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hoe gebruik 
je Deze giDs?

De adviezen zijn afkomstig van wetenschap-

pers en artsen die volgens de redactie van Life 

Unlimited binnen hun vakgebied tot de we-

reldtop behoren. Omdat de inzichten voortdu-

rend veranderen, worden de adviezen in deze 

gids geactualiseerd zodra de redactie daar 

aanleiding toe ziet. Controleer daarom regel-

matig of er een update voor je klaarstaat op 

http://www.lifeunlimited.nl/mijn-account/

In de samenvatting lees je welke supplemen-

ten worden aanbevolen. We raden je aan om 

per supplement het bijbehoren achtergrond-

artikel te lezen.

Alle achtergrondartikelen zijn voor het eerst 

verschenen in ‘Masterplan voeding, vitami-

nen, verjonging’. Lees dit bookazine om meer 

belangrijke kennis op te doen over voeding en 

supplementen
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samenvatting

Volgens de vooraanstaande Amerikaanse we-

tenschapper Bruce Ames gebruikt het lichaam 

vitaminen, mineralen en andere micronu-

triënten op ruwweg twee manieren: voor de 

directe overleving en voor processen die be-

langrijk zijn voor de gezondheid op de lange 

termijn. Krijg je weinig vitaminen binnen, dan 

zal het lichaam deze inzetten voor de direc-

te overleving, ten koste van de toekomstige 

gezondheid. Je ontwikkelt dan geen gebreks-

ziekten zoals scheurbuik bij een vitamine C-

tekort, maar ondertussen raakt het lichaam 

langzaam maar zeker beschadigd en verwaar-

loosd. 

Ouderdomsziekten zoals botontkalking, ou-

derdomsblindheid en aderverkalking zijn het 

gevolg van onmerkbaar kleine vitaminetekor-

ten.

We kunnen volgens Ames allemaal gezond 

100 worden als we alle vitaminen in voldoen-

de mate binnenkrijgen.  

De beste manier om hiervoor te zorgen, is 

door elke dag gezond te eten volgens de prin-

cipes van het mediterrane dieet. 

Vrijwel niemand slaagt erin elke dag perfect 

te eten. Bovendien hebben veel mensen door 

individuele eigenschappen een grotere dan ge-

middelde behoefte aan specifieke vitaminen.

Slik om onmerkbare vitaminetekorten te ver-

mijden, dagelijks de volgende supplementen:

Een multivitaminen- en mineralenpreparaat

Vitamine C, 1 tot 3 gram 

Vitamine D3, 3000 tot 4000 i.e.

Vitamine K2, 2,5 mcg per kilo lichaamsgewicht

Visolie, 500 tot 1000 mg EPA en DHA

Magnesium, 350 mg (vrouwen), 400 mg (man-

nen)

Vanaf ongeveer je veertigste jaar kan je li-

chaam niet meer voldoende van een aantal 

vitamine-achtige stoffen maken. Deze ‘age es-

sentials’ kun je dan met supplementen aan-

vullen:

Co-enzym Q10, 100 mg 

Glucosamine, 500 tot 1500 mg 

Alfaliponzuur, 100 tot 300 mg 

L-carnosine, 250 tot 1000 mg 

N-acetyl cysteine, 600 mcg 
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zElfs oNmErkbaar klEiNE vitamiNE- 
gEbrEkEN kuNNEN op dE laNgE tErmijN 
oudErdomskwalEN iN dE HaNd wErkEN. 
omdat HEt bijNa NiEmaNd lukt om via 
voEdiNg allE vitamiNEN EN miNEralEN iN 
dE juistE HoEvEElHEdEN biNNEN tE  
krijgEN, is HEt vErstaNdig om vEElvoor-
komENdE tEkortEN af tE dEkkEN mEt 
vitamiNEpillEN. voor dit dossiEr sElEC-
tEErdEN wE dE bElaNgrijkstE voEdiNgs-
supplEmENtEN diE wordEN aaNbEvolEN 
door dE bEstE wEtENsCHappErs

!

dossier
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De
MUL
TI

Langer jong, minder vet, beter brein  



EEn multivitaminE- En minEralEnsupplEmEnt is 
jE basisvErzEkEring tEgEn onnodigE vEroudE-
ring En vErval. mEt EEn goEdE multi dEk jE in 
één kEEr mEEr dan dErtig mogElijkE voEdings-
tEkortEn af. gEEn ovErbodigE luxE in EEn tijd 
waarin groEntE En fruit niEt mEEr zijn wat 
zE warEn.

tekst Hanny Roskamp

beeld Robert Elsing
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a 
l eet je bakkenvol groente en fruit, 

zo mediterraan als een Italiaan, bio-

logisch én volgens de Schijf van Vijf, 

dan nog staat niet vast dat je op-

timale hoeveelheden vitaminen en mine-

ralen binnenkrijgt. Raar maar waar. Van de 

meeste vitaminen kennen we wel de onder-

grens waarbij gebreksziekten niet optreden. 

Die ondergrens zit verstopt in de aanbevolen 

dagelijkse hoeveelheden (ADH). Volgens het 

Vitamine Informatie Bureau dekt de ADH de 

behoefte van 97,5% van de bevolking - 2,5% 

van de mensen heeft dus sowieso meer nodig 

dan de ADH.

Maar zoals Bruce Ames vertelt in ons boek 

Masterplan Voeding Vitaminen en Verjonging: 

we hebben nooit vastgesteld bij welke do-

ses het lichaam optimaal functioneert en het 

best is beschermd tegen voortijdige verou-

dering. Die doses liggen - zoals Ames heeft 

aangetoond voor foliumzuur en vitamine B12 

- waarschijnlijk een stuk hoger dan wat ver-

disconteerd is in de ADH. En zelfs de ADH 

haal je steeds moeilijker uit voeding  

alleen. Er is namelijk een probleem... 

De plantaardige voeding die we tegen-

woordig eten, wordt in een razend tempo 

gekweekt, meestal niet op de volle grond, 

waardoor vitamine- en mineralengehalten 

lager uitkomen dan vroeger. Een beroemde 

studie werd gedaan in 2004 door biochemicus 

Donald Davis van de Universiteit van Texas. 

Hij toonde aan dat tussen 1950 en 1999 de 

voedingswaarde van 43 verschillende soorten 

groente en fruit aanzienlijk was gedaald. 

Het ging onder andere om de hoeveelheid 

calcium, ijzer, vitamine B2 en C. ‘Pogingen 

om nieuwe variëteiten te kweken die een gro-

tere opbrengst geven of beter zijn opgewas-

sen tegen ziekte en een ongunstig klimaat 

zorgen ervoor dat gewassen sneller en groter 

groeien,’ meldde Davis. ‘Maar hun vermogen 

om nutriënten op te nemen of te produceren 

is achtergebleven bij die snelle groei. Waar-

schijnlijk zijn ook andere nutriënten afgeno-

men, zoals magnesium, zink en de vitaminen 

B6 en E, maar die werden in 1950 niet  

‘Zelfs wie zich 
strikt houdt aan 
de Schijf van Vijf 
riskeert een tekort 
aan belangrijke 
micronutriënten’



ming groente en fruit’ vind je het deprime-

rende resultaat... 

Je ziet dat onze voeding echt niet meer de-

zelfde kwaliteit heeft als vroeger, wat scep-

tische wetenschappers ook mogen beweren. 

‘Zelfs wie zich strikt houdt aan de Schijf van 

Vijf riskeert een tekort aan zes belangrijke 

micronutriënten: foliumzuur, vitamine D, vi-

tamine A, ijzer, selenium en zink,’ zegt dr. 

Gert Schuitemaker, hoofdredacteur van het 

vakblad Orthomoleculair Magazine en auteur 

van diverse boeken over supplementen en 

voeding. ‘Merkwaardig genoeg blijkt dat uit 

documenten van het Voedingscentrum zélf. 

Bovendien heeft de Gezondheidsraad - een 

adviescollege van de overheid - een rapport 

uitgebracht waarin wordt gesignaleerd dat 

slechts 2% van de Nederlanders daadwerke-

lijk volgens de Richtlijnen Goede Voeding eet. 

Daardoor krijgen de meeste mensen net ge-

noeg vitaminen en mineralen binnen om acu-

te gebreksverschijnselen te voorkomen, maar 

te weinig om sluipende processen af te rem-

men die over een periode van tientallen jaren 

de gezondheid ondermijnen.’

Geen bijGeloof
Moet je per se handenvol vitaminepillen ach-

teroverslaan om versnelde veroudering voor 

te blijven? In dit dossier vind je een aantal 

supplementen waarvan wetenschappelijk 

écht vaststaat dat het goed is om ze aan je 

slikrepertoire toe te voegen. Maar als je het 

bij één supplement wilt houden, neem dan 

een multi. Die bevat de meeste vitaminen en 

mineralen in een optimale dosering. Hij is 

daarmee je verzekeringspremie tegen onno-

dige veroudering en verval. 

Dat is niet zomaar bijgeloof waarmee we 

onszelf op de been houden. Er is onderzoek 

gedaan naar het slikken van multi’s en de re-

latie met veroudering, zowel bij mensen als 

bij dieren. Uit een grote studie onder  
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standaard gemeten.’ 

Andere studies hebben deze gegevens be-

vestigd. Zoals het onderzoek van de Britse 

geoloog David Thomas, die het mineralenge-

halte van groente en fruit vergeleek tussen 

1940 en 1991. In het kader verderop ‘Verar-

Leven op sUppLemenTen… Kan heT?
‘Ik weet nog dat ik het op mijn zesde maar 

vreemd vond dat ik sla en boerenkool moest 

eten.’ De Amerikaan Rob Rhinehart (28) heeft 

altijd een hekel aan eten gehad, al zolang hij 

zich kan herinneren. Toen hij informatica ging 

studeren, bedacht hij dat het een fantastische 

tijdsbesparing zou zijn als hij niet langer hoefde 

te koken, maar gewoon kon leven op astronau-

tenvoer. Hij pakte de lijst met ADH’s, bestelde 

vitamine- en mineralenpoeders bij de groot-

handel, mixte er een poeder van en maakte het 

eetbaar door het aan te vullen met oplosbare 

vezels, plantaardig eiwitpoeder, wat suikers, 

koolhydraten en noodzakelijke vetzuren.  

Soylent was geboren, vernoemd naar de film 

Soylent Green, waarin - heel luguber - overleden 

mensen worden verwerkt tot voedsel om de 

honger tegen te gaan. Dertig dagen lang dronk 

de jonge futurist dagelijks drie shakes van dit 

astronautenvoer en hij overleefde het. Sterker 

nog, hij beweert dat hij zich geweldig voelde en 

ook nog wat kilo's dropte. Hij heeft inmiddels 

een horde hipstervolgelingen. Hij eet nu onge-

veer twee normale maaltijden per week en leeft 

verder op Soylent. Zijn bedrijf is een succes. 

Maar wordt hij gezond oud met deze extreme 

lifestyle? Rhinehart liet voor en na zijn experi-

ment zijn bloedwaarden controleren. Die zagen 

er goed uit. Maar een maand zegt niet zo veel 

over de gezondheidsrisico's op lange termijn. 

Zelfs als je elke dag de ADH van alle vitaminen 

en mineralen binnenkrijgt, bevat echte voeding 

andere stoffen die positieve dingen voor je  

lichaam doen. Zie ook het kader ‘Waarom je 

planten moet blijven eten’. 
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‘Slechts 2% van 
de Nederlanders 
eet daadwerkelijk 
volgens de 
Richtlijnen 
Goede Voeding’

vijftienduizend mannelijke artsen (Physici-

ans’ Health Study) die tien jaar lang dagelijks 

een multi of een placebo kregen, bleek dat 

de multislikkers een significant kleinere kans 

hadden op enige vorm van kanker. Ook de 

kans op staar bleek aanzienlijk kleiner. 

We moeten eerlijk zijn: soms wordt er bij 

dergelijke grote studies totaal geen effect ge-

vonden. Bij dezelfde mannen was de kans 

op hart- en vaatziekten niet afgenomen. Een 

belangrijke aantekening bij dit negatieve re-

sultaat is dat de mannen bij aanvang van de 

studie ouder waren dan 55 jaar (gemiddelde 

leeftijd 64 jaar). Dat is een leeftijd waarop de 

belangrijkste schade aan hart en vaten al is 

aangericht en die draai je niet terug met een 

multi (dat kan volgens de nieuwste inzichten 

wél in enige mate met vitamine K2).

Sowieso ontwikkelen de belangrijkste 

doodsoorzaken (kanker en hart- en vaat-

ziekten) zich meestal over een periode van 

tientallen jaren. Dat betekent dat de studie-

periode van tien jaar mogelijk te kort was. 

Dat is ook de constatering van Amerikaanse 

onderzoekers die in 2015 keken naar de  

relatie tussen het slikken van multivitami-

nen en de kans op hart- en vaatziekten bij 

mannen en vrouwen uit het NHANES-cohort 

(National Health and Nutrition Examination 

Survey). Toen ze grofweg keken naar de  

data, bleek dat multivitaminen geen winst 

opleverden. Maar toen ze inzoomden op  

vrouwen die langer dan drie jaar een multi  

slikten en hun gegevens vergeleken met 

mannen en vrouwen die geen multi slikten, 

kantelde het plaatje. De multi bleek vrouwen 

meetbaar te beschermen tegen hart- en  

vaatziekten, een van de belangrijkste killers 

van onze tijd. 

‘Wees versTandIg, sLIK een mULTI’
Prof. dr. Walter Willett geldt wereldwijd als een 

van de belangrijkste voedingswetenschap-

pers. Verbonden aan de Harvard-universiteit 

bestudeert de epidemioloog de relatie tussen 

voeding en gezondheid onder grote aantallen 

Amerikanen. We vroegen hem naar zijn mening 

over het nut van een multi op basis van de 

laatste stand van het wetenschappelijke 

bewijs. Zijn reactie: ‘Ik denk dat het voor de 

meeste mensen verstandig is om een multivita-

mine-mineralenpreparaat in te nemen als 

een veiligheidsnet. Die zou wat extra vitamine 

D (800 tot 1.000 IE) moeten bevatten, omdat 

veel mensen die vitamine niet uit voeding 

halen, terwijl ze een lage bloedspiegel hebben. 

Ook zouden menstruerende vrouwen een 

preparaat met de ADH van ijzer moeten 

nemen, omdat een ijzergebrek behoorlijk 

veel voorkomt. Dit betekent natuurlijk niet 

dat supplementen gezonde voeding kunnen 

vervangen, maar de realiteit is dat zeer 

weinig mensen een optimaal voedingspatroon 

hebben.’
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multislikkers verloren meer vet en hun stof-

wisseling bleef beter op peil dan die van de 

placeboslikkers. De vrouwen die een multi 

slikten rapporteerden bovendien minder  

hongergevoelens.

