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Untersuchung Ergebnis 

Mikronahrstoffe

Fettsaure-Profil: 

Fettsiiuren (gesamt) 1626 

Mehrfach ungesattigte Fettsauren: 

Mehrfach ungesiittigte Fellsiiuren 747 

Omega-3-Fettsauren: 

Alpha-Linolensiiure 18:3 15,6 

Eicosapentaensiiure (EPA) 20:5 15 

Docosapentaensiiure 22:5 3,0 

Docosahexaensiiure (DHA) 22:6 42 

Omega-3-Fettsiiuren 75 
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Vorwert Referenzbereichl 
Nachweisgrenze 

1600 - 2900 

600 - 1200 

5,4 - 18,8 

11 - 33 

1,4 -9,6 

47-92 

50 - 250 

alpha-Linolensaure, EPA, DHA, Docosapentaensaure 

Omega-3-Fettsiiuren (relaliv) 4,6 % FS ges. • .IJ: 5,5 - 10,0 

Omega-3-lndex aus Serum•• 3,5 % FS ges. (l > 8,0 

< 4,0 gerlnge Kardioprotektion 
4,0 - 8,0 miiBige Kardioprotektlon 

> 8,0 gute Kardioprotektion 
Epidemiologische Studlen haben gezeigt, dass eine fischreiche Ernahrung (insbesondere der Verzehr von Makrelen, Heringen und Lachs) wegen des 

hohen Gehalts an Omega-3-Fettsiiuren die Mortalltatsrate koronarer Erkrankungen deutllch reduzleren kann. Neueren Untersuchungen zu Folge Oben 
Omega-3-FeHsauren daruber hinaus einen gunstlgen Einfluss auf den Verlauf psychischer Erkrankungen wle Depressionen, manisch-depresslve 

Erkrankungen. Schizophrenia und Hyperaktivitatssyndrom aus. 

Omega-6-Fettsauren: 

Linolsiiure 18:2 522 mg/I e () 476 - 691 

gamma-Linolensiiure 18:3 7,4 mg/I L--- JJ 3,1 - 10,3 

Eicosatriensiiure 20:3 36 mg/I c:<lJ 42 - 98 

Arachidonsiiure 20:4 106 mg/I r-0 � 184-287 















Arachidonsaure ist eine Omega-6-Fettsi:iure, die hauptsi:ichlich uber die Emi:ihrung aufgenommen wird. Als Vorli:iufer 

ungunstiger entzundungsfordernder Gewebehormone sollte ihre Aufnahme, insbesondere bei erhohten Konzentre.tionen 

eingeschrankt werden. Auch bei einer Gewebeentzundung an den Arterien, einer Autoimmunerkrankung wle Rheuma oder 

Lupus sollten arachidonsaurereiche Nahrungsmittel und Omega-6-Fettsauren aus Pflanzenfetten verringert werden. 

Arachidonsi:iure ist vor allem in tierischen Nahrungsmitteln, wie Schweinefleisch, Rindfleisch, lnnereien, Eigelb und in geringen 

Mengen in Milch enthalten. 
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• Totale vetzuren: 1626 mg/l (Referentiewaarde: 1600 - 2900 mg/l)
Meervoudig onverzadigde vetzuren:
• Meervoudig onverzadigde vetzuren totaal: 747 mg/l (Referentiewaarde: 600 - 1200 mg/l)
Omega-3 vetzuren:
• Alfa-linoleenzuur (18:3): 15,6 mg/l (Referentiewaarde: 5,4 - 18,8 mg/l)
• Eicosapentaeenzuur (EPA) (20:5): 15 mg/l (Referentiewaarde: 11 - 33 mg/l)
• Docosapentaeenzuur (22:5): 3,0 mg/l (Referentiewaarde: 1,4 - 9,6 mg/l)
• Docosahexaeenzuur (DHA) (22:6): 42 mg/l (Referentiewaarde: 47 - 92 mg/l)
• Omega-3 vetzuren totaal: 75 mg/l (Referentiewaarde: 50 - 250 mg/l)
Omega-3 vetzuren (relatief): 4,6% van totale vetzuren (Referentiewaarde: 5,5 - 10,0%)
Omega-3 index uit serum: 3,5% van totale vetzuren (Referentiewaarde: > 8,0%)
Opmerking:
Epidemiologische studies tonen aan dat een dieet rijk aan vis (zoals makreel, haring en zalm), dat een hoog gehalte aan omega-3 
vetzuren bevat, het sterfterisico door coronaire hartziekten aanzienlijk kan verminderen. Recente onderzoeken suggereren ook 

