewerking:
hydrogenatie

T~

C=

(9]

I~
‘////‘

T

Zrans

S-C.\ H
\

Cl-

Bron: Oerdieet, Remko Kuipers (p 135-137)

Fosfolipiden
Vetten
i R R
e
* Fosfolipiden zijn verbinding van glycerol
1 en 2 vetzuren (= diglyceride)

: * Vetzuren veelal meervoudig

onverzadigd want:

DR 11 * Functie als brandstof;

0 (e e Structurele functie: bouwstenen
zenuwbanen en bloedvaten -
celmembranen

Phospholipid . . . .
* Signaalfunctie: ontstekingen, bloedstolling
en bloedvatvernauwing
Bron: https://nl.wikipedia. ik lipi I ipid_TvanBrussel.jpg
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Enkelvoudig versus meervoudig

=

" "

-

Meervoudig onverzadigd vetzuur: Linolzuur C18:2w6

Omega 3: watervetten

Omega 6: landvetten

C18:2 w-6: LA A,

Enzym 15

Lang, flexibel omega-
C20:4 w-6: AA 6 vetzuur; uit
gevogelte

Prostaglandine H2

Pro-inflammatoir en
PGE2 en TxA2 pro-trombotisch,
vasoconstrictie*

Belang bij bestrijding acute infectie —
Bijdrage lage graad ontsteking
Bron: Oerdieet, Remko Kuipers (p 135-137)
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Omega 3 versus omega 6: essentiéle vetzuren

HO 12 9

Omega 3: watervetten

Kort, stug omega-3

vetzuur; uit -
: fungeert C18:3 w-3: ALA

als energiebron

Enzym 15: 0.5%
Lang, flexibel omega-3 C20:5 w-3: EPA
vetzuur; uit

{ii§: fungeert als Enzym 46
bouwsteen voor
hersenen/zenuwen,
minimaal uit omzetting
ALA (0,5%) dus uit

voeding Prostaglandine H3

Anti-inflammatoir en
anti-trombotisch,
vasodilatatie

C22:6 w-3: DHA

PGI3 en TxA3

Belang bij voorkomen dat ontsteking
lang doorsuddert

Bron: Oerdieet, Remko Kuipers (p 135-137)
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Omega 3: watervetten

Omega 6: landvetten

Cl8:3 w-3: ALA |
C20:5 w-3: EPA

Enzym 16

C22:6 w-3: DHA

Prostaglandine H3

Anti-inflammatoir en
anti-trombotisch,
vasodilatatie

PGI3 en TxA3

C18:2 w-6: LA

Enzym 15

C20:4 w-6: AA

Prostaglandine H2

l Pro-inflammatoir en

PGE2 en TxA2 pro-trombotisch,

vasoconstrictie*

IN BALANS

Bron: Oerdieet, Remko Kuipers (p 135-137)

The Hateful (or Grateful) Eight

The Diseases That Aren’t Diseases
And Which Don’t Have Any Medicines (EXCEPT DIET)

* 1. Glycation — carbohydrate, fructose, lack of fiber
* 2. Oxidative Stress — glucose, fructose

» 3. Mitochondrial Dysfunction — fructose, omega-6s,
trans-fats, lack of micronutrients

* 4. Insulin Resistance — fructose, BCAA’s
* 5. Membrane Instability — lack of omega-3's

* 6. Inflammation — carbohydrate/gluten (in some),
omega-6s, fructose, lack of fiber

« 7. Epigenetics/Methylation — lack of folic acid, B12
* 8. Autophagy — frequent feeding, lack of fiber

18-9-2024
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Omega 3: watervetten Omega 6: landvetten

a8

C18:3 w-3: ALA

Enzym 45: 0,5%

C18:2 w-6: LA

Enzym 15

3

C20:4 w-6: AA

Anti-inflammatoir en -
anti-trombotisch, J

vasodilatatie [ = Pro-lnflamm_a‘ou en
~-pro-trombotisch,
- vasoconstrictie*

Bron: Oerdieet, Remko Kuipers (p 135-137)

Vegetable oil production, World -

160 million t
140 million t
120 million t
100 million t
80 million t
60 million t
40 million t

20 million t

ot
1961 1970 1980 1990 2000 2014
change in vegetable oil production (e.g. palm, soybean, sunflower and rapeseed)

