CAPITA SELECTA

Wat is er precies bekend over de
effecten van vis en visproducten
op de menselijke gezondheid?

door Dos Winkel

In zijn nieuwste boek “Wat is er mis met vis?! en visolie”, bespreekt Dos Winkel wat er
mis is met onze oceanen en zeeén. ledereen weet dat vis gezonde bestanddelen bevat,

met name (dierlijke) eiwitten en derivaten van Omega-3. Slechts weinigen weten dat
Omega-3 niet door de vissen zelf gemaakt wordt, maar dat zij die binnen krijgen met hun
voeding. In dit artikel worden de resultaten van onderzoek naar de effecten van Omega-3
vetzuren op een aantal menselijke gezondheidsproblemen opgesomd.

Algen kunnen belangrijke Omega-3 vetzuren bevatten. De hier afgebeelde algen en wieren
groeien op de wortels van de rode mangrgve in het Caraibisch gebied.
[
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In twee hoofdstukken van het boek “Wat is
er mis met vis?” wordt aan de hand van een
zeer kritische literatuurstudie en de nieuwste
ontwikkelingen op het gebied van conta-
minantenonderzoek een analyse gemaakt
van wat er van de Omega-hype nu eigenlijk
waar is. Voor wat betreft de gezondheidsef-
fecten van Omega-3 werd ik begeleid door
Emeritus Professor Dr. Gerard Hornstra, van
de Universiteit van Maastricht die een werk-
zaam leven lang vetten bestudeerde. Zonder
zijn hulp zou ik uit de meer dan 1 miljoen 200
duizend artikelen nooit de werkelijk correct
uitgevoerde studies hebben kunnen kiezen.

Omega-3

Omega-3 is een plantaardig essentieel vet-
zuur, alfalinoleenzuur, dat in vis voorkomt
als EPA en DHA. Hoewel deze derivaten
van alfalinoleenzuur “visvetzuren” worden
genoemd, worden zij niet door vis zelf
gemaakt, maar krijgt vis het binnen via de
voeding. Veel vissen filteren plankton en
zwevende stof uit het water met hun kieuw-
bogen, waarna het als voedsel naar het
maag-darmkanaal wordt getransporteerd.
Het zijn verschillende soorten eencellige
soorten fytoplankton (plantaardig plankton)
die EPA en DHA bevatten. Hoe gezond vis
en visolie zijn is geen eenvoudige vraag om
te beantwoorden. Er zijn immers zeer veel
studies gedaan, maar vele vallen al snel af
omdat het geen betrouwbare onderzoeken
betreft. Maar als al deze niet-wetenschappe-
lijke studies uit de stapel verwijderd worden
blijkt plotseling dat er ook heel wat onder-
zoeken zijn die elkaar lijnrecht tegenspreken.
Met andere woorden: er zijn studies die
aangeven dat er mogelijk gunstige effecten
van vis en visolie te verwachten zijn, terwijl
andere studies aangeven dat het gebruik
van bijvoorbeeld visolie geen enkel effect
op een bepaalde aandoening heeft, of zelfs
een bepaalde aandoening kan verergeren.
Zo lijken sommige studies over het nut van
EPA en DHA bij patiénten met de Ziekte

van Alzheimer vooralsnog geen duidelijke
positieve effecten te hebben opgeleverd. Al
deze wetenschappelijke onderzoeken staan
eigenlijk nog in de kinderschoenen. Inmid-
dels is overigens wel duidelijk dat er enige
positieve effecten van Omega-3 meervoudig
onverzadigde vetzuren te melden zijn bij de
preventie van hart- en vaatziekten en bij het
voorkomen en behandelen van verschillen-
de aandoeningen van het centraal zenuw-
stelsel. De vraag is echter of een gezondere
levenswijze, zoals gevarieerder eten, niet ro-
ken en (veel) meer bewegen niet een (veel)
grotere winst oplevert dan een extra visje of
visoliecapsule. Maar: alle beetjes helpen en
dus zijn de plantaardige leveranciers van
de vetzuren een eerste keus daar hierdoor
de zeeén niet onnodig belast worden. Bo-
vendien zijn deze primaire leveranciers van
EPA en DHA niet vervuild indien de algen in
schone omstandigheden gekweekt worden
en daardoor geen gifstoffen hebben kun-
nen opnemen, hetgeen wel gebeurt door
vis. Het grootste probleem schuilt in het
feit dat noch vis, noch visolie een constant
product is; het is geen aspirientje 500 mg,
of een antibioticum van een precieze sterkte.
Met andere woorden: het is moeilijk de ene
vis of visolie met de andere te vergelijken.
De hoeveelheid EPA en DHA verschilt ook
te sterk per vis en visolie. Hetzelfde geldt
voor de mate van verontreiniging. Ge-
heel afhankelijk van waar de vangst heeft
plaatsgevonden is de vis meer of minder
verontreinigd met zware metalen, dioxines
en PCB’s. Ondanks verwoede pogingen van
de visoliefabrikanten om de vervuiling uit de
olie te halen lukt dat nooit helemaal, ook al
blijven in de meeste gevallen de concen-
traties beneden de door de EU aangegeven
maxima. De gifstoffen uit vis zelf halen is
al helemaal niet te doen, tenzij men het
vet van de vis niet opeet — maar daar zitten
juist ook die waardevolle vetzuren in. De
American Heart Association (AHA, de Ame-
rikaanse Hartstichting) zegt in haar nieuwe