 Hoe herken je een subtiel tekort? Niet! 

Met subtiele tekorten kun je namelijk lang 

wegkomen. Je lichaam is handig in het oplos-

sen ervan, zie het interview met Bruce Ames 

vanaf in ons boek. Bovendien: zelfs als de hoe-

veelheid van de meeste vitaminen en minera-

len in je bloed in orde is, zegt dat niets over je 

voorraad. Je lichaam doet er bijvoorbeeld alles 

aan om de bloedspiegels van calcium en  

magnesium op peil te houden. Desnoods ten 

koste van je botdichtheid. In het artikel 'Check 

je vitaminestatus' (blz. 116 in het boek Master-

plan Voeding Vitaminen en Verjonging) staan 

de symptomen van ernstige tekorten opge-

somd.  

 Wat is de aanbevolen dosering en wijze 

van gebruik? Het mooie van een goede multi 

is dat hij van de noodzakelijke nutriënten on-

geveer de ADH bevat. Over de dosering hoef 

je dus niet na te denken: een of twee per dag. 

Daarmee krijg je bijvoorbeeld voldoende foli-

umzuur binnen, een vitamine waarvan steeds 

duidelijker wordt dat hij ons DNA beschermt 

tegen schade. De multi heeft wél zijn beperkin-

gen. Zou je er alles willen instoppen wat je op 

een dag nodig hebt, dan moet je een enorme 

pil maken, want alleen al de omega 3-vetzuren, 

calcium en magnesium nemen veel ruimte in. 

Daarom zitten er niet veel van deze stoffen in 

en zul je die moeten bijslikken als je écht voor 

het complete plaatje gaat. Bovendien zijn er nu-

anceverschillen in de samenstelling. Lang niet 

elke multi bevat bijvoorbeeld vitamine K2 in de 

ideale vorm menaquinone-7 en ook met de do-

sering van vitamine D zijn de supplementen-

producenten vaak conservatiever dan volgens 

‘Een subtiel tekort 
aan vitaminen is 
lastig te herkennen. 
Je kunt er lang 
mee wegkomen en 
je lichaam is 
handig in het 
oplossen ervan’

Andere voordelen vAn de multi:
 Muizen die een muizenmulti krijgen toege-

diend, blijken nauwelijks of geen last te heb-

ben van de cognitieve achteruitgang (afname 

van geheugen en ruimtelijk inzicht) die hoort 

bij de oude muizendag. Hun breinfuncties 

herstelden zich zelfs deels door de extra vi-

taminen.

 Multivitaminen bleken de kans op hersen-

infarcten te reduceren bij Japanners met een 

lage groente- en fruitconsumptie.

 Het slikken van multivitaminen gaat bij ro-

kers samen met een jeugdiger ‘epigenetisch 

profiel’ (welke van de genen staan ‘aan’ of 

‘uit’?), wat duidt op een verminderd risico op 

kanker. 

 Het slikken van een multi ondersteunt het 

afvalproces, bleek uit een studie van vijftien 

weken bij 45 mensen die op dieet waren. De 



Fruit 

zink   27% 
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verarmIng groenTe en frUIT
Verlies aan mineralen in groente en 

fruit tussen 1940 en 1991 

Aardappelen 

magnesium   30%

calcium   35% 

ijzer   45% 

koper   47%

Broccoli 

calcium   75% 

Spinazie 

ijzer   60% 

koper   96%

Koolraap 

ijzer   71% 

Appels en 

sinaasappels 

ijzer   67%

Waterkers 

koper   93% 

Wortelen 

magnesium   75% 

calcium   48% 

ijzer   46% 

koper   75% 

Lente-uitje 

calcium   74% 
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vitamine B6-concentratie in het bloed is aan 

te raden als je langdurig extra vitamine B6 

hebt ingenomen.’

 Hoe kun je een multi uit voeding halen? 

Als je gevarieerd eet en gebruikmaakt van alle 

voedingsgroepen uit de Schijf van Vijf kom je 

een aardig eind. Maar... de ene dag heb je geen 

zin om te koken, de andere dag heb je het te 

druk om uitgebreid te lunchen en schuif je een 

patatje naar binnen... Wie durft met de hand 

op het hart te zeggen dat-ie perfect eet? Uit 

voedselonderzoek weten we dat mensen hun 

fruit- en groenteconsumptie veel positiever in-

schatten dan reëel is. En dan zijn er de tallo-

ze mensen die een dieet volgen: vegetariërs en 

veganisten krijgen écht te weinig vitamine B12 

binnen. Broodmijders en vegetariërs lopen een 

reëel risico op een jodiumtekort. Met wat zee-

recente onderzoeken optimaal is (zie ‘Vita-

mine D3’). Daarom is het verstandig om naast 

de multi de supplementen te slikken die we in 

dit boek beschrijven. Slik je multi tijdens of vlak 

na een maaltijd, dan worden de vitaminen en 

mineralen beter opgenomen en komen ze beter 

tot hun recht.

 Kan een multi je schaden? Vroeger kreeg 

men veel meer mineralen en vitaminen bin-

nen dan tegenwoordig, dus dat is al één re-

den om niet bang te zijn voor vitaminen. En 

de vele studies waarin mensen jarenlang 

multi’s hebben geslikt, hebben nooit negatie-

ve gevolgen onthuld. Toch is er een punt van 

aandacht. Veel multi’s pakken flink uit met 

de B-vitaminen. Volgens producent Solgar, die 

we naar de reden vroegen, is daar behoefte 

aan. ‘Omstandigheden als stress, intensief 

sporten en medicijngebruik kunnen de be-

hoefte aan B-vitaminen vergroten. Zo blok-

keren hormoonpreparaten (anticonceptiepil, 

corticosteroïden) de werking van vitamine B6. 

Maagmiddelen (omeprazol, Maalox) blokke-

ren het vrijmaken en opnemen van vitamine 

B12.’ 

Een eventueel teveel aan B’s plassen we 

makkelijk uit en de schadelijkheid van hoge 

doses is nooit aangetoond. Alleen B6 is een 

geval apart. Vitamine B6 kan zich stapelen in 

het bloed bij mensen die lang een hoge do-

sis slikken (langer dan twee jaar meer dan 

600 mg per dag, terwijl een multi maximaal 

100 mg bevat) en bij mensen die het niet 

goed afbreken, wat tot een vorm van neuro-

pathie kan leiden (ongevoeligheid van de ze-

nuw, snel een slapende arm of slapend been 

krijgen). Die neuropathie is niet gevaarlijk en 

gaat weer over zonder restgevolgen als het 

slikken van B6 wordt gestaakt, maar bijwer-

kingencentrum Lareb krijgt jaarlijks enkele 

meldingen binnen. Orthomoleculair huisarts 

Johan Bolhuis zegt hierover: ‘Controle van de 

CheCK je mULTI op moLybdeen
Een goede multi bevat ook molybdeen. Mo-

lybdeen is een mineraal dat is betrokken bij 

de productie van een aantal belangrijke en-

zymen in het lichaam. Het molybdeengehal-

te van levensmiddelen hangt sterk samen met 

het molybdeengehalte in de bodem waarop ze 

zijn verbouwd. Dat kan sterk variëren: groen-

te wordt vaak zelfs helemaal niet op de volle 

grond maar op substraat zoals glaswol ver-

bouwd. In gebieden wereldwijd waar slok-

darmkanker veel voorkomt is de hoeveelheid 

molybdeen in de bodem en in de voeding laag. 

Omgekeerd blijken hoge molybdeenconcentra-

ties (zowel in de bodem als in de voeding) voor 

te komen in gebieden waar mensen extra lang 

leven, zoals in Rugao, een regio in China. De 

rijst die ze eten is relatief rijk aan molybdeen. 

En zoals molybdeen zijn er meer relatief onbe-

kende nutriënten die mogelijk superbelangrijk 

zijn voor healthy aging. 
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wier zo af en toe (sushi!) kun je die narig-

heid voorkomen. Dat hoeft niet elke dag, 

want het lichaam kan een voorraadje jo-

dium aanleggen. Stress is een belangrijke 

verkwister van vitaminen en mineralen: 

hoge cortisolspiegels - die het gevolg zijn 

van stress - zetten de bijnieren aan om 

extra mineralen als magnesium uit te 

scheiden. Kortom, je vitamine- en minera-

lenstatus op peil houden is geen sinecure. 

Om je een indruk te geven van wat er in 

een stevige multi zit, hebben we de voe-

dingsmiddelen in beeld gebracht die je 

op één dag achterover zou moeten slaan 

om de inhoud ervan te evenaren.  

Waarom je pLanTen moeT bLIjven eTen
Als je leeft op witbrood en vitaminepillen krijg je 

geen tekort aan vitaminen, maar blijf je op de lange 

termijn gezond? Dat is zeer de vraag. Vast staat dat 

juist een hoge consumptie van groente en fruit sa-

menhangt met een lang leven en een kleine kans 

op kanker en hart- en vaatziekten. Zoals Bruce 

Ames in het interview in het boek  Masterplan  

voeding vitaminen verjonging ook stelt: waarschijn-

lijk zijn er heel veel stoffen die eigenlijk de vitamine-

status verdienen, maar die niet als zodanig zijn  

(h)erkend. Juist groente en fruit zijn daar rijk aan. 

Planten bevatten naast nutriënten bovendien 

talloze prikkelende, onsmakelijke en giftige stof-

fen om te voorkomen dat ze worden opgegeten. 

Door recent onderzoek weten we dat het ook díé 

stoffen zijn die ons fit en jong houden. Ze geven 

het lichaam een prikkel om zichzelf te verdedi-

gen. Die zelfverdediging bestaat onder andere uit 

de aanmaak van grote hoeveelheden lichaamsei-

gen antioxidanten waardoor de oxidatieve stress 

en ontstekingen in het lichaam afnemen. We val-

len er niet van om, maar ze bezorgen het lichaam 

toch de nodige stress. En als reactie op die 

stress, worden we sterker of gezonder. 

Deze positieve bijwerking van een negatie-

ve prikkel wordt ‘hormese’ genoemd. Resverat-

rol bijvoorbeeld - de stof uit rode wijn die wordt 

geprezen als antioxidant - blijkt zijn werking te 

danken aan het opvoeren van de productie van 

het ‘levensverlengende’ enzym sirt1 in het li-

chaam, dus niet aan de antioxidantwerking zelf. 

Sulforafaan (broccoli en koolsoorten) en curcu-

mine (geelwortel) activeren het enzym Nrf2, dat 

de productie van lichaamseigen antioxidanten 

en ontgiftende stoffen opvoert. Allicine (knof-

look) en capsaïcine (hete pepers) zijn al even 

‘agressief’: hun aanwezigheid zorgt voor het 

opengaan van receptoren waardoor calcium de 

cellen instroomt, wat de productie van groeifac-

toren aanwakkert. 

Toxicoloog Edward Calabrese, die sinds de 

jaren negentig werkt aan een database van plan-

ten met een hormetische werking, zegt in het 

tijdschrift New Scientist: ‘Op grond van deze be-

wijzen geloven wij dat een dieet dat rijk is aan 

groente en fruit gunstig is. Niet vanwege de an-

tioxidanten, maar vanwege hormese.’ Vitamine-

pillen kunnen dus nooit alle groente en fruit (en 

kruiden!) vervangen. 

‘Slik je multi 
tijdens of vlak 
na een maaltijd, 
dan worden de 
vitaminen en 
mineralen 
beter opgenomen’



niEt allE multi’s zijn van dEzElfdE kwalitEit. 
zo controlEEr jE of jE EEn goEd supplEmEnt 
tE pakkEn hEbt.  

tekst Ewoud van der Brug

beeld Robert Elsing
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KIES 
EEN goede 
MULTI

Bevat het supplement ongewenste toegoegin-

gen? Een goed supplement bevat geen suiker en 

geen kunstmatige kleurstoffen.

Bevat het supplement natuurlijke ingrediënten?

Een goed supplement bevat in plaats van synthetische 

vitaminen en spoorelementen zoveel mogelijk na-

tuurlijke stoffen. Deze zijn vaak herkenbaar aan de 

vermelding achter de vitaminen en mineralen van 

een merknaam, het begrip ‘trademark’ of termen als 

‘uit natuurlijke bron’ en ‘van natuurlijke oorsprong’.

Zijn de gebruikte vitaminen en mineralen goed 

opneembaar? De chemische vorm van de vitami-

nen en mineralen hoort zo te zijn dat de biologische 

beschikbaarheid en werkzaamheid ervan optimaal 

is. In de linkerkolom staan varianten die je beter kunt 

mijden, in de rechterkolom voorbeelden van goed 

opneembare vormen. 

Zijn de doseringen hoog genoeg? Een goed 

supplement bevat minimaal 100% van de aanbevolen 

dagelijkse hoeveelheid (ADH) van alle vitaminen en 

spoorelementen.  