Bron: Dia Connie Hogk
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Omega 3: watervetten Omega 6: landvetten
Omega-3 vetzuren en Omega-6 vetzuren
0-4% Niet in balans >9:1 Niet in balans
* Het omega-3 vetzuur ALA (alfa-linolzuur) is te vinden in plantaardige 4-8% Gedeeltelijkin balans 91131 Gedeeltelijkin balans
olién zoals chiazaad- en lijnzaadolie, avocado, zeewier en walnoten en >8% In balans 31-11 In balans
bepaalde groenten; het draagt in beperkte mate bij, als bouwsteen, aan >12% Jager-verzamelaar 31-11 Jager-verzamelaar
de vorming van de belangrijkste Omega-3 vetzuren EPA en DHA.
HS-Omega-3 Index = EPA + DHA Verhouding vetzuren: AA|EPA

* Omega 6 vetzuren zitten veel in zonnebloem-, soja- en maisolie dat veel
verstopt zit in allerlei bewerkte voeding (LA = linolzuur) en AA
(arachidonzuur) is veel te vinden in goedkoop (varkens)vlees: verminder
inname hiervan.
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4

s

Welke ratio en index
ﬁm{zﬁ?

Resultaten: HS-Omega-3 Index

Omega 3 vetzuren

HS-Omega-3 Index® - rapportage

= [

= o

Referentiewaarde: 3,1%-208%
HS-Omega-3 Index

Omega 6 vetzuren

Referentiewaarde: 116%-29,3%

Verzadigde vetzuren

Reforontiowaarde: 0,1%-2,1%

Uw HS-Omega-3 index score is:

* HS-Omega-3 Index = EPA + DHA:

"De HS-Omega-3 Index is het percentage
Omega-3 vetzuren EPA en DHA dat wordt
gemeten in uw rode bloedcellen. Het is een
maat voor de hoeveelheid Omega-3 en
voedingspatroon in uw lichaamscellen.

HS-Omega-3 Index = (EPA + DHA) *
correctiefactor => Correctie is nodig volgens het
lab, "omdat bij extractie uit de vingerbes wat
weefselvloeistof in het monster terecht komt".

32

33



18-9-2024

Resultaten: Verhouding Omega-6/3

HS-Omega-3 Index® - rapportage

Enkelvoudig-onverzadigde vetzuren

‘Omega 3 vetzuren
= [ R ]
o y &
Referentiewaarde: 3,1%-20.8% Referentiewaarde: 11,6%-29 3%
HS-Omega-3 Index Verzadigde vetzuren
Omega 6 vetzuren 3
= | ——
X 1 Referentiewaarde : 31%-43.7%
,‘ tacenz Trans vetzuren
—
Wi i
= | TN

1%-2,1%

* Verhouding Omega-6/3: AA|EPA

Alle andere vetzuren worden buiten deze
berekening gehouden.

=> De AA/(EPA+DHA) ratio
(Remko Kuipers)!!!

= 4,5%/(1,2%+1,3%) = 1,8:1

Olie en vet: vetzuren ratio Q 6: Q3

360

285 283

. 7 s
Iznz;u,,
binnwsiceeceananazzzzeesenns
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Vis: omega 3 & omegab

i “h,,_. Al

mn3cvetz () WG cvet(g)

S
Sor,
o -—
E —
-—

al L1, |.l|. PP B P
SR \\%\\@@\bse R R R O R R &
&5 v‘&#&@@“i&: S @‘5 s"%z S ’*’\f S S i&*)}”«"b@,@i‘: o Tt S R "‘* S o
SEEEEE «\N 4% S S S S S S ST R SRS SSEL S e" S
SESTRES, e SEE, A @\,\2«" BET G S SIS T e
SFELLS E S ST SIS o TS
S Hﬁa & ¥ L, e o S F S
SHEE ST S & S ST &8
S’ & & @ &
A IC &)
F L &
Fe &
IS &
LSO
&
e

Varia: omega 3 & omegab

37

38



Conclusie: Omega-vetzuren

* Om een ideale HS-Omega-3 Index te bereiken en behouden, zou je
minstens 2 keer per week 300 gr vette vis eten (EPA + DHA)!

* Goede vette vissen zijn bijv. haring, makreel, zalm, sardientjes en ansjovis
(ZMASH).

* Omega 6 vetzuren zitten veel in zonnebloem-, soja- en maisolie dat veel
verstopt zit in allerlei bewerkte voeding (LA) en AA is veel te vinden in
goedkoop (varkens)vlees: verminder inname hiervan!!
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