dieetrichtlijnen dat er geen duidelijk bewijs
is dat visolie-supplementen (toevoegingen)
een gunstige werking hebben bij patiénten
met cardiovasculaire problemen. Het enige
tot nu toe echte duidelijke effect van visolie,
was in studies die aangaven dat patiénten
die een hartinfarct hadden doorgemaakt,
minder recidieven voorkwamen in de groep
die visoliecapsules toegediend kregen. Dit
onderzoek heeft wereldwijd voor veel ophef
gezorgd en de visconsumptie is dan ook
wereldwijd gestegen. In de grootste studie
die echter ooit gedaan is en waarvan de re-
sultaten zeer recent tijdens een symposium
van de American College of Cardiology in
Orlando, Florida, bekendgemaakt werden,
blijkt echter dat visoliesupplementen geen
extra gunstig effect geven bij patiénten na
een doorgemaakt hartinfarct. Professor
Jochen Senges van de Universiteit van
Heidelberg, die het dubbelblind-onderzoek
coordineerde stelt: wij verdeelden de 3827
patiénten in een groep die olijfoliecapsules
kreeg en een groep die visoliecapsules
kreeg. Er was geen enkel verschil tussen
beide groepen. Senges wijt dit aan de ver-
beterde medicamenteuze behandeling van
de tegenwoordige hartpatiénten. De meeste
artsen hebben geen mening over visolie
supplementen. Ik kon dat zelf constateren
toen ik tijdens een van de colleges die ik aan
huisartsen gaf vroeg wat zij hiervan vonden.
Geen van de ruim 30 artsen had een duide-
lijke mening. Kris-Etherton en de AHA zeg-
gen dat visolie supplementen bijwerkingen
kunnen veroorzaken, zoals maagproblemen,
overgeven, neus- en andere bloedingen.

De mogelijke invloed van Omega-3 op ver-
schillende aandoeningen

Het zenuwstelsel heeft van alle weefsels in
het lichaam het hoogste vetpercentage en
ongeveer 8% van de hersenen bestaat uit
Omega-3-vetzuren. Met name DHA wordt
daar ingebouwd in fosfolipidenmembranen
en in de myelineschede rondom zenuwcel-

len. Om deze reden worden Omega-3 vet-
zuren bij diverse psychische aandoeningen
ingezet (Peet et al, 2005; Schlachter et al,
2005). Hier volgt een kort overzicht naar de
mogelijke werking van Omega-3 op verschil-
lende aandoeningen.

Dementie en de Ziekte van Alzheimer

Een recente meta-literatuuranalyse (5865
titels, Issa et al, 2006) met betrekking tot
het effect van Omega-3 vetzuren op de ge-
heugen- en herkenningsfuncties bij ouderen
en dementerenden, de cognitieve functies,
toonde aan dat er een mogelijke aanwij-
zing was voor een gunstige invloed van
vis(vetzuren) op cognitie. De beschikbare
data zijn echter absoluut onvoldoende om
duidelijke conclusies te trekken. Ook het Bel-
gisch Centrum voor Farmacotherapeutische
Informatie (BCFI vzw) stelt dat het voor een
definitieve uitspraak nog te vroeg is en er
verder onderzoek nodig is. Voor de essenti-
ele vetzuren uit de Omega-3 groep lijkt dus
vooralsnog geen hoofdrol weggelegd te zijn
in de bestrijding van dementie. Bij het on-
derzoeken van de overvloedig beschikbare
literatuur stuitte ik echter voortdurend op
het belang van een gezonde levenswijze,
zoals verwoord door de hoofdredacteur
van het Amerikaanse Tijdschrift voor Car-
diologie. Gevarieerde voeding en dus ook
voldoende Omega-3, matig in het nuttigen
van alcohol en vooral veel bewegen en niet
roken, is momenteel nog het beste advies
om deze aandoeningen te voorkomen en
onder controle te houden, ook al geeft dat
geen enkele garantie.