dat omega-3 vetzuren een gunstig effect kunnen hebben op psychische aandoeningen zoals depressie, bipolaire stoornis, 

schizofrenie en ADHD.

________________________________________
Omega-6 vetzuren:
• Linolzuur (18:2): 522 mg/l (Referentiewaarde: 476 - 691 mg/l)
• Gamma-linoleenzuur (18:3): 7,4 mg/l (Referentiewaarde: 3,1 - 10,3 mg/l)
• Eicosatrieenzuur (20:3): 36 mg/l (Referentiewaarde: 42 - 98 mg/l)
• Arachidonzuur (20:4): 106 mg/l (Referentiewaarde: 184 - 287 mg/l)
Omega-6 vetzuren:
• Totaal Omega-6 vetzuren: 671 mg/l (Referentiewaarde: 600 - 1100 mg/l)
• Omega-6 vetzuren (relatief): 41,3% van totale vetzuren (Referentiewaarde: 34,0 - 42,0%)
• Omega-6/Omega-3 ratio: 8,90 (Referentiewaarde: 3,5 - 7,0)
________________________________________
Enkelvoudig onverzadigde vetzuren:
• Totaal enkelvoudig onverzadigde vetzuren: 343 mg/l (Referentiewaarde: 250 - 750 mg/l)
• Nervonzuur (24:1): 7,53 mg/l (Referentiewaarde: 6,9 - 16,0 mg/l)
• Oliezuur (18:1): 318 mg/l (Referentiewaarde: 332 - 575 mg/l)
• Palmitoleïnezuur (16:1): 16 mg/l (Referentiewaarde: 22 - 62 mg/l)
• Myristoleïnezuur (14:1): 2,2 mg/l (Referentiewaarde: < 5,0 mg/l)
________________________________________
Verzadigde vetzuren:
• Totaal verzadigde vetzuren: 536 mg/l (Referentiewaarde: 450 - 1200 mg/l)
• Meervoudig onverzadigde/verzadigde vetzuren ratio: 1,39 (Referentiewaarde: 1,15 - 1,45)
• Stearinezuur (18:0): 146 mg/l (Referentiewaarde: 165 - 267 mg/l)
• Lignocerinezuur (24:0): 9,4 mg/l (Referentiewaarde: 3,2 - 8,3 mg/l)
• Palmitinezuur (16:0): 365 mg/l (Referentiewaarde: 410 - 709 mg/l)
• Myristinezuur (14:0): 16 mg/l (Referentiewaarde: < 32 mg/l)
________________________________________
Verschillende vetzuurverhoudingen:
• Ratio meervoudig onverzadigde vetzuren: 45,92% (Referentiewaarde: 42 - 49%)
• Ratio enkelvoudig onverzadigde vetzuren: 21,10% (Referentiewaarde: 16,5 - 21,5%)
• Ratio arachidonzuur/EPA: 6,94 (Referentiewaarde: 2,4 - 9,0)
• Ratio arachidonzuur/eicosatrieenzuur: 2,94 (Referentiewaarde: 2,6 - 6,2)
• Ratio lignocerinezuur/nervonzuur: 1,2 (Referentiewaarde: 0,4 - 1,0)
• Ratio verzadigde/enkelvoudig onverzadigde vetzuren: 1,56 (Referentiewaarde: 1,6 - 2,0)
• Ratio verzadigde vetzuren: 32,98% (Referentiewaarde: 33 - 37%)
• Ratio verzadigde/meervoudig onverzadigde vetzuren: 0,72 (Referentiewaarde: 0,6 - 0,9)
•• Ratio arachidonzuur/(EPA + eicosatrieenzuur): 2,07 (Referentiewaarde: 1,5 - 3,6)
• Ratio linolzuur/(arachidonzuur + eicosatrieenzuur): 3,67 (Referentiewaarde: 2,0 - 3,1)
________________________________________
Interpretatie van de micronutriëntendiagnostiek