Het verschil tussen mineralen en spoorelementen 

wordt bepaald door de dagelijks aanbevolen hoe-

veelheid die ervoor geldt. De ADH voor fosfor,  

calcium, magnesium, natrium en kalium is hoger  

dan 100 mg per dag en daarom worden ze tot de  

mineralen gerekend. Vaak zijn ze wel aan een multi 

toegevoegd, maar vanwege ruimtegebrek altijd in 

een veel lagere dosering dan de ADH. Een tekort aan 

mineralen los je dan ook niet op met een multi, maar 

met goede voeding (fosfor, natrium, kalium) en/of 

aparte supplementen (calcium, magnesium). 
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foUT

Zinkoxide

Natriumseleniet

Mangaansulfaat

Molybdeen

Natriumboraat

Chroomchloride

Jodium

Kopersulfaat

IJzeroxide

Vitamine A plus bètacaroteen

Foliumzuur

B12 als cyanocobalamine of hydroxocobalamine

B6 als pyridoxine HCL

Vitamine E als alpha-dl-tocoferol

 zijn de ingredienten goed opneemBaar? 

goed

Zinkcitraat of zinkmethionine

Selenomethionine of methyl-seleno-cysteïne

Mangaancitraat of mangaangluconaat

Molybdeen aminozuur gecheleerd

Boroncitraat

Chroompicolinaat of Chrominex

Jodium uit kelp of kaliumjodide

Kopergluconaat

IJzerfumaraat

Vitamine A plus bètacaroteen van natuurlijke 

oorsprong

Folacin, 5-methyltetrahydrofolaat (5-MTHF) of 

foliumzuur uit natuurlijke bron

B12 als methylcobalamine 

B6 als Pyridoxaal-5-phosfaat (P5P)

Vitamine E als d-alpha-tocoferol of  

d-alpha-tocoferol plus gemengde  

tocoferolen



tekst Hanny Roskamp

beeld Robert Elsing

De hoeveelheid vitaminen en mineralen in de produc- 

ten op deze foto, zit in één stevige multi. Maar de ene 

multi is de andere niet: fabrikanten proberen zich met 

hun preparaten van elkaar te onderscheiden door met 

doseringen te variëren. Daarbij gaan zij vaak fors over 

de aanbevolen dagelijkse hoeveelheden heen, hoewel 

zij zich per stof aan de wettelijk vastgestelde maximale 

veilige bovengrens moeten houden. Vrijwel alle hoog-

gedoseerde multi’s bevatten extra veel B-vitaminen, 

omdat ziekte, stress en medicijngebruik volgens de 

fabrikanten de behoefte aan deze vitaminen sterk ver-

dossier Bijslikken!
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DE vitamine-waarDE vaN    ééN MULTI



hogen. Vooral daardoor is het vrijwel onmogelijk om 

een stevige multi met voeding te evenaren. Als je alles 

op de foto in één dag zou eten (wij wensen je sterk-

te), bereik je weliswaar de B-gehalten van een sterke 

multi, maar krijg je ook te veel vet en calorieën binnen, 

plus ongezonde hoge doses aan vitamine A en mine-

ralen als chroom en selenium. 

DE vitamine-waarDE vaN    ééN MULTI

op de foTo:
450 gram rauwe lever

2 eieren

1 haring

100 gram kabeljauw

750 gram ongekookte linzen

50 gram spinazie

2 sinaasappelen

1 rode paprika

200 gram aardappelen

150 gram avocado

300 gram zonnebloempitten

600 gram pistaches (gepeld)

15 gram walnoten

dIT KrIjg je bInnen aLs je aLLes 
op de foTo zoU eTen
INgrEdIëNT VOEdINg AdH* MULTI**

Vitamine A 30 mg 0,7 mg --

Bètacaroteen  10 mg  -- 8,9 mg

Vitamine C 396 mg 75 mg 300 mg

Vitamine d 0,018 mg 0,01 mg 0,005 mg 

Vitamine E 138 mg 8 mg 258 mg

Vitamine K 0,3356 mg 0,09 mcg 0,02 mg 

Vitamine B1 21 mg  1,1 mg 30 mg

Vitamine B2  20 mg 1,1 mg 35 mg

Vitamine B3  130 mg 13 mg 60 mg

Vitamine B6  25 mg 1,5 mg 50 mg

Foliumzuur  9 mg 0,3 mg 0,4 mg

Vitamine B12  0,12 mg 0,0028 mg 0,1 mg

Vitamine B5 90 mg 5 mg 80 mg

Choline 1.900 mg -- 75 mg

Biotine 0,1 mg 0,04 mg 0,1 mg 

IJzer  260 mg 9 mg 9 mg 

Zink  130 mg 9 mg 15 mg 

Koper  27 mg 0,9 mg 1,5 mg 

Mangaan  39 mg 3,0 mg 2 mg 

Selenium  0,7 mg 0,05 mg 90 mg 

Jodium 0,075 mg 0,15 mg 0,15 mg 

Chroom 0,07 mg 0,02 mg 0,1 mg 

Molybdeen 0,65 mg 0,065 mg 0,05 mg 

Borium 0,45 mg -- --

Calcium 2.100 mg 1.100 mg --

Magnesium 3.200 mg 280 mg --

 * ADH voor 

 vrouwen van  

 51 tot 70 jaar

 * *  Multi-prepa- 

 raat van een

 gevestigd 

 vitaminemerk
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Sterke afweer, gezonde ogen, gladde huid 
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Ascorbinezuur, oftewel vitAmine c, heeft  
een bijnA mythische stAtus onder fAns vAn 
supplementen. dAt komt omdAt deze voedings-
stof over een lAnge lijst beschermende en 
helende eigenschAppen beschikt. of het nu  
om je huid, hersenen, hArt, ogen, botten of 
Afweer gAAt, vitAmine c is er goed voor.

tekst Pim Christiaans
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V 
itamine C is een van de beste in water 

oplosbare antioxidanten die de natuur 

te bieden heeft. Dit betekent dat de vi-

tamine in de waterige delen van de cel 

vrije radicalen kan aanpakken. Zo beschermt de 

vitamine in samenwerking met de vetoplosbare 

antioxidant vitamine E het DNA tegen oxidatie, 

en daarmee tegen de tand des tijds. 

Vitamine C is ook nodig voor de productie van 

collageen, het eiwit dat de huid stevigheid ver-

leent en bovendien een belangrijke component 

van de bloedvaten is. Wat weinig mensen weten, 

is dat C via de aanmaak van collageen cruciaal 

is voor sterke botten. Daarnaast is het nodig om 

kalk goed in de botten in te bouwen.

Verder komt vitamine C in actie tegen stoffen 

die chronische laaggradige ontstekingen stimu-

leren, verbetert het de werking van witte bloed-

lichaampjes (en dus de afweer), bestrijdt het 

virussen, verlaagt het ‘slecht’ LDL-cholesterol en 

laat het enzymen die betrokken zijn bij de ont-

gifting van het lichaam harder werken. Vooral 

die laatste eigenschap levert C een reputatie op 

als pantser tegen de gifstoffen die bij het moder-

ne leven horen, van medicijnresten in het drink-

water tot uitlaatgassen in de lucht en spoortjes 

pesticiden in je voeding. Omdat de bijnieren bij 

het produceren van cortisol vitamine C gebrui-

ken, beschermt de vitamine je ook nog eens te-

gen stress.

En dan is er nog de rol die C in het brein 

speelt. Het gehalte aan vitamine C in de herse-

nen is honderdmaal hoger dan in de rest van 

het lichaam, een belangrijke aanwijzing dat de 

vitamine belangrijk is voor de grijze massa. C 

is daar niet alleen actief als antioxidant, maar 

verhoogt ook de productie van - houd je vast - 

brain-derived neurotrophic factor (BDNF), een 

soort Pokon voor je brein dat de aanmaak van 

nieuwe neuronen en verbindingen stimuleert. Er 

is een verband tussen een lage vitamine C-inna-

me en de geestelijke achteruitgang door verou-

dering en de ziekte van Alzheimer, aldus diverse 

studies. Andersom zijn er aanwijzingen dat vi-

tamine C tegen hersenveroudering beschermt, 

vooral als het wordt gecombineerd met vitami-

ne E (zie kader ‘Combineer C met E’).

Hoge inname van vitamine C staat in verband 

met het remmen van grauwe staar en het 

verminderen van schade door suikerziekte. 

En mensen die dagelijks 500 mg vitamine C 

slikken, zien op de korte termijn de bloed-

druk iets dalen, aldus een review uit 2012  

gebaseerd op 29 onderzoeken. Het gaat te 

ver om hier álle gunstige eigenschappen van 

Beter BesChermd met dure urine?
Zodra de bloedspiegel van vitamine C het maximale 

niveau nadert, beginnen je nieren het in een steeds 

hoger tempo uit te scheiden. Met andere woorden: 

des te meer vitamine C je slikt, des te meer je uitplast. 

Toch is je ‘dure urine’ volgens de Britse wetenschap-

per Steve Hickey geen weggegooid geld. Als je ver-

spreid over de dag vitamine C inneemt, bijvoorbeeld 

drie keer per dag 1 gram, stijgt de bloedspiegel boven 

het verzadigingspunt uit, domweg omdat je meer en 

sneller vitamine C slikt dan je kunt uitplassen. Door 

de verhoogde bloedconcentratie wordt een groter 

aandeel van de vitamine als het ware de weefsels in-

gedrukt, aldus Hickey. De vitamine C-concentratie in 

allerlei organen en weefsels stijgt dan. Die zijn daar-

door beter beschermd tegen ziekte en ouderdom. 

Bron: Vitamin C: The Real Story, Steve Hickey en 

Andrew W. Saul.
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lijkse dosis vitamine C. Maar wat is ‘optimaal’? 

Dat is al decennialang onderwerp van verhitte 

debatten. De schattingen lopen uiteen van 70 

mg per dag tot wel 30 gram per dag. Waarschijn-

lijk verschilt de ideale dosis van persoon tot per-

soon en stijgt de behoefte aan C zodra je iets 

onder de leden hebt - hoewel ook hier niet alle 

wetenschappers hetzelfde over denken.

Vrijwel alle dieren kunnen zelf vitamine C ma-

ken. Dat doen de meeste dieren in hun lever 

en als grondstof gebruiken ze suiker. Als ze ge-

wond, ziek of gestrest zijn, gooien ze de pro-

ductie omhoog. Samen met de cavia, de meeste 

apensoorten, een vleermuissoort en enkele vo-

gelsoorten heeft de mens ergens gedurende het 

evolutionaire proces dit prachtige vermogen 

verloren. Vermoedelijk kregen we in de oertijd 

zo veel vitamine C binnen via vruchten dat de 

natuur besloot de eigen productie als overbodi-

ge luxe te staken. Zonder vitamine C krijgen we 

scheurbuik en gaan we dood, dus we móéten 

het uit voeding halen. 

Hoeveel C we ten minste nodig hebben is be-

kend: met 10 mg per dag voorkom je scheur-

buik. Aan die hoeveelheid kom je al bijna als 

je alleen maar naar een sinaasappel kíjkt: die 

bevat gemiddeld 50 mg. De huidige ADH van 

70 mg is - met een ruime marge - gebaseerd op 

het voorkomen van scheurbuik. Maar doet de 

vitamine naast het voorkomen van de ooit zo 

C op te sommen, maar deze mag beslist 

niet ontbreken: vitamine C is betrokken bij de 

aanmaak van carnitine, een stofje dat de mi-

tochondriën, de energiecentrales van de cel, 

nodig hebben om hun werk te kunnen doen. 

Een tekort aan vitamine C uit zich dan ook al 

snel in een gebrek aan energie en vermoeid-

heid.

Mooi oud
Al in 1992 bleek uit een tien jaar lopend onder-

zoek onder 11.348 mensen dat mannen die 800 

mg C per dag slikten gemiddeld zes jaar langer 

leefden dan mannen die zich aan de destijds gel-

dende aanbevolen dagelijkse hoeveelheid (ADH) 

van 60 mg per dag hielden. Van recentere datum 

is de EPIC-studie (2001) waarvoor vier jaar lang 

de bloedspiegel van vitamine C van bijna twin-

tigduizend Europeanen is bijgehouden. De 20% 

mensen met het hoogste vitamine C-gehalte 

hadden een 50% (!) kleinere overlijdenskans dan 

de 20% mensen met het laagste gehalte. Elke stij-

ging van de bloedspiegel van C die overeenkwam 

met de consumptie van 50 gram fruit, ging ge-

paard met een 20% reductie in kans om dood te 

gaan. 

Kortom, als je gezond en mooi stokoud wilt 

worden, moet je zorgen voor een optimale dage-

ComBineer C met e
Antioxidanten werken het beste in combinatie met 

elkaar. Dat geldt zeker voor de in water oplosbare 

antioxidant vitamine C en de vetoplosbare antioxi-

dant vitamine E. Zodra vitamine E in het gevecht met 

vrije radicalen gewond raakt, schiet C te hulp om 

hem weer op de been te helpen. Uit een onderzoek 

waarbij werd gekeken naar het effect van C en E op 

de ziekte van Alzheimer bleek dat de vitaminen af-

zonderlijk geen effect hadden, terwijl ze samen de 

kans op alzheimer verlaagden. Twee veelvoorko-

mende oogziekten onder ouderen - grauwe staar en 

maculadegeneratie - hebben volgens een aantal on-

derzoeken minder kans als je C plus E slikt.  

‘Wat weinig mensen 
weten, is dat 
vitamine C cruciaal 
is voor sterke botten’
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gevreesde zeemansziekte meer voor ons, zoals 

het voorkomen van hart- en vaatziekten en mis-

schien zelfs kanker?

Een van de belangrijkste wetenschappers al-

lertijden, de tweevoudig Nobelprijswinnaar Li-

nus Pauling (1901-1994) was daar samen met 

een handjevol collega-wetenschappers heilig van 

overtuigd. In de jaren tachtig begon hij vurige 

pleidooien te houden voor ‘megadoseringen’ vita-

mine C. Direct, hard bewijs was er niet, maar hij 

dacht dat ons lichaam van nature was ingesteld 

op grammen vitamine C. In de oertijd zouden 

we namelijk via een paleomenu van bladeren en 

vruchten vitamine C ook in grammen hebben 

binnengekregen. Pauling dacht ook dat dieren 

vitamine C in ‘megadoseringen’ produceren. En 

als dieren C in grammen nodig hebben, zal dat 

ook wel voor mensen gelden, redeneerde hij. Zelf 

slikte hij jarenlang 18 gram per dag, onder an-

dere om zo een sluimerende prostaatkanker in 

bedwang te houden. (Hoewel de kanker hem uit-

eindelijk fataal werd, stierf hij pas op zijn 93e.) 

Lange terMijn
De belangrijkste argumenten die Pauling der-

tig jaar geleden hanteerde, doen denken aan 

de ideeën die Bruce Ames vandaag de dag op 

nieuw onderzoek baseert: als het lichaam maar 

net genoeg van een vitamine binnenkrijgt om 

levensbedreigende problemen te voorkomen 

(scheurbuik in het geval van C), blijft er te wei-

nig over om ouderdomsziekten te voorkomen. 

Wetenschappelijk onderzoek na Paulings dood 

lijkt hem gelijk te geven. ‘Er zijn stapels epide-

miologische studies die het verband laten zien 

tussen een lage vitamine C-inname en leeftijds-

gerelateerde ziekten als verminderd cognitief 

functioneren en hart- en vaatziekten,’ beves-

tigt de vooraanstaande vitamine C-wetenschap-

per Jens Lykkesfeldt uit Denemarken. ‘Dus naar 

mijn beste weten heeft een suboptimale inname 

van vitamine C inderdaad ernstige langeter-

mijngevolgen voor de gezondheid die niets met 

scheurbuik te maken hebben.’ Lykkesfeldt heeft 

uitgezocht dat 10 tot 15% van de bevolking net 

genoeg C binnenkrijgt om geen scheurbuik te 

krijgen, maar te weinig om langetermijnschade 

te voorkomen. Vooral rokers, zwangere vrouwen, 

kinderen en ouderen vallen in deze categorie. 

