Inzicht in omega-vetzuren

Een overzicht
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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-6’s,
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

Lustig, METABOLICAL, Spring 2021 Bron: Dia Hans van Kuijk
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* Triglyceriden zijn esters van glycerol en drie vetzuren

* Belangrijke rol: (meest) compacte vorm van energie-opslag (9 kcal/gr)

Bron: https://nl.wikipedia.org/wiki/Bestand:Glyceryl tritridecanoate.gif
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Bron: https://nl.wikipedia.org/wiki/Bestand:Glyceryl tritridecanoate.gif
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Verzadigd versus onverzadigd

Vetten

e R

OH

Korte keten vetzuren (C2-C6)

Azijnzuur (C2): CH;-COOH

Propionzuur (C3): CH;-CH;-
COOH

Boterzuur (C4): CH3-(CH4)s-
COOH

Valeriaanzuur (C5): CH:-(CH2)s-

COOH

Capronzuur (C6): CHz-(CHz)s-
COOH

Middellange keten vetzuren
(C7-C12)

Heptaanzuur (C7): CHz-(CH)s-
COOH

Caprylzuur (C8): CH3-(CH;)s-
COOH

Pelargonzuur {(C9): CH3-(CHz)7-
COOH

Caprinezuur (C10): CH;3-(CH2)s-
COOH

Laurinezuur (C12): CHz-(CH2)40-
COOH

Lange keten vetzuren (C13 en
hoger)

Myristinezuur (C14): CH3-(CHz)42-
COOH

Palmitinezuur (C16): CH3-(CHa)4a-
COOH

Stearinezuur (C18): CHs-(CH2)4s-
COOH

Arachidinezuur (C20): CHz-(CHz)qa-
COOH

Behenzuur (C22): CH3-(CH,)2-CO0OH

Lignoceninezuur (C24): CH3-{CHz)zz-
COOH

Cerotinezuur (C26); CHz-{CHZ)2a-
COOH

Montaanzuur (C28): CH;z-(CH2)as-
COOH

Melissinezuur (C30): CH3-(CH;)2s-
COOH
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Verzadigd versus onverzadigd
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Verzadigd versus onverzadigd

1 | Verzadiade vetten

Vetten

/\

Qnverzadigde vetten

iH

WWMG * Transvetzuren lijken op verzadigde en

Industriele bewerking:

hydrogenatie

onverzadigd vetten
* Functionele eigenschap van verzadigd

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

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




Verzadigd versus onverzadigd

Vetten

Industriele bewerking:

hydrogenatie
+C H
\
K C:Cﬂ.
/ \
H Cl
Zrans

Bronnen van transvetzuren

12%

o \[q¥{el\I», wegens verhoogd risico HVZ
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Bron: Oerdieet, Remko Kuipers (p 135-137)




Verzadigd versus onverzadigd

Vetten

Enkelvoudig onverzadigd vetzuur (EOV): Oliezuur C18:1w9

H H Omega 9 vetzuur!
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Omega-9 vetzuren

* Omega-9 vetzuren zijn enkelvoudig
onverzadigde vetten (EOV) 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.




N0,

Fosfolipiden

Y

g,

Vetten
1 | Vezadiade vetten Quuazadade vellan * Fosfolipiden: glycerol en 2

/ \ vetzuren (= diglyceride)
2

Rokalouda onvezadadevalien.  Meevoudio onvezadadevatter | 3| Vetzuren veelal meervoudig
onverzadigd want:
* Functie als brandstof;

* Structurele functie: bouwstenen
zenuwbanen en bloedvaten -
celmembranen

* Signaalfunctie: ontstekingen,
bloedstolling en
bloedvatvernauwing

@ Phospholipid

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

V\NWOH

Enkelvoudig onverzadigd vetzuur: Oliezuur C18:1w9
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Meervoudig onverzadigd vetzuur: Linolzuur C18:2w6




Omega 3: watervetten

Omega 6: landvetten

C18:2 w-6: LA

1 Enzym A5

C20:4 w-6: AA

\4

Prostaglandine H2

|

PGE2 en TxA2

/WW\/\/\)LOH

Lang, flexibel omega-
6 vetzuur; uit vlees,
gevogelte

Pro-inflammatoir en
pro-trombotisch,
vasoconstrictie*

Belang bij bestrijding acute infectie —
Bijdrage lage graad ontsteking

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




Omega 3 versus omega 6: essenti€le vetzuren
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Omega 3: watervetten

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

Anti-inflammatoir en
anti-trombotisch,
vasodilatatie

i

e, P g
HE ™ P ey

C18:3 w-3: ALA

* 1 Enzym A5: 0,5%

C20:5 w-3: EPA

* 1 Enzym A6

C22:6 w-3: DHA

l

Prostaglandine H3

1

PGI3 en TxA3

lang doorsuddert

Belang bij voorkomen dat ontsteking

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




Omega 3: watervetten

Omega 6: landvetten
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vasoconstrictie*

Bron: Oerdieet, Remko Kuipers (p 135-137)
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Vegetable oil production, World
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change in vegetable oil production (e.g. palm, soybean, sunflower and rapeseed)
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Omega 3: watervetten

Omega 6: landvetten
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aria: omega 3 & omegab




Conclusie: Omega-vetzuren

* Goede HS-Omega-3 Index = 2x / week vette vis eten (EPA + DHA)!

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

* Omega-3 vetzuur alfa-linolzuur is te vinden in plantaardige olién zoals
chiazaad- en lijnzaadolie, avocado, zeewier en walnoten; beperkte
bijdrage als bouwsteen voor vorming van EPA en DHA.

* Omega 6 vetzuren veel in zonnebloem-, soja- en maisolie dat verstopt zit
in bewerkte voeding (Linolzuur) en AA (arachidonzuur) veel in goedkoop
(varkens)vlees: verminder inname hiervan!!
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