Vetzuurdiagnostiek

Grafiek toont verhoogd risico voor:
• Ontstekingstendens

• Cardiovasculair risico

• Verminderde membraanfluiditeit

• Beperkte insulinedynamiek
Lager risico voor optimale vetzuurbalans.

________________________________________
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Omega-3 en Omega-6 vetzurenbalans

De verhouding tussen Omega-3- en Omega-6-vetzuren kan een rol spelen bij pro-inflammatoire (ontstekingsbevorderende) 
risico’s. Chronisch ontstekingsprocessen, zoals bij auto-immuunziekten of aderverkalking, kunnen hierdoor worden bevorderd.
Een relatief overschot aan Omega-6-vetzuren kan leiden tot verhoogde productie van ontstekingsbevorderende 

weefselhormonen (eicosanoïden).
De verhouding tussen eicosatrieenzuur (ETA) en eicosapentaeenzuur (EPA) ten opzichte van arachidonzuur ligt binnen het 

referentiebereik.

Een verhoogde Omega-6/Omega-3-ratio kan het risico op hart- en vaatziekten verhogen. Vanwege de lage Omega-3-index kan 

een verhoging van Omega-3-spiegels nuttig zijn ter verbetering van secundaire cardiovasculaire bescherming.

Vetzurenverdeling en celgezondheid

De verdeling van vetzuren wijst op een verminderde membraanfluiditeit. De verlaagde hoeveelheid docosahexaeenzuur (DHA) 
duidt op een tekort aan Omega-3-vetzuren in de voeding. Dit tekort vermindert de flexibiliteit van celmembranen.

Een lage DHA-spiegel heeft ook een negatieve invloed op de insulinemetabolisme, maar het relatief hoge gehalte aan 

verzadigde vetzuren verzacht dit effect enigszins.

De totale hoeveelheid enkelvoudig onverzadigde vetzuren is normaal, dus de lagere concentratie van oliezuur heeft geen 

relevante invloed.

Om de individuele reactie van de patiënt op vervangingsmaatregelen te beoordelen, wordt aanbevolen om na drie maanden een 

controleonderzoek te laten uitvoeren.

________________________________________
Onverzadigde vetzuren

Omega-3-vetzuren

Omega-3-vetzuren, die tot de meervoudig onverzadigde vetten behoren, omvatten EPA (eicosapentaeenzuur) en DHA 

(docosahexaeenzuur). Deze vetzuren worden voornamelijk via de consumptie van vis opgenomen.

Het lichaam kan Omega-3 in kleine hoeveelheden uit alfa-linoleenzuur (uit plantaardige bronnen) omzetten in EPA en DHA.

Vanwege hun ontstekingsremmende eigenschappen spelen Omega-3-vetzuren vooral een rol bij ontstekingsziekten, zoals auto-

immuunziekten.

Daarnaast zijn ze een essentieel bestanddeel van celmembranen in het zenuwstelsel en hebben ze een belangrijke functie in het 

centrale zenuwstelsel. Dit is vooral van belang voor de hersenontwikkeling van baby’s en zuigelingen, vooral tijdens 
zwangerschap en borstvoeding.

________________________________________
Meervoudig onverzadigde vetzuren

Meervoudig onverzadigde vetzuren, zoals Omega-6 en Omega-3, zijn niet alleen een energiebron, maar ook essentiële 

bouwstenen voor celmembranen en de productie van weefselhormonen (eicosanoïden).
Aangezien het lichaam deze vetzuren grotendeels niet zelf kan produceren, moeten ze dagelijks via voeding worden 

opgenomen.

Daarnaast helpen meervoudig onverzadigde vetzuren bij het handhaven van de fysiologische plasmaviscositeit 

(bloedstroperigheid). Indien noodzakelijk, moet de dosering worden aangepast.

