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Fven slikken

GHZONDHETDER i gssupplementen

Tegenwoordig zijn er zoveel voedingssupplementen op dat markt dat
een mens er ernstig aan zou twijfelen of hij wel gezond is. Reclame-
slogans beloven de hemel, de benadering vanuit wetenschappelijke
hoek laat zich het best omschrijven als ‘down to earth'’.

Door Anne Roggen W Mlustratie Liesje Mentens

redingssupplementen mo-
gen er dan uwitzien als medi-
cijnen, volgens de wetgeving
vallen ze onder de categorie
voeding”. En dat heeft zo #ijn
consequenties. .."n-"n::-;:rlinf_-‘ﬁ-
middelen moeren nier beantwoorden aan de
vercisten die voor medicijnen gelden”, aldus
Pascale De G ryse, experte bij de Federale
Chverheidsdienst Volksgezondheid. .Hun
1'-1:rki.n;: wordt dus niet ."-r'n'.‘i[n'l'r‘.l;'l[i:»L'i] FeCon=
troleerd. Toch mogen fabrikanten niet zo-
maar om het even welk supplement op de
markt brengen. Voor voedingssupplementen
en verrijkte voedingsmiddelen moet cen ge-
detailleerd dossier ingediend worden bij de
FOD Volksgezondheid. Die onderwe rpt het
dossier aan cen grondige analyse. Er wordt
onder meer nagegaan of de werkzame be-
standdelen, zoals vitaminen, mineralen ¢n
plantenextracten, niet in een :-'-.']1-.11[4:|ij ke howe-
veelheid voorkomen in het preparaat. Yerder
is het verboden om valse informatie te ver-
schaffen, wetenschappelijke gegevens te mis-
bruiken of fhEﬂTh.‘IL[iﬁfhr.' elaims aan supple-
menten te verbinden. Voor her einde van dit
jaar zal dit soort claims nog meer aan banden
worden gelegd.”

Bijkomende restricties lijken niet overbo-
dig. Een sluwe marketingstrategie creéert im-
mers bij velen het onbehaaglijke gevoel dat ze
hun lichaam onrecht aandoen door géén voe-
dingssupplementen te gebruiken. Zo staat
vast dat een grote groep gezonde mensen
supplementen slike vanuit het idee dat de
voeding tegenwoordig minder nutriénten be-
vat dan in grootmoeders tijd. ,Behalve voor
geraffineerde producren is dat cen misvat-

Wk

ting”, meent Remi De Schrijver, professor
voedingsleer aan de KULeuven -Je kan je
perfect gezond voeden zonder je toevluche te
nemen tot supplementen. Usteraard komie het
er wel op aan zo gevarieerd mogelijk te eten
en de consumptie van sterk bewerkre en ge-
raffineerde voeding te beperken. Hoe meer
h-_']l:mdl.:]in:_;un een natuurlijk product heefft
ondergaan, hoe minder nutriénten het bevat.
W¥itte bloem bijvoorbeeld is grotendeels ont-
daan van de vezels, vitaminen en mineralen
uit de tarwekorrel.”

Kan je voedingssupplementen ook be-
!'i‘l.‘]'ll:'ll,l"l\"ﬁ.'r:l :l]:"i cen h-l_"'.ﬁ'ﬂ_'l.'lirf_' VOCm Yan
voeding? ,Er bestaan supplementen van na-
tuurlijke origine. Denk maar aan bicrgistta-
bletten, een natuurlijke bron van B-vitami-
nes. Andere supplementen bevarten enkel fre-
synthetiseerde vitamines, Dar hoeft echter
niet te betekenen dat ze minder goed werken.
Synthetische supplementen zijn vaak zelfs
biologisch actiever dan natuurlijke.” Moeten
we hieruit afleiden dar er kwaliteitsverschil-
len bestaan tussen ;.;J:ti.jl:ﬁm:-nigl.: supplemen-
ten ? Dat klopt, maar die verschillen zijn
klein. Voor de consument is het overigens
moeilijk om de kwaliteit van een supplement
te beoordelen. De plaats waar het supplement
verkocht wordt, zoals de apotheek of de
supermark, is in ieder geval geen doorslagge-
vend criteriumn.”

