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Inzicht in omega-vetzuren
Een overzicht
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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.wikipedia.org/wiki/Bestand:Glyceryl_tritridecanoate.gif

Triglyceriden
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• 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
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Verzadigd versus onverzadigd

Verzadigd vetzuur: Stearinezuur  18:0

1

Verzadigd versus onverzadigd

Enkelvoudig onverzadigd vetzuur: Oliezuur C18:1ω9

Omega 9 vetzuur!
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Omega-9 vetzuren

• Omega-9 vetzuren zijn enkelvoudig 
onverzadigde vetten die aanwezig zijn 
in olijfolie, avocado’s en noten als 
macadamia, hazelnoten en 
pecanoten. 

• Het lichaam kan zichzelf voorzien in 
omega-9 vetten en dus is het niet 
essentieel om deze binnen te krijgen.

Verzadigd versus onverzadigd

Industriële bewerking: 

hydrogenatie • Transvetzuren lijken op verzadigde en 
onverzadigd vetten

• Functionele eigenschap van verzadigd

• Kunnen plaats innemen van onverzadigde 
vetzuren, maar rol niet waarmaken

• ONGEZOND wegens verhoogd risico HVZ 
voor industriële transvetzuren:

• Niet die in zuivel/vlees!

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

Industriële bewerking: 

hydrogenatie

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

1

Fosfolipiden

• Fosfolipiden zijn verbinding van glycerol 
en 2 vetzuren (= diglyceride)

• Vetzuren veelal meervoudig 
onverzadigd want:
• Functie als brandstof;

• Structurele functie: bouwstenen 
zenuwbanen en bloedvaten -
celmembranen

• Signaalfunctie: ontstekingen, bloedstolling 
en bloedvatvernauwing

Bron: https://nl.wikipedia.org/wiki/Fosfolipide#/media/Bestand:Phospholipid_TvanBrussel.jpg
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Enkelvoudig versus meervoudig

Enkelvoudig onverzadigd vetzuur: Oliezuur C18:1ω9

Meervoudig onverzadigd vetzuur: Linolzuur C18:2ω6

32

Omega 3: watervetten Omega 6: landvetten

C18:2 ω-6: LA

C20:4 ω-6: AA

Prostaglandine H2

PGE2 en TxA2
Pro-inflammatoir en 

pro-trombotisch, 
vasoconstrictie*

Enzym ∆5

Lang, flexibel omega-

6 vetzuur; uit vlees, 
gevogelte

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

Belang bij bestrijding acute infectie –

Bijdrage lage graad ontsteking 
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Omega 3 versus omega 6: essentiële vetzuren

C18:3 ω-3

Omega 3: watervetten

C18:3 ω-3: ALA

C20:5 ω-3: EPA

C22:6 ω-3: DHA

Prostaglandine H3

PGI3 en TxA3

Enzym ∆5: 0,5%

Enzym ∆6

Anti-inflammatoir en 

anti-trombotisch, 
vasodilatatie

Kort, stug omega-3 

vetzuur; uit 

bladgroenten: fungeert 
als energiebron

Lang, flexibel omega-3 

vetzuur; uit schelpdier, 

vis: fungeert als 

bouwsteen voor 

hersenen/zenuwen, 

minimaal uit omzetting 

ALA (0,5%) dus uit 
voeding

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

Belang bij voorkomen dat ontsteking 

lang doorsuddert
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Omega 3: watervetten Omega 6: landvetten

C18:3 ω-3: ALA

C20:5 ω-3: EPA

C22:6 ω-3: DHA

Prostaglandine H3

PGI3 en TxA3

C18:2 ω-6: LA

C20:4 ω-6: AA

Enzym ∆5: 0,5%

Enzym ∆6

Anti-inflammatoir en 

anti-trombotisch, 
vasodilatatie

Enzym ∆5

Prostaglandine H2

PGE2 en TxA2
Pro-inflammatoir en 

pro-trombotisch, 
vasoconstrictie*

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

Bron: Dia Hans van Kuijk
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Omega 3: watervetten Omega 6: landvetten

C18:3 ω-3: ALA

C20:5 ω-3: EPA

C22:6 ω-3: DHA

Prostaglandine H3

PGI3 en TxA3

C18:2 ω-6: LA

C20:4 ω-6: AA

Prostaglandine H2

PGE2 en TxA2

Enzym ∆5: 0,5%

Enzym ∆6

Anti-inflammatoir en 

anti-trombotisch, 
vasodilatatie Pro-inflammatoir en 

pro-trombotisch, 
vasoconstrictie*

Enzym ∆5

+ vlees, gevogelte

Bron: Oerdieet, Remko Kuipers (p 135-137)
Bron: Dia Connie Hoek
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Omega-3 vetzuren en Omega-6 vetzuren

• Het omega-3 vetzuur ALA (alfa-linolzuur) is te vinden in plantaardige 
oliën zoals chiazaad- en lijnzaadolie, avocado, zeewier en walnoten en 
bepaalde groenten; het draagt in beperkte mate bij, als bouwsteen, aan 
de vorming van de belangrijkste Omega-3 vetzuren EPA en DHA.

• 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.

Omega 3: watervetten Omega 6: landvetten

Ratio omega 6:3 Tekort

> 9:1 Niet in balans

9:1 – 3:1 Gedeeltelijk in balans

3:1 – 1:1 In balans

3:1 – 1:1 Jager-verzamelaar

Omega 3-index Tekort

0-4% Niet in balans

4-8% Gedeeltelijk in balans

>8% In balans

>12% Jager-verzamelaar

HS-Omega-3 Index = EPA + DHA Verhouding vetzuren:  AA / EPA
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Welke ratio en index 
had jij??

Resultaten: HS-Omega-3 Index 

• 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".
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Resultaten: Verhouding Omega-6/3

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

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

• Verhouding Omega-6/3:  AA / EPA

Alle andere vetzuren worden buiten deze 
berekening gehouden.
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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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