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De gezondheidsvoordelen van vis en visolie

Theorién over de gezondheidseffecten van vis en
visolie voor consumenten kunnen worden
teruggeleid naar onderzoek van twee Deense
onderzoekers naar het voorkomen van
slagaderziekte bij Groenlandse Inuit-Eskimo’s (Bang
et al. 1971, Bang en Dyerberg 1972). Hoewel deze
studie nog steeds veelvuldig wordt aangehaald
(verschillende versies samen meer dan 900 keer
geciteerd sinds publicatie volgens Web of Science),
lijkt het erop dat hun conclusies steeds verder zijn
opgerekt door opeenvolgende publicaties (Fodor et
al. 2014). De Omega3 vetzuren die onderwerp waren
van al deze publicaties, eicosapentaeenzuur (EPA) en
docosahexaeenzuur (DHA), zijn allerlei
gezondheidseffecten toegedicht die niet of
nauwelijks bewezen zijn door wetenschappelijke
studies. De European Food Safety Authority (EFSA)
heeft al deze claims tegen het licht gehouden. Zie
tabel 1 voor een overzicht van hun conclusies.

Er is hoofdzakelijk wetenschappelijke onderbouwing
voor bijdrages van EPA en DHA aan het gezond
houden van hart en bloedvaten en het ondersteunen
van het zicht. Voor al de beweringen over
bijvoorbeeld concentratie en leervermogen, goed
voor de gewrichten, enzovoorts, is volgens EFSA
geen wetenschappelijk bewijs gevonden (tabel 1).

Hierbij dient wel rekening gehouden te worden met
het bloedverdunnend effect van EPA en DHA. Het
combineren van deze vetzuren met bloedverdunners
moet alleen in overleg met een arts gebeuren (Qato
et al. 2016).

De nadelen van vis en visolie

Hoewel EPA en DHA dus wel bijdragen aan een
aantal gezondheidsaspecten, zijn er problemen met
de vis waar zij uit gewonnen worden. Visbestanden

over de hele wereld worden zwaar bevist. 90% van
de visbestanden wordt maximaal, of overbevist
(FAO, 2016). Deze zware visbelasting heeft niet
alleen gevolgen voor de vissoorten zelf, maar ook
voor de ecosystemen waar zij onderdeel van zijn.
Roofvissen komen voedsel tekort en de soorten die
door de beviste vissen (o0.a. tonijn, zwaardvis)
gegeten zouden moeten worden, hebben geen top-
down controle meer op hun polulatie waardoor ze
een plaag kunnen vormen (Jackson et al. 2001).

Visolie wordt uit verschillende soorten gewonnen
met Peruaanse ansjovis als grootste bron. 25% van
de wereldproductie komt uit restmateriaal van de
visverwerkingsindustrie terwijl 75% uit hele vis komt.
Per liter visolie wordt meer dan 20 kilo vis verbruikt
(Shepherd en Jackson 2013). Op onze vraag aan de
verschillende producenten van visolie hoeveel vis
nodig is om 1 liter visolie te produceren, kregen wij
in geen enkel geval antwoord. Mogelijk gaat het zelfs
om wel 200 kilo vis, maar dit is alleen van horen

zeggen.

Een ander probleem is dat uit onderzoek blijkt, dat
veel van de visolie op de markt ranzig is geworden
door oxidatie tijdens het productieproces. Dit kan
oplopen tot meer dan 80% van de supplementen in
een test die de aanbevolen niveaus overstijgt (Albert
et al. 2015). Het effect hiervan op de menselijke
gezondheid is nog onbekend. Deze geoxideerde
producten zijn mogelijk ook gebruikt in klinische
onderzoeken naar gezondheidseffecten van visolie,
wat de resultaten kan hebben beinvloedt (Cameron-
Smith et al. 2015).