Sceptici betwijfelen of voedingssupple-
menten iiberhaupt worden opgenomen door
het lichaam. Ze veronderstellen dat de werk-
zame bestanddelen al tjdens de vertering he-
lemaal worden afgebroken. .Supplementen
worden wel degelijk in beperkte tot hoge ma-

te OpEEnomern, :tih:m]-::;!ijlc. van de aard ervan. .« Rl ]
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, Voedings-

uit evenwicht
brengen. Een
grote dosis van
het ene kan ten
nadele werken
van het andere.’

Doorgaans is de assimilatie het best wan-
neer het su ]FFJILJHL nt wordt 1 INEENOIMen I.'l1
dens de maalrijd. Net als bij gewone voe-
dingsproducten kunnen mp]r[cm;,nn_ n af-
bra: I.]'- reacties ondergaan tijdens het verte-
ringsproces en verder in het lichaam, onder
meer in de lever. Toch komt een gedeelte
van de actieve bestanddelen wel li.u-lr;_hlk
langs de bloedsomloop in alle organen te-
recht.”

Voedingsupplementen worden ook vaak
geslikt om ziekres te voorkomen. Maar heeft
r.l 1t wel zin # Professor de Schrijver: _HLJ een
evenwichtige voeding is de preventieve wer-
H”'I:..{ W 'l-":I‘L.'.l!'tf._r,:'--..‘hl.l.]'!'[]JL'lt:lﬂ'['lrL:|'|. MWL W=
tenschappelijk hard gemaake. Eigenlijk zijn
=:1|]'a*1]e:m-.-r:tr.'n alleen aangewezen bij een
medische probleem, bijvoorbeeld bij een
chronische ziekre en tijdens he ra:._]]a._rmd;,,,
Daarnaast kan je vitaminetckorren haast al-
tijd voorkomen met een gezonde levenswij-
z¢ en een zorgvuldig gekozen voeding ™

En hier ligt precies het km;lj'.n:,m'[_ We
willen natuurlijk allemaal her beste voor ons
lichaam. Maar het vlees is zwak en cen on-
verantwoorde portie vette snacks of zoetig-
heden kan toch zo lekker smaken. Een ]'.n:I
lijkt deze zonden kwijt te schelden en kost
minder tijd dan verantwoord koken. Je kan
een slecht cefpatroon niet COMpPEnseren
door het slikken van welk preparaar dan
ook”, zegt E:lrnf'n_uar:ur De Schrijver. ,Voe-
dlﬁ_i,hwftl i .-:1_|:1 nu ¢enmaal complexe en-
titeiten waarvan
elk bestanddeel
¢en cigen rol ver-
vult, vaak in sy-

SU.P Plﬂm enten nergie met de an-
dere bestandde-

ku Nnern dﬁ len. Zodra voe-
- - dingsstoffen wor-
vitamine- en den geisoleerd in
: ¢en supplement,
ITl1 I’lEI’HlEI’lb EI.].EI.I]S vervalt deze
W |_l-.'-\'_]1.'.' I:'l{l.l:"l"

grotendeels. ﬂln-
oordeelkundige
consumptie van
vocdingssupple-
menten kan zelfs
schadelijk  zijn
VIROT l'.|.l'." ""';.:':"':'F 'Id_
]11:Ili.|.. SHTI:'.IEI'HgL-
MENSEn ['l_'l'.ll.'!'li."!'ﬂl".‘
y  dat je nier genoeg
kunt binnen krij-
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L EZONDHEID voedingssupplementen