Dyslexie en dyspraxie

Hoe vaker het wordt onderzocht, hoe duide-
lijker de hypothese lijkt te worden: dyslexie
(stoornis in het vermogen om goed te lezen
en te spellen), dyspraxie (minder goed
bepaalde gerichte handelingen kunnen
uitvoeren) en andere neurologische aan-
doeningen lijken te zijn geassocieerd met
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een tekort aan Omega-3 vetzuren, vooral
tijdens de zwangerschap (Richardson, 2002;
Richardson, 2004; Stevens et al, 2003). In
2005 publiceerden onderzoekers van Oxford
(Richardson, The Oxford-Durham Study,
2005) een studie met 117 kinderen die aan
dyspraxie leden. Dyspraxie veroorzaakt leer-
problemen, ontwrichtend gedrag en sociale
problemen. Ongeveer 5% van alle kinderen
lijdt eraan. In het onderzoek kreeg een deel
van de kinderen Omega-3 supplementen
en de andere kinderen kregen een placebo.
De resultaten waren veelbelovend. In drie
maanden tijd steeg in de experimentele
groep de leesleeftijd met gemiddeld 9,5
maanden en in de controlegroep met 3,3
maanden.

ADHD

ADHD (Attention Deficit Hyperactivity
Disorder) is een stoornis — vooral bij kin-
deren — die zich uit in hyperactiviteit en
concentratieproblemen. Kinderen die in
hun eerste levensjaren tekorten hebben
aan Omega-3-vetzuren krijgen later eerder
ADHD of nemen eerder een agressieve hou-
ding aan, wordt door sommige wetenschap-
pers betoogd (Richardson, 2006; Schachter,
2005). Studies naar het effect van Omega-3
vetzuren op ADHD laten deels tegenstrijdige
effecten zien. Soms met positieve effecten
als uitkomst, terwijl in andere studies geen
gunstige effecten worden gevonden. De
kwaliteit van bepaalde studies is niet altijd
even goed (Freeman, 2006). De link met
depressie en het Chronisch Vermoeidheid
Syndroom lijkt minder duidelijk, maar wel
suggestief (Freeman, 2006). Geen van deze
aandoeningen kan overigens uitsluitend
aan een gebrek aan Omega-3 vetzuren
toegeschreven worden, of geheel genezen
worden door de toediening hiervan. Het
wordt wel steeds duidelijker dat — in het
algemeen gesproken — sommige van onze
chronische moderne aandoeningen op zijn
minst voor een deel terug te voeren zijn op

bepaalde tekorten in onze voeding.

Agressie

Niet alleen muizen, maar ook mensen lijken
gevoelig voor Omega-3 vetzuurinname in
verband met agressie. Het blijkt dat het
begaan van moord vaker voorkomt bij
mensen, die weinig Omega-3 vetzuren eten
(Hibbeln, 2006). Lage bloedwaarden van
deze vetzuren worden vaak gezien bij men-
sen die voor openbare geweldpleging zijn
veroordeeld. Door middel van jarenlange
inname van Omega-3 vetzuren kan agressie
echter afnemen (Hibbeln, 2006). Ook werd
een positief effect van Omega-3 vetzuren
op de impulscontrole/agressie aangetoond
(Freeman, 2006).

Klinische depressie

De Omega-3 Vetzuur Commissie van de
American Psychiatric Association (APA)
heeft de studies naar de potentiéle gunstige
effecten van Omega-3-vetzuren geanaly-
seerd, en komt tot de conclusie dat ze een
gunstig effect hebben op depressies (Ri-
chardson, 2006).

Bipolaire stoornis

Deze stoornis wordt ook wel manisch-de-
pressieve stoornis genoemd. Een onderzoek
van Stoll et al van de Harvard Universiteit
(Stoll, 1999) is één van de eerste systema-
tische pogingen om het verband tussen
Omega-3 vetzuren en verbetering van de
signaaloverdracht in de hersenen ook kli-
nisch aan te tonen. Zij vonden dat patiénten
met bipolaire stoornis na negen maanden
aanvulling van het dieet met visolie aan-
merkelijk opgeknapt waren in vergelijking
met een placebogroep. Momenteel is er
veel onderzoek gaande naar de invloed van
Omega-3 vetzuren op de signaaloverdracht
in het zenuwweefsel en de klinische uitwer-
king daarvan (Parker et al, 2006; Peet and
Stokes, 2005; Schachter et al, 2005; Stoll
et al, 1999). Inmiddels is aangetoond dat
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Omega-3 vetzuren een positieve bijdrage
aan de behandeling van een bipolaire stoor-
nis leveren (Freeman, 2006).