Optimale Omega-3-vetzuurvoorziening

In dit verband wordt ook het positieve effect van Omega-3-vetzuren op het verloop van verschillende neurologische en 

psychische aandoeningen benadrukt, evenals hun rol bij de behandeling van het Attention Deficit Hyperactivity Disorder (ADHD) 
bij kinderen.

Met name alfa-linoleenzuur wordt neuroprotectieve eigenschappen toegeschreven, zoals het verminderen van het risico op 

dementie. De belangrijkste bronnen van alfa-linoleenzuur zijn plantaardige oliën zoals lijnzaadolie en walnootolie.

________________________________________
Omega-3-Index (EPA en DHA)
Een onvoldoende inname van Omega-3-vetzuren verhoogt het risico op hart- en vaatziekten.

De Omega-3-index beschrijft het aandeel van EPA (eicosapentaeenzuur) en DHA (docosahexaeenzuur) in de totale 

vetzuurhoeveelheid en is direct gecorreleerd met het risico op een coronaire hartaandoening.

 Omega-3-index classificatie:
• < 4,0% → laag: geringe cardiovasculaire bescherming

• 4,0 - 8,0% → matige cardiovasculaire bescherming

• > 8,0% → hoog: goede cardiovasculaire bescherming
Vis en visolie zijn rijk aan Omega-3-vetzuren. Studies tonen aan dat een dagelijkse inname van 1,0 g Omega-3 de sterfte door 

coronaire hartziekten aanzienlijk kan verminderen.

________________________________________
Omega-6-vetzuren

Omega-6-vetzuren behoren ook tot de meervoudig onverzadigde vetzuren en worden vooral aangetroffen in plantaardige vetten, 

zoals distel-, maïs- en zonnebloemolie.

Een specifieke variant van Omega-6, arachidonzuur, komt voornamelijk voor in dierlijke voedingsmiddelen zoals vlees, boter, 

melk en kaas.

Hoewel Omega-3- en Omega-6-vetzuren chemisch slechts licht verschillen, gedragen ze zich functioneel als concurrenten in het 

lichaam, omdat beide dezelfde enzymen nodig hebben voor metabolisme.

Een dieet met een overmaat aan Omega-6-vetzuren ten opzichte van Omega-3 leidt tot verhoogde ontstekingsactiviteit, wat het 

risico op chronische ontstekingsziekten en hart- en vaatziekten verhoogt.

 Aanbevolen Omega-6/Omega-3-ratio:
• Ideaal: 5:1 (ratio niet hoger dan 5,0)
• Wijdverbreid in de westerse voeding: 20:1 (te hoog)
Rapsolie en olijfolie hebben gunstige vetzuurprofielen:
• Olijfolie bevat lage concentraties Omega-6-vetzuren.

• Rapsolie bevat veel alfa-linoleenzuur, wat gunstig is voor Omega-3-balans.
________________________________________
Omega-6/Omega-3-Index
De Omega-6/Omega-3-ratio helpt bij de beoordeling van de productie van eicosanoïden (weefselhormonen).

 Omega-6 en Omega-3 vetzuren werken antagonistisch:
• Omega-3 bevordert ontstekingsremming.

• Omega-6 kan ontstekingsbevorderend werken.
Een ongunstige ratio wijst op een verhoogd risico op ontstekingen.

________________________________________
Enkelvoudig onverzadigde vetzuren

Enkelvoudig onverzadigde vetzuren hebben gunstige effecten op de vetstofwisseling:
• Verlagen het LDL-cholesterolgehalte.

• Verlagen het risico op vetoxidatie (lipidoxidatie).
• Stabiliseren het HDL-cholesterolgehalte.

• Verhogen de flexibiliteit van celmembranen.