Daarom vindt ook hij dat de ADH van 70 mg te 

laag is. Maar ‘megadoseringen’ à la Pauling zijn 

volgens hem achterhaald. Hij pleit voor een 

C versus lood, de sluipmoordenaar
Lood is in het verleden veel gebruikt in de woning-

bouw, batterijen, accu’s, verf en legeringen. Als je 

het binnenkrijgt, is het al in kleine beetjes schade-

lijk. Hoewel er maatregelen genomen zijn waardoor 

de blootstelling aan lood afgenomen is, circuleren 

er nog steeds restjes in het milieu. Tijdens ons leven 

hoopt lood zich op in het lichaam. In 2006 waar-

schuwden onderzoekers dat lood al in veel lagere 

gehalten dan tot dan toe gedacht, de kans op over-

lijden verhoogt. Vooral als gevolg van hart- en vaat-

zieken en hersenbloedingen. Ook verhoogt het de 

kans op hoge bloeddruk. Lood slaat vanuit het bloed 

vooral neer in de botten. Als we ouder worden en 

last krijgen van botontkalking, lekt het lood terug de 

bloedbaan in. Dit leidt tot ‘innerlijke loodvervuiling’, 

aldus de wetenschappers. Ernstig, want lood tast 

ook de hersenen aan, concluderen andere onder-

zoekers op basis van onderzoek onder oudere Ame-

rikanen. Hoge blootstelling aan lood leidt tot een 

geestelijke achteruitgang die lijkt op een versnelling 

van de hersenveroudering met twee tot zes jaar. 

Vitamine C lijkt ons te kunnen beschermen te-

gen dit giftige metaal. Onderzoek onder 747 oudere 

mannen liet zien dat hogere inname van C samen-

gaat met lagere bloedgehalten lood. Dit resultaat 

werd ondersteund door een studie onder ruim ne-

gentienduizend mensen, die aangaf dat hoge bloed-

spiegels vitamine C samengaan met duidelijk lagere 

loodgehalten in het bloed. In een studie waarbij 75 

mannelijke rokers 1.000 mg C of een placebo (nep-

pil) slikten, daalde bij de vitamineslikkers het loodge-

halte binnen een maand met 81%. 
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sen met suikerziekte. ‘Die effecten zien we als 

proefpersonen twee keer per dag 500 mg slikken, 

maar niet als ze minder dan een gram innemen.’ 

De Finse wetenschapper Harri Hemilä - met stip 

de meest ervaren wetenschapper op het gebied 

van vitamine C en verkoudheid - stelt dat vitami-

ne C pas de ernst en duur van een verkoudheid 

verkort als je meer dan een gram per dag slikt.

Dan is er nog het fascinerende fenomeen van 

de ‘darmtolerantie’. Vrijwel alle doorgewinter-

de C-slikkers kunnen erover meepraten: als je 

veel vitamine C slikt, zeg 5 gram ineens, krij-

gen de meeste mensen last van winderigheid 

en diarree. Maar zodra je een stevige verkoud-

heid of een griep onder de leden hebt, kun je op-

eens veel meer C aan zonder last van je darmen 

te krijgen. Dat komt omdat je lichaam dan alle 

vitamine C gebruikt om het verkoudheids- of 

griepvirus te bevechten, betoogt de Britse we-

tenschapper Steve Hickey in zijn boek Ascorbate, 

The Science of Vitamin C. ‘Als mensen ziek zijn, ge-

bruiken hun weefsels meer vitamine C. Daardoor 

zakt de bloedspiegel van C. Als het bloedgehalte 

laag is, wordt vitamine C actief vanuit de darm 

naar de bloedbaan getransporteerd. Bij ziekte, als 

de bloedspiegel laag is en de vitamine in een ho-

ger tempo naar het bloed wordt getransporteerd, 

daalt de concentratie in de darm. Hoe ernstiger 

de ziekte is, des te meer vitamine C er nodig is 

om de bloedspiegel te herstellen. Dat betekent 

dat een grotere hoeveelheid uit de darm in het 

bloed wordt opgenomen.’

Hoewel vitamine C voor darmkrampen en 

dunne poep kan zorgen, is het zelfs in extreem 

hoge doseringen onschadelijk voor de gezond-

heid. Hickey en diverse orthomoleculair artsen 

adviseren daarom om door trial and error uit te 

zoeken wat je ‘darmtolerantie’ is, ofwel hoeveel 

C je kunt innemen voordat je darmen onrustig 

worden. 50 tot 90% van die hoeveelheid vitamine 

C is volgens Hickey jouw optimale dosis. Die is bij 

iedereen verschillend en afhankelijk van je ge-

zondheidstoestand. 

verhoging van de ADH naar 200 mg, wat ge-

lijkstaat aan ongeveer vier sinaasappels per dag. 

Lykkesfeldt rekent kordaat af met Paulings argu-

ment dat dieren megadoseringen C aanmaken. 

‘Dat kon in Paulings tijd nog niet goed worden ge-

meten. Ik heb de vitamine C-productie verschil-

lende malen bepaald bij honden, varkens, ratten 

en muizen, en dan gaat het om milligrammen, 

geen grammen. Verder is met uitstekende experi-

menten in de tweede helft van de jaren negentig 

aangetoond dat er een verzadigingspunt in het 

bloed is voor vitamine C. Zodra je dat hebt be-

reikt beginnen de nieren actief vitamine C uit te 

scheiden. Alles wat je meer neemt dan 500 mg 

per dag, plas je meteen weer uit.’

dure-urine-theorie
De ontdekking dat nieren fanatiek C uit het li-

chaam beginnen te lozen zodra je meer dan een 

halve gram slikt, heeft tot de ‘dure-urine-theorie’ 

geleid. Volgens deze theorie is het slikken van vi-

tamine C weggegooid geld, omdat je de vitami-

ne via een omweg door je lichaam letterlijk door 

de wc trekt. Klinkt logisch, maar toch zijn er nog 

steeds wetenschappers en artsen die geloven in 

Paulings megadoseringen. Dat komt omdat er 

behoorlijk sterke aanwijzingen zijn dat ‘dure-

urine-doseringen’ C wel degelijk extra voordelen 

bieden. De Australische wetenschapper Glenn 

Wadley meldt bijvoorbeeld per e-mail dat vitami-

ne C meetbaar gunstige effecten heeft bij men-

‘Rijke bronnen van C 
zijn citrusvruchten, 
kiwi, mango, broccoli, 
tomaten en pepers’
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 Hoe herken je een subtiel tekort? Vermoeid-

heid en lethargie zijn de eerste symptomen vol-

gens Lykkesfeldt.

 Wat is de aanbevolen dosering en wijze van 

gebruik? Volgens de Gezondheidsraad heb je 

als volwassene genoeg aan 70 mg vitamine C 

per dag, maar vitamine C-wetenschapper Lyk-

kesfeldt houdt het op ten minste 200 mg. Het 

Linus Pauling Institute - opgericht door ‘mega-

slikker’ en tweevoudig Nobelprijswinnaar Linus 

Pauling - adviseert 400 mg voor gezonde men-

sen ter preventie van ziekte. De vooruitstreven-

de vitamine C-onderzoeker Harri Hemilä uit 

Finland schat dat de optimale dosering per per-

soon verschilt en ergens tussen de 3 en 15 gram 

per dag ligt. Iedereen is het erover eens dat je C 

het beste in kleinere doses verspreid over de dag 

kunt innemen - bijvoorbeeld bij elke maaltijd. 

  

 Kan een vitamine C-supplement je schaden?

Vitamine C geldt als extreem ongiftig. Lyk-

kesfeldt vertelt dat hij net een onderzoek heeft 

afgerond waarbij hij 60 gram vitamine C direct 

aan het bloed van kankerpatiënten toediende, 

zonder enige nadelige bijwerking te zien. Diarree 

en gasvorming bij een overdosis C zijn onschul-

dig, sommige artsen zien het zelfs als een goede 

manier om je darmen flink door te spoelen. Dat 

vitamine C nierstenen kan veroorzaken, is vol-

gens Steve Hickey een fabel. 

Vitamine C kan wel het tandglazuur aantas-

ten. Waarschuwing voor diabetici: grote doses 

vitamine C kunnen de meting van suiker in de 

urine onbetrouwbaar maken.

 Hoe haal je voldoende C uit voeding? Volgens 

Lykkesfeldt is het goed mogelijk om tot 200 mg 

uit voeding te halen als je vijf tot negen porties 

verse groenten en vruchten eet. Rijke bronnen 

van C zijn citrusvruchten, kiwi, mango, groenten 

als broccoli, tomaten en pepers.

hoeveel C Belandt er op je Bord?
Tijdens het koken, roerbakken en stomen gaat veel vitamine C verloren. Stomen is het beste.

Groente  Koken Roerbakken Stomen

Rode peper  66,5%  14%  43,2%

Spinazie  60% -  11,1%

Bloemkool  50%  15%  15%

Rodekool  40%  62,5%  6%

Broccoli  28%  28%  5%

Gemiddeld verlies  50,9%  29,9%  14,3%

Bron: Vitamin C: Optimal dosages, supplementation and use in disease prevention. Functional Foods and 

Disease 2015, Callen Pacier en Danik M. Martirosyan.

‘Het gehalte aan 
vitamine C in de 
hersenen is honderd�
maal hoger dan in de 
rest van het lichaam’
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D
Beter humeur, sterke afweer en een scherpe geest

Vitamine3



Vitamine D zet een rem op allerlei kwalen 
en ziekten Die gepaarD gaan met het ou-
Der worDen, Van botontkalking en Diabetes 
tot hart- en Vaatziekten en kanker. en Dat 
terwijl naar schatting meer Dan De helft 
Van alle neDerlanDers met een D-tekort 
kampt… 

tekst Pim Christiaans en Daan de Wit

beeld Robert Elsing
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V
itamine D is vooral bekend vanwege 

de rol in de kalkhuishouding. Zo zorgt 

deze vitamine ervoor dat de kalk die je 

via voeding binnenkrijgt, goed uit de 

darmen wordt opgenomen. Omdat kalk onder 

meer noodzakelijk is voor sterke botten, slikken 

veel vrouwen dagelijks een pilletje met kalk en 

D om te voorkomen dat zij op hun oude dag 

een been of heup breken. Maar in de afgelopen 

twintig jaar heeft een stroom onderzoeken dui-

delijk gemaakt dat D3 veel meer doet dan al-

leen botontkalking tegengaan. De Amerikaanse 

biochemicus Bruce Ames en zijn medewerkers 

hebben uitgezocht dat de vitamine meer dan 

negenhonderd verschillende genen reguleert. 

Zo stuurt de vitamine heel verrassend genen 

aan die betrokken zijn bij de aanmaak van de 

feelgood-neurotransmitter serotonine. Er zijn 

dan ook allerlei aanwijzingen dat er een ver-

band is tussen een laag vitamine D-gehalte en 

depressie. 

Voldoende D3 draagt ook bij aan gezonde 

bloedvaten, kan de kans op diabetes verminde-

ren, is nodig voor een gezond immuunsysteem 

en is belangrijk voor de spieren. Volgens twee 

recente bevolkingsstudies onder in totaal bijna 

twaalfduizend mensen geeft een lage vitami-

ne D-status in het bloed een beduidend hoge-

re kans op het ontwikkelen van de ziekte van 

Alzheimer. Verder zijn er aanwijzingen dat een 

tekort aan D betrokken is bij reuma. Volgens 

Michael Holick, hoogleraar aan de universiteit 

van Boston en een van de belangrijkste experts 

op het gebied van vitamine D, staat vast dat 

voldoende vitamine D3 wereldwijd jaarlijks ook 

honderdduizenden gevallen van kanker kan 

voorkomen. ‘Het feit dat elke cel in ons lichaam 

vitamine D-receptoren heeft, roept een vraag 

op, namelijk: waarom zouden die receptoren 

daar zijn als ze niet ook een functie hadden?’ 

schrijft Holick in zijn boek The Vitamin D Soluti-

on. Holick: ‘Velen van ons in de wetenschappe-

lijke gemeenschap denken dat vitamine D3 als 

poortwachter functioneert voor onze gezond-

heid, omdat het de celgroei controleert. En dus 

invloed heeft op het al dan niet ontstaan van 

kanker.’ 

Beschermend effect
Vitamine D wordt ook wel liefkozend ‘de zon-

neschijnvitamine’ genoemd, omdat de vitami-

ne in de huid wordt aangemaakt (met behulp 

van cholesterol) onder invloed zonlicht. En 

daar zit nu net het probleem als je zoals wij 

op een plek op aarde woont waar de zon zich 

weinig laat zien. Holick: ‘Mensen neigen naar 

een gezondere bloeddruk in de zomer dan in 

de winter, omdat er dan meer zonlicht is. Er is 

nu specifiek bewijs dat mensen die in een land 

wonen met een zonniger klimaat, minder last 

hebben van hartaanvallen. Ook hartfalen is 

D2 en D3
In het artikel bespreken we de bekendste variant van 

vitamine D, namelijk D3. Maar er is ook D2. Niet erg 

populair, maar volgens vitamine D-expert dr. Michael 

Holick ten onrechte. Vitamine D2 is volgens hem - en 

hij kan het weten, want hij deed er onderzoek naar - 

net zo effectief als D3. Vitamine D3 wordt gewonnen 

uit wolvet, dus het vet in wol van schapen. D2 wordt 

gemaakt van gist, ideaal dus voor veganisten.
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worden. Om een en ander in perspectief te zet-

ten: als je een halfuurtje naakt in de volle zo-

merzon rondloopt, produceert je huid al snel 

20.000 IE vitamine D (de zon breekt een eventu-

eel teveel meteen weer af). 

Onder wetenschappers woeden al jarenlang 

heftige discussies over wat de ideale bloed-

spiegel van vitamine D3 is. Volgens de offici-

ele Nederlandse normen is dat 30 nmol/l, en 

50 nmol/l voor zeventigplussers, maar volgens 

Holick is dat veel te laag. Hij vindt dat je op 100 

nmol/l moet mikken.

Zelfs als je de hele zomer in je nakie rond-

rent, haal je dit niveau niet het hele jaar door. 

Holick laat ons per e-mail weten dat ons li-

chaam vitamine D uit de zomerzon weliswaar 

kan opslaan, maar omdat D snel wordt afge-

broken is die voorraad uitgeput lang voordat de 

winter voorbij is. 

 Hoe herken je een subtiel tekort?