Naast dit alles hebben wij de zeeén waar de vissen in
leven vervuild met stoffen als methylkwik, dioxines,
en brandvertragers. Deze stoffen hopen zich op in
het vetweefsel van de vis waar juist die EPA en DHA
in zitten, vooral in top-roofdiersoorten zoals tonijn
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en zwaardvis (Gray 2002). De EFSA geeft aan dat
gezondheidsgrenzen (provisional tolerable weekly
intake, PTWI) bij volwassen mensen niet
overschreden worden door een beperkte
hoeveelheid vis in het dieet (max. twee porties per
week), maar aangezien methylkwik vooral giftig is
voor het zenuwstelsel en hersenen in ontwikkeling,
is extra voorzorg nodig voor zwangere vrouwen.
Overschrijding van de PTWI is echter wel mogelijk
door simultane blootstelling aan andere bronnen,
zoals kwik die vrijkomt uit amalgaam tandvullingen
(EFSA, 2012). Ook wordt de Oostzee bestempeld als
gebied waar vis 3,5 tot 5 keer meer schadelijke
stoffen bevat dan elders (EFSA, 2005). De balans
tussen voor- en nadelen van het eten van vis op de
gezondheid slaat nu, met voorzorg voor bijvoorbeeld
zwangere vrouwen, vaak nog uit richting het wel
eten van vis (Hellberg et al. 2012), maar waarom
zouden wij niet kiezen voor een alternatief met alle
voordelen, maar zonder de nadelen voor mens en
natuur?

Algenolie als alternatief

De vissen waaruit wij EPA en DHA halen zijn niet de
bron van deze vetzuren. Ze worden primair
aangemaakt door de microalgen die aan de basis van
het voedselweb in zee staan (Alves Martins et al.
2013). Deze microalgen kunnen tegenwoordig
gekweekt worden in een gecontroleerde omgeving
(in zogeheten bio-reactors) zonder blootstelling aan
giftige stoffen, of schade aan het ecosysteem in de
oceanen, en er zijn de afgelopen jaren grote stappen
gezet in de commerciéle productie van EPA- en DHA-
rijke supplementen uit algenolie (Adarme-Vega et al.
2012, Winwood 2013). Door de volledige
plantaardige productie zijn deze supplementen ook
geschikt voor vegetariérs en veganisten. De
gecontroleerde productie zorgt er ook voor dat de
producent betere controlemogelijkheden heeft om
oxidatie van de algenolie te voorkomen (Winwood
2013). Zie tabel 2 voor een overzicht van in
Nederland en Belgié verkrijgbare algenolie-
supplementen.
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Studies vinden geen verschil tussen EPA en DHA uit
algen of vis in het positieve effect dat ze hebben op
hartfunctioneren, of bloedwaardes zoals
triglycerides en cholesterol (e.g. Bernstein et al.
2011, Maki et al. 2014, Wells et al. 2017). Op algen
gebaseerde supplementen worden dan ook al
toegevoegd aan babyvoeding, zuivel, en andere

voedingsmiddelen (Wells et al. 2017).

Hoewel algenoliesupplementen op dit moment nog
duurder zijn dan visolie, zijn er processen gaande die
dit prijsverschil teniet zullen doen. De prijs van
visolie in Nederland en Belgié laat een stijgende
trent zien sinds 2000 (FAO, 2016). Dit komt door
maximaal beviste visbestanden en een stijgende
vraag naar voedingssupplementen, maar ook zeker
vanuit de viskweekindustrie die een veelvoud van de
visolie voor menselijke consumptie verbruikt (FAO,
2016). Deze stijgende prijs zet de industrie aan tot
het zoeken naar alternatieven en grote organisaties
zoals Wageningen Universiteit zijn projecten gestart
om de industriele winning van hoogwaardige
producten uit algen te ontwikkelen (WUR, 2017).
Deze  schaalvergroting zal de prijs van
algenolieproducten doen dalen.

Conclusie

Hoewel EPA en DHA de afgelopen jaren een
behoorlijke hype waren lijkt er wel een aantal
concrete gezondheidsvoordelen voort te komen uit
deze vetzuren als onderdeel van een gevarieerd
dieet. Helaas zit er ook een aantal nadelen aan de
klassieke vis en visolie die wordt aangeraden als
bron van deze voedingsstoffen. Supplementen met
EPA en DHA uit algen zijn een valide alternatief met
vergelijkbare gezondheidsvoordelen zonder de
problemen die aan de consumptie van vis(olie)
kleven. Een gecontroleerde productie in bioreactors
verzekert de productie van een hoogwaardig
product. Terwijl de beschikbaarheid van vis steeds
beperkter wordt door de overbelasting van de
visstanden zijn organisaties als Wageningen
Universiteit vol aan het inzetten op productie van
EPA en DHA uit algen om aan de groeiende vraag
naar deze voedingsstoffen te voldoen.
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Tabel 1. Conclusies EFSA over gezondheidsclaims betreffende EPA en DHA. V = oorzakelijk verband gevonden tussen
consumptie van EPA en/of DHA en het gezondheidseffect. X = geen oorzakelijk verband gevonden; fabrikanten mogen

deze claims dan ook niet op hun website en/of verpakkingen noemen.