Schizofrenie

Omega-3 vetzuren hebben geen positief
effect op de behandeling van schizofrenie,
zoals blijkt uit de analyse van klinische stu-
dies (Freeman, 2006).

Hart- en vaatziekten bij Eskimo’s

Volgens Russel L. Smith is de huidige
Omega-3 interesse begonnen met foute
conclusies. In zijn boek ‘The Cholesterol
Conspiracy’ (Russell L. Smith, 1991) be-
spreekt de auteur een belangrijk deel van
de literatuur van véér 1990. Hieruit blijkt
dat Inuits (Eskimo’s) over het algemeen niet
veel ouder werden dan 45-50 jaar en dat zij
vooral stierven aan hersenbloedingen die
volgens Smith het gevolg waren van te veel
Omega-3 afkomstig uit de vette vis en het
vet van de zeehonden die zij aten. Zij waren
in feite dus te jong om te sterven aan hart-
en vaatziekten, hoewel een hersenbloeding
in feite ook een vaatziekte is. Omdat ook
bij de Inuits is doorgedrongen dat teveel
Omega-3 tot hersenbloedingen en bloedin-
gen in het algemeen kan leiden (dit wordt
door vele auteurs bevestigd — Omega-3
maakt het bloed immers dun - maar dit
gevaar is niet aan de orde in onze westerse
voedingspatroon), zijn velen van hen inmid-
dels overgegaan op het mede consumeren
van westerse voeding die tegenwoordig
massaal ingevoerd wordt. Een andere be-
langrijke reden voor de Inuits om minder
vette vis en zeehondenvet te consumeren is
dat - net als bij de ijsberen —de moedermelk
van de Inuits zoveel contaminanten bevat,
dat dit een gevaar voor de zuigelingen kan
opleveren.

Oplossingen
Een van de belangrijkste oplossingen voor
het contaminantenprobleem is het kweken

van EPA- en DHA-rijke algen onder schone
omstandigheden (dus niet in zeewater). Dit
wordt in verschillende landen al gedaan,
waaronder in Nederland (Algepro, Lgem).
Deze algen, of de olie daarvan, mengen met
vismeel zou al tot 20 miljard kilo vangst van
wilde vis kunnen besparen. Als de discard
(de bijvangst die dood overboord gaat) bin-
nen het toegewezen quotum zou vallen en
ook aangeland zou mogen worden en de vis-
sers zouden daarvoor dezelfde prijs krijgen
als voor de hen toegewezen te vangen vis,
dan zou deze bijvangst kunnen dienen voor
het maken van vismeel. Op deze wijze kan
zelfs tot 37 miljard kilo vis bespaard worden.
Dit voorstel heb ik onlangs persoonlijk aan
Eurocommissaris Visserij Joe Borg over-
handigd. Hij heeft beloofd dit grondig uit te
zoeken. Waarvan acte. Vervolggesprek is in
juni. Uiteindelijk zal ook voor vismeel een
plantaardige oplossing gevonden dienen te
worden. Inmiddels zijn er al veelbelovende
experimenten met o.a. sojameel uitgevoerd.
In een zeer recent artikel (17 maart 2009)
in het tijdschrift van de Canadian Medical
Association, vragen de auteurs zich af of
het aanbevelen van vis en visolie voor de
gezondheid nog wel duurzaam is (Are die-
tary recommendations for the use of fish
oils sustainable?) Het belangrijke probleem
is dat de wereldvisserij momenteel voor
een ernstige crisis van het wereldwijde
visbestand heeft gezorgd. De gezondheids-
effecten van vis zijn over-gedramatiseerd.
De gezondheidclaims veroorzaken zo meer
schade aan het mariene milieu dan goed
voor de mens, zo stellen de zeven auteurs.
Het beste gezondheidsadvies lijkt voorals-
nog: niet roken, voldoende bewegen en
gevarieerd eten, waarvan tenminste twee
maal per week géén vlees of vis.

De foto’s bij dit artikel zijn gemaakt door Dos Winkel.

De auteur heeft een uitgebreide literatuurlijst be-
schikbaar voor wie zich meer in dit onderwerp wil
verdiepen: dos.winkel@skynet.be
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