Een hoge bloeddruk, gebrekkig geheugen, rug-

pijn, artritis, diabetes, infectieziekten en tal van 

andere klachten kunnen op een D-tekort wij-

zen, zegt dr. Holick. Maar een te lage D-spiegel 

kan ook onopgemerkt blijven. Volgens Holick 

geeft alleen een bloedtest zekerheid. 

geassocieerd met vitamine D-gebrek.’

Het beschermende effect van de zon gaat na-

tuurlijk niet op als je jezelf van top tot teen in 

textiel hult of met factor 30 insmeert. Saillant 

detail: veel mensen mijden de zon of smeren 

zich in uit angst voor huidkanker, terwijl vita-

mine D juist ook tegen deze vorm van kanker 

lijkt te beschermen. ‘We zijn dertig jaar lang 

gehersenspoeld door de zonnebrandindustrie 

en de vereniging van dermatologen,’ zegt Ho-

lick hierover. Met als gevolg dat de helft van 

de Amerikanen van 65 jaar en ouder vitami-

ne D tekortkomt en 80% van de Afro-Ameri-

kanen in die leeftijdscategorie. Volgens Holick 

zitten wereldwijd een miljard mensen bene-

den de ondergrens van de huidige aanbevelin-

gen. Aanbevelingen die toch al niet hoog zijn 

en ook in Nederland meestal niet worden ge-

haald.

Gezond oud
Zonder zon op de huid krijg je alleen een beetje 

vitamine D in je systeem door vette vis, orgaan-

vlees, boter en eigeel te consumeren. Door uit-

gekiend te kiezen, kun je zo best dagelijks 500 

IE binnenkrijgen, maar dat is volgens Holick 

bij lange na niet genoeg als je gezond oud wilt 

Vier factoren Die je D-behoefte Vergroten 
  Hoge leeftijd iemand van zeventig heeft een 

kwart van de capaciteit van een twintiger om D3 

aan te maken met zonlicht.

  Hoog gewicht bij mensen met een hoog vetper-

centage blijft vitamine D ‘gevangen’ in het vet-

weefsel. 

  Donkere huidskleur hoe donkerder de huid, hoe 

lastiger het voor je lichaam is om D aan te maken 

met zonlicht.

  Gedrag als je veel binnen zit, maak je weinig  

D aan. 

Bron: The Vitamine D Solution, Michael Holick.

‘D3 draagt bij aan 
gezonde vaten, 
vermindert de kans 
op diabetes en is 
belangrijk voor 
de spieren’
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 Dosering en wijze van gebruik? Holick advi-

seert 3.000 tot 4.000 IE per dag (1.000 IE voor 

kinderen). Je kunt deze hoeveelheden blind 

slikken in de winter - dat is het advies van 

Holick - maar je kunt ook een ‘serum 25(OH)

D’-test (bloedtest) laten doen in het zieken-

huis en je suppletie op de uitslag aanpassen. 

Slik D bij een maaltijd die wat vet bevat. Op 

bladzijde 28 legt professor Cees Vermeer uit 

waarom je D3 altijd moet combineren met vi-

tamine K2. 

 Kan een vitamine D3-supplement je scha-

den? Op de website van het Voedingscentrum 

lezen we dat bij langdurig gebruik van dose-

ringen boven de aanvaardbare bovengrens 

kalkafzettingen in het lichaam kunnen ont-

staan. Die ‘aanvaardbare bovengrens’ is 4.000 

IE per dag. Maar Holick noemt het gevaar van 

kalkafzettingen (en nierstenen) door vitami-

ne D ‘een mythe’. ‘Er zijn geen aanwijzingen 

dat D tot 5.000 IE per dag kwaad kan,’ aldus 

Holick. Hij heeft met onderzoek aangetoond 

dat zelfs een halfjaar lang elke dag 10.000 IE 

innemen niet schadelijk is. Er zijn zelfs geval-

len bekend van mensen die per ongeluk enige 

tijd dagelijks 1.000.000 IE slikten. Ze werden 

wel misselijk, maar ontwikkelden geen blij-

vende complicaties. 

 Hoe haal je voldoende D3 uit voeding? Re-

cordhouder D3 in de voeding is de lever van 

een kabeljauw. Per 100 gram bevat kabeljauw-

lever zo’n 10.000 IE. Ook niet verkeerd: 100 

gram forel, dat 760 IE scoort, of een ons por-

tabello’s die in de zon hebben gelegen: 445 IE. 

Met verse haring krijg je 170 IE binnen per 100 

gram. Als je de lever van de schelvis tot olie 

verwerkt - dan hebben we het dus over een 

vorm van levertraan - zit je per 100 gram op 

20.000 IE. Dat getal stijgt tot 21.800 als kabel-

jauwlever de basis is. Je kunt kabeljauwlever 

heel makkelijk in een salade verwerken.

Zo haal je Veilig meer D uit De Zon
Michael Holick heeft berekend hoe je lichaam zonder 

schadelijke bijeffecten 800 tot 1.500 eenheden vita-

mine D uit zonlicht kan halen. Veilig betekent zonder 

te verbranden en zonder je risico op huidkanker (en 

rimpels!) te vergroten. Pas op: glas laat geen UVB-

stralen door, dus achter glas zonnen levert geen vita-

mine D op. Een crème met een beschermingsfactor 

blokkeert ook de aanmaak van D.

1. Schat in hoe lang het duurt voordat de zon je on-

beschermde huid lichtrood kleurt. Dit hangt af van 

de zonkracht, je huidtype en de mate waarin je ge-

bruind bent.

2. Stel je handen, armen en gezicht gedurende een 

kwart tot de helft van deze tijd onbeschermd bloot aan 

de zon. Hoe meer huid je aan de zon laat zien, hoe gro-

ter de D-productie is en hoe korter de sessie kan zijn. 

Als je in zwembroek of bikini zont, kan je ‘zonnetijd’ 

met een factor drie omlaag. Dus als je zes minuten met 

handen, armen en gezicht in de zon moet voor een ge-

zonde dosis D, hoef je hiervoor slechts twee minuten in 

bikini of zwembroek te zonnen.

3. Bescherm je huid de rest van de dag tegen de 

zon met kleding en een beschermingsfactor om ver-

snelde huidveroudering te voorkomen: Holick is een 

tegenstander van bruinbakken.

Bron: The UV Advantage, Michael Holick.

‘Er zijn allerlei 
aanwijzingen dat 
er een verband is 
tussen een laag 
vitamine D-gehalte 
en depressie’
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K
Soepele vaten, Sterke botten, minder rimpelS

2
Vitamine



Vitamine K2 is het eerste supplement waarVan 
Verjongende eigenschappen zijn aangetoond. 
deze Vitamine Kan namelijK iets wat tot Voor 
Kort Voor onmogelijK werd gehouden:  
VerKalKte bloedVaten soepeler maKen. daar-
naast beschermt K2 tegen botontKalKing en 
lijKt deze Vitamine een remmend effect te 
hebben op diabetes, de zieKte Van alzheimer, 
KanKer en… rimpels!  

tekst Pim Christiaans 
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t 
ijdens het ouder worden verkalken we 

langzaam maar zeker. Terwijl er kalk 

uit de botten verdwijnt, slaat dit neer 

in allerlei plekken waar het niet hoort, 

zoals de nieren, huid en vaatwanden. Vooral 

botontkalking (broze botten) en aderverkalking 

(ruim de helft van alle mensen overlijdt aan de 

gevolgen hiervan) lijken onlosmakelijk verbon-

den met veroudering. Het zijn aftakelingsver-

schijnselen die je kunt remmen en misschien 

zelfs terug kunt draaien met vitamine K2. Pro-

fessor Cees Vermeer van de Universiteit Maas-

tricht loopt met zijn team wereldwijd voorop in 

het onderzoek naar deze vitamine. ‘Kalk moet 

naar de botten, niet naar de vaten,’ legt hij uit. 

‘Enzymen als osteocalcine en matrix-Gla-pro-

teïne (MGP) zorgen daarvoor, maar uit ons on-

derzoek komt naar voren dat bij vrijwel alle 

mensen een aanzienlijk deel van deze eiwitten 

inactief is. Vitamine K2 activeert ze weer. Wij 

hebben aangetoond dat je door K2 te slikken 

aderverkalking kunt terugdraaien en daarmee 

de kans op hart- en vaatziekten kunt doen af-

nemen.’

Vermeer doelt op recent onderzoek onder 

oudere vrouwen die een supplement met K2 

slikten. ‘De elasticiteit van de vaten nam bij 

deze vrouwen iets toe en dat was verbazing-

wekkend,’ zegt Vermeer. ‘Er is namelijk altijd 

gezegd dat je de elasticiteit van de vaten niet 

kunt herstellen. Wij hebben laten zien dat dit 

niet klopt. En als de vaten elastischer worden, 

kan ook de bloeddruk dalen.’ Met andere woor-

den: wat tot voor kort onmogelijk leek, blijkt 

K2 voor elkaar te krijgen: het verjongen van de 

bloedvaten.

Japanse natto
Vitamine K2 is ook nodig om kalk in de botten 

in te bouwen en Vermeer en zijn team hebben 

aangetoond dat botontkalking vermindert bij 

oudere vrouwen die dagelijks een supplement 

met 180 mcg K2 slikken. Anderen hebben laten 

zien dat de kans op botbreuken vermindert als 

je extra K2 inneemt.

Het lukte Vermeer eind jaren tachtig om het 

gehalte van K2 in voeding te bepalen en zo we-

ten we dat kaas en yoghurt voorname bronnen 

van deze vitamine zijn (zie kader). Maar deze 

oer-Hollandse voeding haalt het qua K2-gehalte 

niet bij natto, een gefermenteerd sojaproduct 

dat populair is in Japan. Dat hart- en vaatziek-

ten daar relatief weinig voorkomen, is  

TesT je MGP!
Cees Vermeer heeft een test ontwikkeld waarmee 

de hoeveelheid inactief matrix-Gla-proteïne (MGP) in 

het bloed kan worden gemeten. MGP is nodig voor 

de kalkhuishouding en wordt geactiveerd door vita-

mine K2. Een hoog gehalte aan inactief MGP wijst 

dus op een tekort aan vitamine K2. Inactief MGP 

blijkt een veel betere marker voor hart- en vaatzieken 

te zijn dan cholesterol. ‘Hoog cholesterol verklaart 

ongeveer 5% van de hart- en vaatziekten; hoog in-

actief MGP ongeveer 20%,’ aldus Vermeer. Voor een 

MGP-test moet je in het ziekenhuis zijn. Vermeer 

heeft een pilot-model voor een consumententest op 

de plank, waarmee je met een vingerprikje bloed zelf 

eenvoudig je MGP-gehalte kunt bepalen. Investeer-

der gezocht die het op de markt wil brengen…
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en kanker. Ook boeiend: een ontregelde kalk-

huishouding versnelt het verouderen van de 

huid, onder meer door het verkalken van elas-

tinevezels, die de huid soepel moeten houden. 

Vitamine K2 lijkt dit proces te kunnen remmen 

en Vermeer is betrokken bij een patentaan-

vraag voor huidproducten op basis van vita-

mine K.

KoelKast
Goed, veel onderzoek naar K2 verkeert nog in 

het stadium van ‘werk in uitvoering’, maar on-

dertussen staat volgens Vermeer vast dat de vi-

tamine hoog op je prioriteitenlijst hoort als je 

gezond oud wilt worden. Het probleem is dat 

moderne voeding weinig K2 bevat en vrijwel ie-

dereen in ons land er te weinig van binnenkrijgt. 

‘De laatste vijftig jaar is de hoeveelheid K2 in 

ons voedsel gigantisch omlaaggegaan en daar is 

een simpele verklaring voor: de uitvinding van 

de koelkast,’ zegt Vermeer. ‘Vitamine K2 wordt 

gemaakt door bacteriën die op voeding leven. 

Sinds we alles in de koelkast en de vriezer stop-

pen, hebben die bacteriën geen kans meer.’  

En dat is ernstig. Een epidemioloog heeft  

volgens Vermeer deels te danken aan het feit 

dat Japanners via natto veel K2 consumeren.

‘Wij hebben met een studie onder 4.500 

Rotterdammers laten zien dat mensen die de 

meeste K2 met de voeding binnenkrijgen, 50% 

minder aderverkalking hebben en 50% min-

der kans op hart- en vaatziekten, vergeleken bij 

mensen die de minste K2 consumeren. De tota-

le sterfte onder mensen die de meeste K2 bin-

nenkrijgen, ligt een kwart lager.’ 

Nu meer wetenschappers in navolging van 

Vermeer K2 onder de loep nemen, komen er 

steeds meer bijzondere eigenschappen van 

deze vitamine aan het licht. Zo bevatten onze 

hersenen veel K2-afhankelijke eiwitten en zijn 

er voorzichtige aanwijzingen voor een verband 

tussen een K2-tekort en de ziekte van Alzhei-

mer. Verder zijn er verbanden gevonden tussen 

een K2-gebrek en insulineresistentie, nierfalen 

‘sliK Geen KalK zonder K2’ 
Kalk is belangrijk voor de gezondheid: het geeft 

stevigheid en structuur aan botten en tanden, 

zorgt dat spieren kunnen samentrekken, zenuwen 

prikkels kunnen doorgeven, bloedvaten kunnen 

verwijden en samentrekken en bloed kan stol-

len. Er is een verband tussen lage kalkinname en 

botbreuken, hersenbloedingen en hartziekten bij 

ouderen. Veel mensen - vooral oudere vrouwen - 

slikken kalk daarom als supplement. Sommigen 

combineren het heel slim met vitamine D, omdat 

zo de opname van de kalk uit de darmen wordt 

gestimuleerd. Volgens een aantal studies verhoogt 

dit slikritueel echter het risico op hart- en vaatziek-

ten. ‘Het is nu wel bewezen dat als je zomaar een 

calciumsupplement slikt, je een verhoogd risico 

hebt op vaatverkalking,’ zegt Vermeer. ‘Kalk gaat 

zich afzetten in de bloedvaten, gewoon omdat er 

meer binnenkomt. En die bloedvaten zijn onvol-

doende bewapend om zich tegen die verkalking  

te verzetten omdat er te weinig K2 is. Daarom zeg 

ik: combineer calcium en D3 altijd met K2, dan 

profiteer je van de voordelen van alle drie.’

‘Wat tot voor 
kort onmogelijk 
leek, blijkt K2 
voor elkaar te 
krijgen: het 
verjongen van 
de bloedvaten’
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uitgerekend dat een tekort aan vitamine K2 

even schadelijk is als het roken van twee pak-

jes sigaretten per dag. Vermeer: ‘Daarom zeg ik 

tegen iedereen: je bent gek als je geen vitamine 

K2 slikt.’