 Oliezuur is het belangrijkste enkelvoudig onverzadigde vetzuur, vooral aanwezig in olijfolie.
________________________________________
Verzadigde vetzuren

Een overmatige inname van verzadigde vetzuren kan leiden tot:
• Vetopslag in weefsels (adipocyten)
• Verhoogde cardiovasculaire risico’s
Daarom is het verminderen van de consumptie van verzadigde vetzuren een aanbevolen strategie voor een gezondere 

vetstofwisseling.
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________________________________________
Nervonzuur

Nervonzuur is een essentieel bestanddeel van de myelineschede van zenuwcellen.

Net als andere enkelvoudig onverzadigde vetzuren (Omega-9-vetzuren) kan het normaal gesproken door het menselijk lichaam 

worden geproduceerd.

Bij bepaalde neurologische aandoeningen die verband houden met een tekort of defect in myelinevorming, wordt een 

samenhang met een tekort aan nervonzuur vermoed.

 Een voldoende hoeveelheid nervonzuur is cruciaal voor de opbouw en regeneratie van zenuwcellen.

 Indien een laboratoriumtekort wordt vastgesteld en er symptomen aanwezig zijn, kan suppletie met nervonzuur zinvol zijn.
________________________________________
Neiging tot ontstekingen

Eicosanoïden (weefselhormonen) reguleren de productie van prostaglandinen en leukotriënen, die ontstekingsprocessen in het 

lichaam beïnvloeden.

 Linolzuur en gamma-linoleenzuur (beide Omega-6-vetzuren) zijn de uitgangsstoffen voor deze weefselhormonen.

 Omega-3-vetzuren (alfa-linoleenzuur, EPA, DHA) concurreren met deze stoffen en werken juist ontstekingsremmend.

 Een ongunstige verhouding tussen Omega-6 en Omega-3 leidt tot een verhoogde ontstekingsactiviteit in het lichaam.
Overmatige consumptie van Omega-6-vetzuren (arachidonzuur), afkomstig uit dierlijke producten, wordt als ongunstig 

beschouwd, omdat dit:
• Allergische reacties kan bevorderen

• Neurologische aandoeningen kan verergeren

• Hart- en vaatziekten kan stimuleren

• Chronische ontstekingsziekten kan versterken
Omega-3-vetzuren zoals EPA en DHA werken juist ontstekingsremmend en zijn gunstig vanuit medisch oogpunt.

Een belangrijke uitzondering is eicosatrieenzuur (ETA), dat tot Omega-6 behoort, maar net als EPA een ontstekingsremmende 

werking heeft.

________________________________________
Hart- en vaatziekterisico

Omega-3-vetzuren spelen een cruciale rol in de preventie van hart- en vaatziekten.

 Studies tonen aan dat:
• Mannen die een hartaanval hebben gehad en Omega-3 als secundaire preventie kregen, een 20% lager risico op een 
nieuwe hartaanval hadden.

• De sterfte door hart- en vaatziekten bij deze groep met 30% daalde.

• Het risico op plotselinge hartdood met 45% afnam.

 Belangrijke cardiovasculaire voordelen van Omega-3:
• Verbeterde elasticiteit van bloedvaten

• Verlaging van de bloeddruk

• Verminderde bloedstolling (trombocytenaggregatie)
• Toename van de HDL-cholesterolwaarden

 Een uitgebalanceerd dieet met weinig geraffineerde koolhydraten en voldoende vezels kan het niveau van 
ontstekingsbevorderende Omega-6-vetzuren (arachidonzuur) verlagen, wat het cardiovasculaire risico verder vermindert.

Membraanfluiditeit

Een gebalanceerde fluiditeit van celmembranen is een noodzakelijke voorwaarde voor een gezonde stofwisseling.

 Onverzadigde vetzuren verhogen de flexibiliteit van celmembranen.

 Verzadigde vetzuren verhogen de stijfheid van membranen.

 Een evenwichtige verhouding tussen deze vetzuren garandeert een optimale membraanfunctie.
Een tekort aan onverzadigde vetzuren leidt tot verminderde membraanflexibiliteit, waardoor:
• Hormonen zoals oestrogeen, progesteron en angiotensine minder goed binden.

• Receptorgevoeligheid voor insuline en serotonine afneemt.