Bewering

Oordeel

Referentie

Verbeteren van geheugenfunctie

Onderhouden hersenfunctie

Verbeteren van humeur

Bijdrage aan normaal cognitief functioneren

Bijdrage aan normaal functioneren van het imuunsysteem
Onderhouden normaal zicht

Versterken van antioxidanten reactie

Beschermen huid tegen UV straling

Onderhouden normale bloed glucose concentratie
Onderhouden normale (vastende) bloedconcentraties van triglycerides
Onderhouden normale bloeddruk

Onderhouden normale HDL-cholesterolconcentraties
Onderhouden normale LDL-cholesterolconcentraties
Onderhouden normale hartfunctie

Onderhouden normaal bot

Onderhouden van gewrichten

Verbeteren van concentratie bij kinderen

Ondersteunen zicht bij kinderen

Kalmerend effect op kinderen

Ondersteunen cognitieve ontwikkeling bij kinderen
Ondersteunen leervermogen bij kinderen

Ondersteunen denkvermogen bij kinderen

Ontwikkeling zicht bij ongeboren en zogende kinderen
Ontwikkeling hersenen bij kinderen (0-3 jaar)

Ontwikkeling van hersenen en ogen bij kinderen ( 6 mnd - 3 jaar)
Cognitieve ontwikkeling bij ongeboren en zogende kinderen

Ondersteunen ontwikkeling zicht kinderen (0-3 jaar)
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® bij dosering vanaf 250 mg/portie, ® bij dosering vanaf 2-4g/dag’ © bij dosering vanaf 3g/dag, ¢ bij
dosering vanaf 250 mg/dag, © min. 0,3% van vetzuren in product moet bestaan uit DHA
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Tabel 2. In Nederland en Belgié verkrijgbare merken algenolies met hun inhoud aan Omega3 vetzuren.

Product Merk EPA (mg) DHA (mg) Inname Prijs (€)

Visvrije Omega 3 a la Rineke 125 250 plantaardige € 19,95 voor 60 capsules
capsule

Omega-3 vegan Testa 125 250 plantaardige € 19.95 voor 45 capsules

algenolie capsule

Omega-3 vegan Testa - 250 Plantaardige softgel €12,95 voor 45 capsules

algenolie capsule

Omega 3 Algenolie Animal Parade - 40° Kauwtablet € 18,89 voor 90

Speciaal voor kinderen tabletten

DHA algenolie Royal Green - 200 plantaardige € 34,95 voor 60 capsules
capsule

Omega-3 Algenolie Vitortho 75 150 Plantaardige softgel € 24.95 voor 60 soft gels

Algenolie New Care 125 250 Plantaardige € 26,21 voor 60 capsules
capsule

Omega-3 Algenolie Golden 75 150 Plantaardige € 17,95 voor 60 capsules

Naturals capsule

Omega 3 algenolie Bonusan - 250 Plantaardige softgel € 32,50 voor 60 softgels

Omega-3 vegan Arctic Blue - 250 Plantaardige € 14,95 voor 45 capsules

algenolie capsules

Omega-3 vegan VitaminHealth 83 167 Plantaardige €29,95 voor 60 capsules

algenolie capsules

Omega-3 Vegan Ocean Heroes 75 200 Plantaardige softgel €35 95 voor 60 capsules

Algenolie capsules 31,90 ?

Omega-3 Vegan Arctic - 250 Plantaardige €14,95 voor 45 capsules

Algenolie capsules

Omega-3 vegan Minami - 250 Plantaardige softgel €34 95 voor 60 capsules

algenolie capsule

Omega-3 Algenolie Metagenics - 200 Capsules € 38.49 voor 60 capsules

DHA 200

Omega-3 vegetaische Elvitaal 75 150 Vegetarische €24,95 voor 90 capsules

algenolie capsules

Omega-3 vegetarische  Vitaliday 75 150 Vegetarische €21,95 voor 90 capsules

algenolie capsules

Vegetarische Omega 3  Orthica - 175 Softgels €29,25 voor 60 st

Vegatarian DHA Solgar - 100 € 31.25 voor 30 st

Vegetarische Omega3 AOV - 175 Plantaardige €28.95
capsule Voor 60 st

®er moeten drie tabletten ingenomen worden om de dosis van 40 mg te behalen.
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