 Hoe herken je een subtiel tekort? Niet. Een 

subtiel K2-tekort is alleen met een bloedtest 

vast te stellen.

 Aanbevolen dosering en wijze van gebruik? Er 

is (nog) geen ADH voor K2. Vermeer schat dat 

de ideale dagdosis 2,5 mcg per kilo lichaams-

gewicht is. K2 komt in verschillende varia-

ties voor en is in supplementen verkrijgbaar 

als menaquinone-4 (MK4) en menaquinone-7 

(MK7). MK7 is het meest effectief. Je kunt K2 

het best innemen tijdens of meteen na de 

grootste maaltijd van de dag. 

 Kan een vitamine K2-supplement je schaden?

Vermeer: ‘Vitamine K - zowel K1 als K2 - heeft 

geen schadelijke effecten bij hoge doses en er 

is dan ook geen tolerable upper level vastge-

steld. Alleen personen die orale antistollings-

therapie op basis van vitamine K-antagonisten 

krijgen, mogen geen vitamine K-supplement 

gebruiken.’

 Hoe kun je voldoende K2 uit voeding halen? 

De rijkste voedingsbron voor vitamine K2 is het 

Japanse natto, dat per 100 gram zo’n 775 mcg 

K2 bevat. Voor menig westerling kan de smaak 

van gefermenteerde sojabonen echter een flin-

ke hobbel zijn. Zij kunnen dan terecht bij - een 

goede tweede - ganzenlever (370 mcg), en ook 

andere levers scoren goed. Op de derde plaats 

staan harde en zachte kazen, vooral Goudse 

kaas bevat relatief veel K2, namelijk 20 mcg per 

ons. Verder zijn het zachte en zoete rauwe ei-

geel, yoghurt, kaas en roomboter - bij voorkeur 

gemaakt op basis van melk van grasgevoerde 

koeien - en het vlees van dergelijke koeien  

prima bronnen voor K2.  

K1 voor nu, K2 voor laTer
Er zijn twee vormen van vitamine K: vitamine K1 (fyl-

loquinone) en K2 (menaquinone). K1 is nodig voor 

een gezonde bloedstolling en beschermt (in minde-

re mate) net als K2 tegen verkalking van de zachte 

weefsels, zoals aderwanden. De vitamine K die we 

via de voeding binnenkrijgen, bestaat voor 90% uit 

K1 (het zit in groene groentes als broccoli, spinazie 

en sla). K2 krijgen we voornamelijk binnen via dier-

lijke producten: vlees, vis, eieren en (vooral) via ge-

fermenteerde producten als kaas en yoghurt. Van 

K1 consumeren we al snel voldoende, maar vrijwel 

niemand krijgt optimale hoeveelheden vitamine K2 

binnen. Precies zoals de triagetheorie van Bruce 

Ames voorspelt, wordt de schaarse vitamine K2 in 

het gemiddelde Nederlandse lichaam voornamelijk 

gebruikt voor de overleving op de korte termijn. Voor 

de bloedstolling dus, om te voorkomen dat je leeg-

bloedt na een valpartij of een snee in je vingers. Pas 

als er meer dan voldoende K2 is om de bloedstol-

ling goed te laten verlopen, wordt de resterende K2 

ingezet voor de lange termijn, zoals het voorkomen 

van aderverkalking.

‘Een tekort aan 
vitamine K2 is 
even schadelijk 
als het roken 
van twee pakjes 
sigaretten per dag’



Gezonde hersenen, meer spieren, 
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Er zijn wEinig supplEmEntEn diE zovEEl bEwijs 
van hun wErkzaamhEid hEbbEn als visoliE. 
studiE na studiE toont aan dat dE visvEtzu-
rEn Epa En dha hEt hart, jE vatEn En jE brEin 
gEzond houdEn. daarnaast lijkt visoliE spiEr-
vErliEs En vEtopslag tE rEmmEn. maar door 
modErnE voEdingsgEwoontEn krijgEn wE Er 
vrijwEl allEmaal tE wEinig van binnEn.  

tekst Hanny Roskamp
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 o 
ndanks de vele voordelen van visolie 

dreigt het als supplement in het ver-

domhoekje te raken. Deels is dat het 

gevolg van overexposure van de vele 

positieve studies, waardoor we misschien de 

neiging hebben om te zeggen: ‘Ja, nu weten 

we het wel met die visolie.’ Deels dreigen die 

voordelen gebagatelliseerd te worden door 

slordige discussies over de vraag of visolie-

pillen wel of niet ‘werken’. Het gaat dan om 

kwesties als: daalt je kans op hart- en vaat-

ziekten als je visoliepillen slikt, helpt visolie 

tegen diabetes en kan het kanker voorkomen? 

En dan staat er helaas altijd wel een pillency-

nicus op die bereid is om te roepen dat het ‘al-

lemaal onzin is’. 

Het onderzoek dat is gedaan naar visolie 

geeft echter overwegend gunstige resultaten. 

Er is nog maar weinig twijfel over het feit dat 

visolie de kans op hartritmestoornissen, trom-

bose, hartaanvallen en beroerten vermindert 

bij mensen die aan hart- en vaatziekten lijden. 

Een meta-analyse uit 2013 van elf gerando-

miseerde dubbelblinde placebogecontroleer-

de studies met in totaal ruim vijftienduizend 

deelnemers heeft laten zien dat de kans op 

plotseling overlijden of een hartstilstand 33% 

kleiner is bij deelnemers die dagelijks 1 gram 

omega 3-vetzuren slikken. Daarnaast nam 

hun kans op een hartinfarct met 25% af. 

Verder remt visolie stille ontstekingen, een 

beruchte bron van veroudering. Het verdunt 

het bloed (minder klontering), stabiliseert de 

plaques (de ‘puisten’ in de vaatwanden) en 

verlaagt de hoeveelheid vrije vetzuren in het 

bloed. Ook is gebleken dat ongeveer 4 gram 

visolie per dag de systolische bloeddruk (bo-

vendruk) verlaagt met ongeveer 4,5 mm Hg 

bij mensen met hoge bloeddruk. Verder zijn er 

nog aanwijzingen dat visolie sarcopenie (spier-

verlies bij het ouder worden) tegen kan gaan, 

dat het bij vrouwen in de overgang opvliegers 

reduceert, dat het dementie helpt te voorko-

men, dat het de vetopslag vermindert en het 

metabolisme opvoert.  

Belangrijke functies
Eigenlijk is de vraag of visolie wel of niet 

‘werkt’, de verkeerde. Dat de omega 3-vet-

zuren EPA en DHA uit vette vis belangrijk 

voor ons zijn staat als een paal boven water: 

ze zijn namelijk voor ons lichaam essenti-

eel. Net als vitamine C en vitamine D. Dus 

‘De kans op 
plotseling over-
lijden of een 
hartstilstand 
is 33% kleiner 
bij mensen die 
dagelijks 1 gram 
omega 3-vetzuren 
slikken’
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de EPA en DHA is de kans dan ook groot dat 

je problemen krijgt met je geheugen en je 

stemming (depressie). 

nuancering
Er is dan ook geen deskundige die het advies om 

ten minste eenmaal per week vette vis te eten in 

twijfel trekt. De vraag die veel relevanter is dan 

de vraag of visolie werkt is: wie heeft er baat bij 

visoliesupplementen? Je kunt het misschien al 

raden... Vegetariërs, veganisten en mensen die 

van de geur van een haring of makreel kokhals-

neigingen krijgen. Als je om welke reden dan 

ook nauwelijks vis eet, zijn supplementen met 

EPA en DHA je enige garantie om tekorten te 

voorkomen en tot op hoge leeftijd gezond te  

blijven. 

Alleen verdient dit advies enige nuancering: 

niet iedereen is hetzelfde als het aankomt op de 

behoefte aan EPA en DHA. Uit nieuw onderzoek 

van de Cornell University met data van het 1000 

Genomes Project, weten we dat een deel van de 

mensen zélf omega 3-vetzuren kan aanmaken 

uit voeding. Het zijn mensen die een ‘vegetari-

sche’ variant van het FADS2-gen hebben. Van de 

Amerikanen en Europeanen heeft slechts 18% 

de vegetarische variant van FADS2. Bij de Zuid-

Aziaten en Indiërs is dat 68 tot 70% en bij de 

Afrikanen 53%. Dit zijn bevolkingsgroepen die 

gedurende langere tijd een (deels) vegetarisch 

dieet hebben gevolgd, waardoor hun genoom 

zich waarschijnlijk heeft aangepast. 

 Dosering en wijze van gebruik De Gezond-

heidsraad, het orgaan dat de overheid advi-

seert, meent dat 200 mg EPA en DHA per dag 

voldoende is om je te beschermen. De rele-

vante, positieve onderzoeken zijn echter ge-

daan met 500 tot 1.000 mg EPA en DHA. Dat 

lijkt een beter uitgangspunt. Neem visolie 

het liefst op een nuchtere maag en eet met-

een erna, dan heb je waarschijnlijk geen last 

van een ‘vissig burpje’. Kijk als je visoliecap-

als je er een tekort aan hebt, raak je ge-

garandeerd in de problemen. Zo weten we 

dat mensen met gebrek aan EPA en DHA last 

krijgen van een droge huid, hartklachten en 

stemmingsstoornissen. Dat laatste heeft alles 

te maken met de functies die EPA en DHA in 

het brein vervullen. DHA maakt deel uit van 

de celmembranen in de hersenen en stuurt 

hun ‘vloeibaarheid’, wat cruciaal is voor de 

prikkeloverdracht. Een recente studie van 

Bruce Ames met Rhonda Patrick heeft laten 

zien dat DHA daardoor de werking van vita-

mine D ondersteunt. Ames: ‘Je hebt D nodig 

om serotonine te maken, maar om het effec-

tief te gebruiken, moeten de celmembranen 

de juiste vloeibaarheid hebben, waar je DHA 

voor nodig hebt. En daarnaast heb je EPA no-

dig als ontstekingsremmer.’ Zonder voldoen-

DE OmEgabaLans
Omega 3-vetzuren zijn ontstekingsremmend, 

omega 6-vetzuren zijn ontstekingsbevorderend. 

Het lichaam heeft beide vetzuursoorten nodig 

om ontstekingsprocessen te reguleren. Vergelijk 

ze met de rem en het gaspedaal in een auto. Nu 

is ons dieet door het enorme aanbod van plant-

aardige oliën (slaolie, arachideolie, sesamolie, 

walnootolie, zonnebloemolie et cetera) erg rijk 

aan omega 6-vetzuren, dus daaraan krijg je niet 

snel een tekort. Van omega 3-vetzuren krijgen we 

echter veel minder binnen. De verhouding tussen 

beide vetzuren ligt in het gemiddelde moderne 

dieet tussen de 1 op 10 en 1 op 30, terwijl een 

verhouding van 1 op 1 of 1 op 2 als ideaal wordt 

gezien. Dat heeft een vervelend gevolg: je kunt 

zoveel visolie slikken als je wilt, als je de inna-

me van plantaardige olie niet in de hand houdt, 

kan de weegschaal toch naar de verkeerde kant 

doorslaan. Volgens veel deskundigen is die dis-

balans een belangrijke factor in de opkomst van 

ontstekingsziekten, stille ontstekingen en obesi-

tas, zoals wetenschapsjournalist Susan Allport 

ook schrijft in het boek The queen of fats. 
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sules koopt goed naar de concentratie EPA en 

DHA. Goedkope merken visolie bevatten vrij 

lage gehalten, waardoor je een berg capsules 

moet slikken om aan een relevante dosis te 

komen. Visoliecapsules worden gemaakt van 

vis(afval), krillolie of algenolie. 

 Kan een visoliesupplement je schaden? Vanaf 

enkele grammen DHA en/of EPA per dag zal je 

bloed minder snel stollen. Dit kan in combi-

natie met bloedverdunnende medicijnen ver-

keerd uitpakken. Dus als je bloedverdunners 

slikt: raadpleeg je arts en vraag om een extra 

controle bij de trombosedienst. Het kan zijn 

dat je dosering bloedverdunners naar beneden 

moet worden bijgesteld. 

 Hoe haal je voldoende omega 3-vetzuren uit 

voeding? De aanbevolen 200 mg omega 3 haal je 

door per week één portie vette vis te eten. Maar 

zoals je uit dit artikel kunt opmaken, is het twij-

felachtig of dat echt voldoende is. Heel vaak vis 

eten heeft echter ook zijn nadelen, vanwege 

de verontreinigingen in zee. Visolie in capsules 

(van een goede kwaliteit) is gezuiverd, dus daar 

speelt dat probleem niet. Bovendien gaat de 

vlieger alleen op bij vette vis afkomstig uit zee, 

zoals haring, wilde zalm, sardines of makreel. 

De hoeveelheid omega 3-vetzuren in kweekzalm 

is aanzienlijk lager dan in wilde zalm. Dit heeft 

alles te maken met het onnatuurlijke dieet dat 

zalmen krijgen in de kwekerijen. 

Verkijk je niet op je visinname. Houd eens een 

paar weken bij hoe vaak je haring, makreel, sar-

dientjes of ansjovis hebt gegeten. Al ben je er 

dol op, het resultaat kon je weleens tegenvallen. 

We hebben namelijk de neiging onze gezonde 

gewoonten te overschatten. Bruce Ames merkt 

hierover op: ‘Mensen eten over het algemeen 

weinig vis, behalve de Scandinaviërs en de Ja-

panners, en die leven het langst.’

In de goede oude tijd zat er ook omega 3 in 

(orgaan)vlees, maar sinds het vee wordt gevoerd 

met soja en mais in plaats van gras is ook daar-

in het aandeel van omega 3 drastisch afgeno-

men. Als je vlees eet van grasgevoerde dieren, 

kan dat wel enigszins bijdragen aan je omega 

3-inname. 

OmEga 3 vOOr vEga’s
Je hoort vaak dat er voldoende omega 3-vetzu-

ren zitten in noten en zaden en dan met name in 

lijnzaad, chiazaad en hennepzaad. Dat klopt, maar 

het gaat dan om alfa-linoleenzuur (ALA), de voor-

loper van EPA en DHA. Daar kan je lichaam in the-

orie EPA en DHA van maken. Maar... ALA moet 

daarvoor eerst door een smal biochemisch steegje. 