 Dit kan leiden tot:
• Hoge bloeddruk (hypertensie)
• Diabetes mellitus

• Depressie

• Premenstrueel syndroom (PMS)
• Borstaandoeningen

 Onverzadigde vetzuren, zoals docosahexaeenzuur (DHA), verhogen de membraanfluiditeit en behouden de celwerking.
De beweeglijkheid van celmembranen is direct gerelateerd aan hersengezondheid en cognitieve functies.

 Daarom hebben Omega-3-vetzuren een preventieve rol bij:
• Alzheimer

• Parkinson

• Multiple sclerose

 Studies tonen aan dat een lage alfa-linoleenzuurspiegel in het bloed gecorreleerd is met een verhoogd risico op dementie.
Alfa-linoleenzuur kan daarom als een biomarker voor dementierisico worden beschouwd.

________________________________________
Insulinegevoeligheid

Een verlaagde membraanfluiditeit verhoogt het risico op insulineresistentie, wat kan leiden tot:
• Verstoring van insulinemetabolisme

• Hogere kans op diabetes type 2
Lage Omega-3-vetzuurspiegels (DHA en EPA) en lage spiegels van enkelvoudig onverzadigde vetzuren (EUFS, zoals oliezuur) 
verhogen het risico op ongevoeligheid voor insuline.

 Bij 25% van de Duitse bevolking veroorzaakt een hoge koolhydraatinname een abnormaal hoge insulineafgifte.

• Dit verstoort de vetstofwisseling.

• Stimuleert de aanmaak van arachidonzuur, wat ontstekingen in het lichaam bevordert.

• Kan bijdragen aan het ontwikkelen van het metabool syndroom.

 Aanpassing van de voeding kan helpen om:
• Ontstekingsbevorderende weefselhormonen te verminderen.

• Insulinegevoeligheid te verbeteren.

• Bloedglucose en bloeddruk te verlagen.

• Triglyceriden en HDL-cholesterol te optimaliseren.

 Aanbevolen vervangingen:
• Verzadigde vetzuren en Omega-6 vervangen door Omega-9 (olijfolie) en Omega-3 (visolie).
________________________________________
Synthese van DHA en Omega-3-opname

 Het lichaam kan DHA synthetiseren uit EPA en alfa-linoleenzuur, maar dit proces hangt af van enzymactiviteit en is zeer 
inefficiënt.

 Daarom is directe inname van DHA via vis of supplementen essentieel.

 Voor een optimale verhouding van vetzuren zou maximaal 10% van de dagelijkse energie-inname uit vet moeten komen.

 Fysiologisch evenwicht tussen vetzuren:
• Omega-9 (oliezuur) en Omega-3 (visolie) bevorderen een gezonde vetstofwisseling.
Therapieaanbeveling op basis van testresultaten

De volgende therapieaanbevelingen bevatten doorgaans een selectie van verschillende therapierichtingen en 

toedieningsvormen die in verband met de testresultaten bijzonder effectief zijn gebleken. Welke preparaten of therapieën worden 

gebruikt en hoe ze worden gecombineerd, ligt in het oordeel van de behandelend arts.

De verantwoordelijkheid voor noodzakelijke therapeutische maatregelen, evenals het uitsluiten van contra-indicaties, blijft bij de 

behandelaar. Deze aanbevelingen vervangen geen individueel medisch advies.

Voor verdere vragen staat de praktijk ter beschikking.

________________________________________
Voedingsaanbevelingen

Vetzurenprofiel

Vetten hebben talrijke functies in het lichaam. Daarom is niet alleen de totale vetinname van belang, maar vooral de verhouding 

tussen de verschillende vetzuurgroepen in de voeding.

Algemene aanbevelingen volgens D-A-CH (Voedingsrichtlijnen voor Duitsland, Oostenrijk en Zwitserland)
 Meervoudig onverzadigde vetzuren zouden tussen 7% en 10% van de totale energie-inname moeten uitmaken.

 De verhouding tussen linolzuur (Omega-6) en alfa-linoleenzuur (Omega-3) zou idealiter 5:1 moeten zijn.