gen van lets wat ‘gezond’ is. Maar er bestaar
geen wetenschappelijke basis om te stellen
dat wat een positieve werking heeft in kleine
hoeveelheden, nég beter zal werken in o=
tere hoeveelheden. Het tegendeel is soms
waar. Van vitamine A is bekend dar die hij
l; mg,-:hm" gebruik in hoge doses giftig kan
zijn. Verder kunnen bq:;,:1|:1-'x5=_m]'|plf_ menten
de vitamine- en mineralenbalans uit even-
wicht brengen. Een grote dosis van het ene
kan werken ten nadele van het andere. Te
veel caleium belemmert bijvoorbeeld de op-
name van ijzer. De grote aanwezigheid van
een stof kan ook camoufleren dat er van een
andere stof te weinig i5. Zo maskeert een
grote hoeveelheid foliumzuur soms een te-
kort aan vitamine B12. ﬂn:;ang::]'ms[g: -
veelheden van bepaalde supplementen kun-
nen nog andere ongewilde nevenwerkingen
thth Ik denk daarbij aan try pmt.un.
i ry }FT':}!-IHH 15 ¢Cn Ebhl.'ﬂiluci AMinoEuUr in
eiwitten. Samen met andere aminozuren
wordt het door her lichaam onder meer ge-
bruikt voor de spieropbouw. Daarom wer-
den -cT'l."I_'!'tl:'Ilr"l_.,:ll"thl_l_]'!-rl]q_]'|1_|:"|"!|'[¢|'| fen |_-|_-|.:{ ﬁf-"l'-'
den geassocieerd met pre statichevorderi ring.

Maar in een te hoge dosis werken ze L dme-

rend en !-l:t.lj‘.l'l.-'-e_‘f'l.-..q_-LLL[1|::|, leiden ze tot
spierpijn en zijn ze zelfs dodelijk. Ze werden
uit de markt genomen.”

Kunnen we dan maar beter helemaal van
voedingssupplementen afblijven? .Ze¢ kun-
nen geen kwaad, zolang je je houdr aan de
aanbevolen dosiz. Maar of een gezond mens
er baat byj heeft, is een andere vraag. Het
kan wel zinvol zijn supplementen te slikken
om cen vitaminetekort in de voeding ten Ze-
volge van ziekte op te vangen. Een tekort
ontstaat wel pas door eenzijdige voedings-
patronen over een langere periode. Je moet
dus geen noemenswaardig effect verwach-
ten van een extra pilletje dat gedurende een
korte tijd ingenomen worde.”

- Wetenschappers zijn het erover eens:
wie ¢cht begaan is met zijn gezondheid,
kiest in eerste instantie voor een gezonde en
gevarieerde voeding. Zo krijg je al de vira-
mines en mineralen binnen die je nodig hebr
€0 15 er Amper risico van over- en onderdo-
sering. ¥Ve mogen de verantwoordelijkheid
niet doorschuiven naar de producenten van
voedingssupplementen. Voor hen speelt nu
eenmaal de wer van vraag en aanbod. Zij
maken producten die occasioneel hun nut
kunnen bewijzen. Het is aan de consument
om zijn nuchtere verstand te gebruiken.” 4

Lycopeen

Een natuurlijk
pigment dat deel
uitmaakt van de
groep carbtenoiden.
Alternatieven uit
voeding: in de natuur
vind je lycopeen vooral
in tomaten en
watermeloen, en in
mindere mate in

en rode FdLll'Ik

Druivenpitextracten
Hier is het
vooral te doen om

de in druivenpitolie
anwezige polyfenolen

ds
die een antioxidatiewve

werking hebben.
Alternatieven
uit voeding :
druiven i
literflessen verk
in de supermarkt

Dok dit mineraal
beschermt de cellen
tegen vrije radicalen.
Alternatieven uit

voeding: schelp- e

Marine-extracten
Een veredelde
ferm voor

zeedienan.

hydraterende en
verjgngende
chappen aan
chrewen,
Alternatieven uit
voeding : alle
producten uit de zee,