Datzelfde steegje wordt gretig gebruikt door de 

hoge dosis omega 6 in onze voeding, waardoor het 

behoorlijk dringen is bij de ingang. Vanwege alle 

omega 6 komt omega 3 er simpelweg niet door-

heen en lopen vegetariërs en veganisten een groot 

risico op lage omega 3-spiegels, zelfs als ze en-

thousiast lijn-, hennep- of chiazaad(olie) gebruiken. 

Dus neem niet alleen lijnzaad, hennep of chia, maar 

matig ook je inname van zonnebloem-, arachide- 

en andere supermarktolie! Of nog beter: neem een 

EPA/DHA-supplement op basis van algenolie. 

‘Mensen eten 
over het algemeen 
weinig vis, behalve 
de Scandinaviërs 
en de Japanners, 
en die leven 
het langst’
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MagnesiuM is nodig in elke cel van je  
lichaaM en helpt onder andere Met het  
bescherMen van je dna tegen de knagende 
tijd. veel koffie en stress vergroten de 
kans dat je lijf te weinig van dit belangrijke 
Mineraal vasthoudt.  

tekst Daan de Wit
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 ‘e
en deel van de bevolking krijgt minder 

magnesium binnen dan wordt aanbevo-

len,’ schrijft het Rijksinstituut voor Volks-

gezondheid en Milieu (RIVM), waarbij het 

vooral doelt op adolescenten en ouderen. Terwijl 

die aanbevolen hoeveelheid toch al heel laag is, 

waarschuwen experts, mede in dit artikel. 

Dat we zo weinig magnesium binnenkrijgen is 

geen goed nieuws, aldus de Italiaanse professor 

Mario Barbagallo. Uit zijn onderzoeken wordt 

duidelijk dat een magnesiumgebrek het verou-

deringsproces kan versnellen. Andersom draagt 

voldoende magnesium bij aan het voorkomen 

van lage graad ontstekingen, een fenomeen dat 

een aanslag is op de goede bedoelingen van ie-

dereen die gezond oud wil worden. 

Met de typische toon van een genuanceerde, 

maar ook enthousiaste onderzoeker schrijft Bar-

bagallo in een wetenschappelijk artikel met de 

veelzeggende titel ‘Magnesium and aging’ dat 

een optimaal magnesiumniveau ‘zou kunnen 

bijdragen aan het voorkomen of anders in hoge 

mate vertragen van sommige leeftijdsgerela-

teerde ziekten’. Voor wie zich afvraagt waar-

aan je dan bijvoorbeeld moet denken, schrijft de 

Franse arts en magnesiumexpert dr. Marianne 

Mousain-Bosc in haar boek Magnesium, de oplos-

sing: ‘Alzheimerpatiënten laten bijna altijd een 

magnesiumtekort zien.’

Ook langzaam oplopende schade aan ons 

DNA speelt een funeste rol bij het verouderings-

proces, onder andere omdat daardoor de kans 

op kanker toeneemt. Het lichaam neemt tegen-

maatregelen met enzymen die gespecialiseerd 

zijn in het repareren van DNA-schade. De Ame-

rikaanse wetenschapper Bruce Ames legt uit in 

het boek dat alle DNA-reparatie-enzymen mag-

nesium nodig hebben om hun belangrijke werk 

te kunnen doen.

VeelbeloVende strategie
Je lichaam heeft daarnaast nog honderden re-

denen om te vragen om voldoende magnesium. 

Het is, om maar wat te noemen, betrokken bij 

zo’n driehonderd enzymprocessen die aan de 

basis staan van ons metabolisme, dus het om-

zetten van voeding naar leven. Magnesium is 

nodig voor het creëren van energie in de cellen, 

voor de elektronische celcommunicatie, voor de 

chemische berichtgeving in de hersenen, maar 

ook voor sterk tandglazuur, het uithoudings-

vermogen van de spieren, het ondersteunen 

BEwAAk jE cAlcIUM-MAGNESIUMBAlANS
In ons lichaam werkt magnesium nauw samen met 

calcium. Alle cellen hebben calcium nodig om te 

kunnen functioneren, maar er dreigt voortdurend te 

veel calcium in de cellen te belanden. Magnesium is 

steeds bezig overtollig calcium naar buiten te wer-

ken. Als dat niet goed lukt omdat er te weinig mag-

nesium beschikbaar is, kunnen bijvoorbeeld spieren 

niet voldoende ontspannen. In het geval van onze 

belangrijkste spier, het hart, kan dat tot ernstige pro-

blemen leiden, tot aan een hartaanval toe.

Je kunt een magnesiumtekort creëren door te veel 

calcium te consumeren, want met een overdosis cal-

cium put je de voorraad magnesium uit. Het calcium 

komt dan terecht in de zachte weefsels van het li-

chaam, met bijvoorbeeld aderverkalking tot gevolg. 

Het beste is om evenveel calcium als magnesium 

binnen te krijgen. De meeste mensen consumeren 

echter vijf tot vijftien keer meer calcium dan mag-

nesium. Het verhogen van de magnesiuminname is 

een goede remedie. Zeker een goede tip voor ons 

Nederlanders, want wij melkdrinkers hebben relatief 

veel calcium in ons lichaam.
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nimaliseren of zelfs voorkomen van cognitieve 

tekorten die ontstaan als gevolg van de ouder-

dom’. Het is volgens hen mogelijk dit te berei-

ken door middel van suppletie. 

gunstig effect
Ook de Nederlandse arts Richard Danel is en-

thousiast over magnesium. Zijn enthousiasme 

begon toen hij zich realiseerde dat hij boven 

op de meest zuivere magnesiumbron ter we-

reld woonde. Onder zijn landgoed in het Oost-

Groningse Veendam bevond zich een slordige 

250 miljoen jaar geleden de Zechsteinzee. Wat 

na verloop van tijd overbleef was magnesium 

van het zuiverste soort. Inmiddels is Danel een 

soort magnesiumambassadeur en reist hij de 

hele wereld over om erover te vertellen. Hij 

woont en werkt tegenwoordig in Canada en in 

een skypegesprek legt hij uit dat magnesium 

voor het lichaam net zo onmisbaar is als zuur-

stof en water, omdat het net zo intensief wordt 

ingezet. 

Straks meer van Danel, nu even terug naar 

Dean. Zij zegt dat de populariteit van magne-

sium in het lichaam aangeeft dat het niet on-

logisch is dat voldoende van dit mineraal een 

gunstig effect heeft op tal van problemen, zo-

als nervositeit, vermoeidheid, hoge bloeddruk, 

diabetes type 2, slapeloosheid, nierstenen, os-

van de strijd tegen de vrije radicalen en nog 

veel meer. 

De Amerikaanse arts en magnesiumex-

pert dr. Carolyn Dean wijst op nog een be-

langrijke functie van magnesium, namelijk 

de invloed ervan op eiwitten, de bouwste-

nen van het menselijk lichaam. ‘Magnesium 

kan bijvoorbeeld de productie aanzetten van 

hartspier-eiwit. Wat betekent dat als je een 

magnesiumtekort hebt, je hartspier kan ver-

zwakken.’

Het belang van voldoende magnesium wordt 

ook duidelijk uit het werk van Franse weten-

schappers die waarschuwen voor de gevolgen 

van tekorten op latere leeftijd. Zij zeggen ster-

ke vermoedens te hebben dat hogere magne-

siumniveaus in de hersenen van ouderen ‘een 

veelbelovende strategie kunnen zijn bij het mi-

TEST jE MAGNESIUMGEhAlTE
Je lichaam bevat als het goed is zo’n 25 gram mag-

nesium, waarvan ongeveer 60% in je botten is te-

rug te vinden. De rest bevindt zich in de weefsels 

en de spieren, voornamelijk in het hart. Slechts 1% 

circuleert in je bloed. Maar daar speelt het wel een 

erg belangrijke rol. Het lichaam doet er alles aan, tot 

aan roven en plunderen uit spieren en botweefsel 

toe, om voldoende magnesium in het bloed te hou-

den. Niet voor niets, want op die manier helpt het 

bijvoorbeeld hartaanvallen te voorkomen, iets wat 

recent werd herbevestigd na uitgebreid onderzoek 

van de Amerikaanse Harvard-universiteit. Het kan 

dus zijn dat iemand die wil weten of hij voldoen-

de magnesium in zijn lijf heeft goed scoort op zijn 

bloedtest, terwijl hij op plaatsen waar magnesium 

hard nodig is, zijn hartspiercellen bijvoorbeeld, te-

korten heeft. Een bloedtest heeft dus zijn beper-

kingen. Wat nu? Je kunt eenvoudigweg voldoende 

magnesium nemen of geavanceerde tests laten uit-

voeren, zoals de rodebloedcellentest (RBC) of de 

Exa-test, die expres niet naar het bloed kijkt, maar 

zich concentreert op magnesium in de zachte weef-

sels, zoals het hart.

‘Magnesium is 
voor het lichaam 
net zo onmisbaar 
als zuurstof en 
water’
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teoporose, een hoog cholesterolgehalte en de-

pressie. Dat artsen deze aandoeningen, die een 

gezonde tweede helft van je leven toch danig 

in de weg kunnen staan, niet of nauwelijks as-

sociëren met een magnesiumtekort, wijt Dean 

aan het feit dat voedingsstoffen in artsenoplei-

dingen een onderschikte rol spelen.

 Hoe haal je voldoende magnesium uit voeding?

Magnesium dankt zijn naam aan de Griekse re-

gio Magnesia, bekend om z’n magnesiumrijke 

bodem. Dat was lang geleden en ver weg. In-

middels eten we van landbouwgronden die niet 

meer zo rijk zijn aan magnesium, een van de 

redenen dat tegenwoordig veel mensen kam-

pen met een magnesiumtekort. Een probleem 

dat wordt versterkt door allerlei handelingen 

in het voedselproductieproces waarbij magne-

sium verloren gaat, zoals transport en koeling. 

De algemeen aanbevolen dagelijkse hoeveelheid 

(ADH) bedraagt tussen de 280 mg (vrouwen) en 

de 350 mg (mannen). Kreeg je honderd jaar gele-

den nog voor je het wist 500 mg magnesium per 

dag binnen via je dagelijkse voeding, tegenwoor-

dig moet je volgens dr. Mousain-Bosc tevreden 

zijn met zo’n 240 mg magnesium. Wat de kans 

op een tekort nog verder vergroot, is het feit dat 

we slechts een derde van het magnesium dat we 

via voeding binnenkrijgen, uit de darm opne-

men. De rest verlaat het lichaam onbenut via de 

ontlasting. 

Maar laat je hierdoor niet ontmoedigen. Veel 

groene groenten eten is de eerste stap naar een 

ideaal magnesiumgehalte. In alle groene voe-

ding zit chlorofyl en chlorofyl bevat magnesium. 

Denk dan bijvoorbeeld ook aan zeewier, zoals 

kelp (760 mg per 100 gram), brandnetels (860 

mg) en spirulina (195 mg). Andere magnesium-

bronnen zijn Keltisch zeezout (400 mg per 100 

gram), chocolade (300 mg), cacaopoeder (420 

mg), amandelen (255 mg) en havermout (130 

8 rEdENEN wAAroM jE ExTrA MAGNESIUM 
kUNT GEBrUIkEN

  Je wordt een dagje ouder Met het vorderen 

van de leeftijd gaat de opnamecapaciteit van het 

lichaam voor magnesium achteruit.

  Je bent sportief Bij fysieke inspanning verbrui-

ken je spieren veel magnesium. Je scheidt ook ex-

tra veel magnesium uit als je zweet.

  Je bent gestrest Stress jaagt je magnesiumver-

bruik omhoog. En van een magnesiumtekort kun 

je nerveus worden. Pas op voor deze negatieve 

spiraal. 

  Je drinkt te veel Bij overmatig alcoholgebruik 

scheiden de nieren een hogere hoeveelheid mag-

nesium uit. Alcohol kan ook de opname verstoren 

van vitamine D, dat anders had kunnen helpen bij 

het absorberen van magnesium. 

  Je slikt medicijnen Je verliest magnesium door 

het gebruik van maagzuurremmers of vochtafdrij-

vende plaspillen. 

  Je bent een zoetekauw Magnesium wordt in 

sterke mate opgebruikt door suiker.

  Je eet bewerkt vlees Magnesium bindt zich 

aan de fosfaten in koolzuurhoudende dranken of 

bewerkt vlees en wordt dan onbruikbaar voor het 

lichaam. 

  Je bewerkt je voeding Het magnesiumgehalte 

in voeding daalt door koelen en verhitten.

‘Veel groene 
groenten eten is 
de eerste stap 
naar een ideaal 
magnesiumgehalte’
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supplementen,’ stelt dr. Danel. Hij pleit daarom 

voor een dagelijks magnesiumsupplement van 

350 mg voor vrouwen en 400 mg voor man-

nen, maar schrikt niet van respectievelijk 400 

en 500 mg. Dr. Dean gaat nog een stapje ver-

der. Zij vindt de ADH van 280 mg voor vrouwen 

en 350 mg voor mannen te laag en adviseert 

elke dag de dubbele hoeveelheid in te nemen: 

560 mg voor vrouwen en 700 mg voor mannen. 

Magnesium wordt het beste opgenomen als je 

het in kleine beetjes verspreid over de hele dag 

inneemt. Vind je dit te veel gedoe, neem dan je 

dosis in één keer voor het slapengaan. Dit heeft 

de voorkeur van de Duitse professor en voor-

malig voorzitter van de Duitse Vereniging voor 

Magnesiumonderzoek Jürgen Vormann. De re-

den is dat de magnesiumspiegel daalt tijdens 

de slaap en je eventuele spierkrampen met 

een magnesiumpil voorkomt. Magnesium is in 

veel verschillende vormen te koop. Alle experts 

zijn het over één ding eens: mijd magnesium-

oxide, want daar neemt je lichaam weinig van 

op. Goed opneembare vormen zijn magnesium-

chloride, magnesiumglycinaat, magnesiumci-

traat en vloeibaar ionisch magnesium.

mg). Ook mineraalwater bevat magnesium, 

al wil dat per bron nog wel verschillen.

 Hoe herken je een subtiel tekort? Het Voe-

dingscentrum schrijft: ‘Een magnesiumtekort 

is te herkennen aan algehele lusteloosheid of 

vermoeidheid, spierkrampen en, in extreme ge-

vallen, hartritmestoornissen.’ De FAO, de voed-

sel- en landbouworganisatie van de VN, is iets 

specifieker en spreekt over anorexia, misselijk-

heid, spierverzwakking en, als de tekorten aan-

houden, gewichtsverlies en ongecontroleerde 

spiersamentrekkingen. 