 Geschikte voedingsmiddelen:
• Rapsolie, lijnzaadolie, walnootolie en sojaolie bevatten gunstige vetzuren.

 Aanbevolen dagelijkse vetinname:
• Maximaal 30% van de totale dagelijkse energie-inname mag uit vet komen.

• Maximaal 10% moet verzadigde vetzuren zijn.

• Meervoudig onverzadigde vetzuren mogen 7-10% uitmaken.
Om een gezond vetzuurprofiel te behouden, wordt een verhouding van 5:1 tussen Omega-6 en Omega-3 aanbevolen.

 Oliebronnen met een goed Omega-3/Omega-6-profiel:
• Rapsolie en olijfolie zijn bijzonder gunstig.

• Lijnzaad- en walnootolie bevatten veel Omega-3 en enkelvoudig onverzadigde vetzuren.

 Antioxidanten zoals vitamine E, bètacaroteen en selenium zijn belangrijk bij de vetstofwisseling en moeten voldoende via de 
voeding worden ingenomen.

________________________________________
Omega-3-vetzuren

Een voldoende inname van Omega-3-vetzuren is essentieel.

 Bronnen van EPA en DHA (lange-keten Omega-3-vetzuren):
• Vette zeevissoorten: haring, zalm, makreel, sardines, tonijn.

 Bronnen van alfa-linoleenzuur (plantaardig Omega-3):
• Lijnzaad, lijnzaadolie, hennepolie, walnootolie, chiazaad, rapsolie.

• Groene bladgroenten bevatten kleinere hoeveelheden.

 Aangezien alfa-linoleenzuur een essentiële vetzuur is, moet het via de voeding worden opgenomen.

 Aanbevolen dagelijkse inname:
• 0,5% van de dagelijkse energie-inname.

• Dit komt overeen met ongeveer 2 gram per dag.
Aanbevelingen:

 1-2 porties vette vis per week

 Gebruik lijnzaadolie in salades

________________________________________
Omega-6-vetzuren en balans met Omega-3

 Te hoge Omega-6-spiegels duiden op een overmatige consumptie van plantaardige en dierlijke vetten.
Een overschot aan Omega-6-vetzuren verstoort de balans met Omega-3, wat kan leiden tot een verhoogde vorming van 

ontstekingsbevorderende weefselhormonen.

 De hoogste hoeveelheid linolzuur (Omega-6) komt voor in:
• Plantaardige oliën zoals zonnebloemolie, distelolie, maïsolie, sojaolie.

• Margarines die op deze oliën zijn gebaseerd.

 Aanbevolen dagelijkse inname van linolzuur:
• Maximaal 2,5 - 6 gram per dag.

• In westerse diëten ligt de inname vaak te hoog (> 8 gram/dag).
Aanbevelingen:

 Plantaardige oliën met een gunstige Omega-6/Omega-3-verhouding gebruiken:
• Lijnzaadolie, rapsolie, walnootolie.

 Vermijd ongunstige oliën zoals:
• Distelolie, zonnebloemolie, druivenpitolie.

 Zorg voor een voldoende inname van vitamine E ter bescherming van vetzuren.

Arachidonzuur

Arachidonzuur is een Omega-6-vetzuur dat voornamelijk via de voeding wordt opgenomen.

 Omdat het een voorloper is van ontstekingsbevorderende weefselhormonen, moet de inname worden beperkt, vooral bij 
verhoogde concentraties in het lichaam.

 Bij de volgende aandoeningen wordt het aanbevolen de consumptie van arachidonzuurrijke voedingsmiddelen te verminderen:
• Ontstekingen in de bloedvaten (arteriële ontstekingen)
• Auto-immuunziekten zoals reuma en lupus
Daarnaast wordt geadviseerd om Omega-6-vetzuren uit plantaardige oliën te verminderen om een gezonde balans tussen 

vetzuren te behouden.

 Arachidonzuur komt vooral voor in dierlijke voedingsmiddelen, zoals:
• Varkensvlees

• Rundvlees

• Orgaanvlees (lever, nieren, hart, etc.)
• Eidooier

• In kleine hoeveelheden in melk