 Kan een magnesiumsupplement je schaden? 

Te veel magnesium wordt door het lichaam 

handig weggewerkt in de ontlasting, wat te mer-

ken is aan de dunne kwaliteit ervan, mogelijk 

begeleid door wat misselijkheid. Een tamelijk 

onschuldig ongemak - hoewel langdurige aan-

houdende diarree natuurlijk niet goed is. Mag-

nesium is verkrijgbaar in verschillende vormen. 

Volgens de Amerikaanse National Institutes of 

Health bezorgen de volgende vormen het vaakst 

last: magnesiumcarbonaat, magnesiumchloride, 

magnesiumgluconaat en magnesiumoxide.

 Dosering en wijze van gebruik ‘Voor mensen 

met een disbalans in hun magnesiumhuishou-

ding is het onmogelijk die te herstellen zonder 

MAGNESIUM vIA dE hUId?
Sommige therapeuten zweren bij het weldadige ef-

fect van een (voeten)bad waarin magnesium is op-

gelost of het gebruik van magnesiumolie waarmee je 

je insmeert. Het voordeel hiervan zou zijn dat je het 

magnesium via de huid opneemt en zo de moeizame 

gang van het mineraal door het maag-darmkanaal 

omzeilt. Maar niet alle experts zijn het erover eens of 

je magnesium daadwerkelijk via de huid (‘transder-

male absorptie’) kunt opnemen. Goede studies ont-

breken. Maar lekker ontspannend is een warm bad 

met magnesium zeker!

‘Magnesium 
wordt het beste 
opgenomen als 
je het in kleine 
beetjes verspreid 
over de hele dag 
inneemt’
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Age-essentiAls

V 
itaminen en mineralen worden tot de 

‘essentiële’ voedingsstoffen gerekend, 

omdat je lichaam ze nodig heeft om 

te kunnen overleven, maar niet zelf 

kan maken. Daarom moet je ze in voldoende 

mate uit voeding halen om gezond te blijven.

Daarnaast gebruikt het lichaam een lange 

reeks stoffen die het uit voeding haalt maar 

ook zelf kan maken. Zo wordt er in de cellen 

alfaliponzuur, co-enzym Q10 en carnosine ge-

produceerd, antioxidanten die ook in vlees 

zitten. Naarmate we ouder worden, loopt de 

productie in de cellen van dit soort belangrij-

ke stoffen steeds verder terug en worden we 

steeds afhankelijker van de toevoer uit voe-

ding. Voor dit soort vitamine-achtige stoffen 

heeft de Amerikaanse wetenschapper Tory 

Hagen, een ex-medewerker van professor 

Bruce Ames, de term ‘age-essentials’ bedacht: 

het zijn voedingsstoffen die pas ‘essentieel’ 

worden op gevorderde leeftijd. Als je jong 

bent maakt je lijf er voldoende van aan, maar 

vanaf ongeveer je veertigste wordt het steeds 

zinvoller om de aanvoer van buitenaf op te 

schroeven via voeding en supplementen.

Er bEstaat EEn klassE supplEmEntEn diE jE bEschErmEn tEgEn oudErdomskwalEn, van 
EnErgiEgEbrEk tot strammE kniEën. maar zE wErkEn pas als jE oudEr bEnt dan vEErtig. 

tekst Pim Christiaans
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Slikken voor    
gevorderden

‘Age-essentials 
zijn voedings-
stoffen die pas 
essentieel worden 
op gevorderde 
leeftijd’
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Co-enzym Q10
Cellen in je lichaam hebben energie nodig om 

allerlei vitale processen mogelijk te maken, van 

het fabriceren van nieuwe enzymen tot het weg-

werken van afvalmateriaal. Die energie wordt 

opgewekt in de mitochondriën, de krachtcen-

trales van de cel. Om energie te kunnen pro-

duceren, hebben die krachtcentrales de stof 

co-enzym Q10 nodig. Daartoe produceert het li-

chaam zelf Q10, maar dat vermogen loopt met 

de jaren sterk terug. Tussen je twintigste en 

tachtigste neemt het gehalte aan co-enzym Q10 

in het hart gemiddeld af met 72%, in de alvlees-

klier met 82% en in de nieren met 45%. Daar-

door vermindert de energieproductie. Vooral 

continu actieve organen als de hersenen en het 

hart gaan kuren vertonen als de energietoevoer 

daalt. Als je meer co-enzym Q10 inneemt, gaan 

de mitochondriën weer meer energie produceren 

en worden aftakelingsziekten vertraagd of zelfs 

teruggedraaid. Zo laten hoge doses Q10 in een 

aantal studies een gunstig effect zien bij parkin-

son- en hartpatiënten.

De mitochondriën verouderen sneller dan 

de cel waar ze in zitten. Dat komt omdat bij de 

vorming van energie veel vrije radicalen vrijko-

men. Steeds meer wetenschappers raken ervan 

overtuigd dat de sleutel tot healthy aging ligt 

bij een betere bescherming van de mitochon-

driën tegen vrije radicalen. Het antioxidatieve 

co-enzym Q10 is daarin gespecialiseerd.

  Voeding rijk aan Q10 orgaanvlees, gevogelte, vette 

vis zoals zalm en haring, volkoren graanproducten.

  Gebruikelijk slikadvies 100 mg co-enzym Q10 in 

de vorm van ubiquinol per dag of om de dag. 

GluCosamine
Ochtendstijfheid is een van de meest voorkomen-

de én meest merkbare verouderingsverschijnselen. 

Als iets je leeftijd verraadt is het wel het feit dat 

je ’s morgens moeite hebt om uit je bed te sprin-

gen. Ook als je pijn in je knieën krijgt als je in de 

bioscoop zit, is dat een teken van voortijdige ver-

oudering. Beide zijn het gevolg van artrose, ofte-

wel slijtage van het kraakbeen in de gewrichten. 

Kraakbeen is sponsvormig weefsel aan het eind 

van de botten dat bestemd is om de schokken tij-

dens het lopen op te vangen. Het bestaat uit col-

lageen, proteoglycanen en 65 tot 80% water. Het 

kraakbeen groeit voortdurend, ongeveer een milli-

meter per twee maanden, maar in die tijd slijt het 

ook weer een millimeter. Blijft dit in balans, dan 

zijn je gewrichten lekker soepel. Bij artrose gaat de 

slijtage echter sneller dan de aangroei. 

Glucosamine is de voornaamste bouwsteen van 

kraakbeen en proteoglycanen. Het enzym glucosa-

minesynthase maakt glucosamine in kraakbeen-

cellen, maar helaas neemt de activiteit van dit 

enzym af met het klimmen der jaren. Door glu-

cosamine als supplement te slikken, wordt de slij-

tage van het kraakbeen echter geremd. 

Naar de effectiviteit en veiligheid van glucosa-

mine zijn talloze studies gedaan. Het blijkt dat 

glucosamine al na enkele weken net zo effectief is 

in het tegengaan van gewrichtspijnen als de pijn-

stillers ibuprofen en aspirine. Dat is niet te dan-

ken aan verdoving van de zenuwen, maar aan het 

daadwerkelijk tot staan brengen van het ziekte-

proces. In het toonaangevende vakblad The Lancet 

verscheen in 2001 een studie onder 212 mensen 

met gewrichtsslijtage, waaruit bleek dat een glu-

cosaminesupplement artrose in de knie stopt. Een 

andere driejarige studie onder postmenopauzale 

vrouwen liet hetzelfde zien. 

  Voeding rijk aan glucosamine bouillon getrokken 

van botten of schaaldieren.

  Gebruikelijk slikadvies 500 mg tot 1.500 mg per 

dag als glucosamine of N-acetyl-D-glucosamine.
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l-Carnosine
Carnosine is een aminozuur dat vooral in de spie-

ren en in het brein voorkomt. Van de zoogdieren 

hebben de langstlevende soorten de hoogste car-

nosinegehalten in het spierweefsel, en daarom 

heeft het een reputatie als longevity-stof. 

Carnosine is een krachtige antioxidant en helpt 

schadelijke metalen uit het lichaam te verwijde-

ren. Maar het belangrijkste effect van carnosine 

heeft te maken met de manier waarop suiker je 

sloopt. In een proces dat glycatie heet, gaat suiker 

in je bloed schadelijke reacties aan met eiwitten 

en worden er AGEs gevormd, boosaardige mole-

culen die tekenend zijn voor veroudering. Ze vor-

men het eindstadium van een keten van reacties 

en vorming ervan moet voorkomen worden. De 

effecten van glycatie en AGEs zijn het duidelijkst 

zichtbaar in de huid, waar ze rimpels en vlekken 

veroorzaken. L-carnosine remt glycatie en de vor-

ming van AGEs en kan deze processen zelfs enigs-

zins terugdraaien. Je lichaam maakt echter steeds 

minder carnosine aan naarmate je ouder wordt; 

het gehalte kan na je vijftigste al met meer dan 

60% zijn afgenomen. 

Onderzoekers hebben tal van dierexperimen-

ten met aminozuur gedaan. De effecten die bij 

muizen en ratten bereikt zijn met carnosine: ver-

snelde wondgenezing, minder afgestorven her-

sencellen na een beroerte, verhoogde activiteit 

van de belangrijke lichaamseigen antioxidant su-

peroxide dismutase (SOD) in het brein en een ver-

lenging van de gemiddelde levensduur met 20%. 

Carnosine is nog niet grootschalig op mensen 

getest, maar op basis van de huidige kennis en 

praktijkervaring van artsen kun je verwachten 

dat carnosine je beschermt tegen een reeks ver-

ouderingskwalen, zoals de ziekte van Alzheimer, 

de ziekte van Parkinson, aderverkalking, oogziek-

ten en de allerergste in deze reeks: rimpels!

 Voeding rijk aan carnosine vlees, gevogelte, vis.

 Gebruikelijk slikadvies 250 tot 1.000 mg per dag.

alfaliponzuur
Dit is een krachtige antioxidant met een in-

drukwekkende reeks gunstige eigenschappen. 

Omdat het zowel in water als in vet kan oplos-

sen, is het in meer delen van je cellen actief 

dan de meeste andere vrije-radicalenvangers.  

Alfaliponzuur versterkt de werking van 

de antioxidanten C en E. De productie van je 

sterkste lichaamseigen antioxidant, gluta-

thion, stijgt in alle cellen als je alfaliponzuur 

slikt. Alfaliponzuur verbetert de insulinege-

voeligheid van de cellen en wordt daarom met 

succes ingezet bij mensen met insulineresis-

tentie en diabetes type 2. Als de bloedsuiker-

spiegel toch te ver stijgt, wordt de vorming van 

schadelijke Advanced Glycation End Products 

(AGEs) door alfaliponzuur geremd. Alfalipon-

zuur dringt gemakkelijk in de hersenen door 

om daar efficiënt vrije radicalen te bestrij-

den. Bij een beroerte stokt de bloedtoevoer 

naar een deel van het brein: een ramp waar-

bij grote zwermen vrije radicalen vrijkomen. 

Proefdieren die liponzuur kregen, hadden na 

een kunstmatig opgewekte beroerte een vier 

keer grotere overlevingskans dan onbehandel-

de dieren. 

Alfaliponzuur helpt ook giftige metalen uit 

het lichaam te verwijderen. En alsof dit alle-

maal nog niet genoeg is, blijkt alfaliponzuur 

ook nog eens chronische laaggradige ontste-

kingen te kunnen blussen. Je cellen maken 

deze belangrijke stof zelf aan, maar doen dat 

steeds minder efficiënt als je ouder wordt.

  Voeding rijk aan liponzuur orgaanvlees, spinazie, 

broccoli.

  Gebruikelijk slikadvies 100 tot 300 mg liponzuur 

per dag in de vorm van R-liponzuur.
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‘Door glucosamine als 
supplement te slikken, 
wordt de slijtage van 
het kraakbeen geremd’ 

 

n-aCetylCysteïne
N-acetylcysteïne (NAC) is een zwavelhoudend ami-

nozuur dat efficiënt de aanmaak van glutathion 

stimuleert, een van de belangrijkste lichaamseigen 

stoffen die je tegen ziekte en verval beschermen. 

Glutathion doet dat op drie manieren: het is het 

sterkste lichaamseigen antioxidant, het helpt het 

immuunsysteem en het helpt bij het verwijderen 

van giftige stoffen. Zware metalen als lood en kwik 

worden bijvoorbeeld met hulp van glutathion uit 

het lichaam weggewerkt. Als je per ongeluk lang-

durig te veel zink en koper slikt, wordt het teveel 

dankzij glutathion afgevoerd. Heb je in een kroeg 

gezeten waar het rookverbod massaal wordt gene-

geerd? Dank in stilte het glutathion in je systeem, 

dat ervoor zorgt dat je de ingeademde rommel 

weer kwijtraakt. Aha! Heb je ook te veel gedron-

ken? NAC houdt je lever in vorm door ter plekke de 

glutathionvoorraden te verhogen. In het zieken-

huis worden hoge doseringen NAC gegeven om 

leverbeschadiging te voorkomen bij een overdosis 

paracetamol (want paracetamol verlaagt de gluta-

thionvoorraad in de lever). 

Je lichaam heeft acuut meer glutathion nodig  

in tijden van ziekte, stress, zware lichamelijke  

inspanning en blootstelling aan giftige stoffen als 

tabaksrook en uitlaatgassen. Helaas neemt de  

productie van glutathion af als je ouder wordt. 

NAC is dan je beste wapen. Er zijn aanwijzingen 

dat het innemen van extra NAC je beschermt tegen 

kanker - vooral van de darm - en hart- en vaat-

ziekten. NAC lijkt je ook tegen virussen te kunnen 

beschermen. In een studie onder 262 ouderen ver-

minderde een dagelijks supplement van 1.200 mg 

NAC het optreden van verkoudheidssymptomen 

met tweederde. 

  Voeding rijk aan cysteïne vlees, gevogelte,  

vis, zuivel.

 Gebruikelijk slikadvies 600 mcg NAC per dag.
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Wetenschappers Weten dat verjongende  
effecten voor huid en haar vooral van  
binnenuit moeten komen. niet alleen  
voeding, supplementen en lichaams- 
beWeging blijken krachtige effecten op  
je buitenkant te hebben; spectaculair zijn  
ook de nieuWe inzichten over de invloed  
van het brein en de darmen op huid en  
haar. op basis van de laatste Weten- 
schappelijke ontWikkelingen, stelt de  
redactie van life unlimited een praktisch  
masterplan samen: minder rimpels, een  
gave huid en vol, glanzend haar!
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