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Kokosolieen
roombpoter

In sommige gezondheidsmagazines en op

websites staat dat er helemaal niets mis is met
verzadigd vet. Roomboter op brood en bakken in
kokosolie zou niet ongezond zijn. Kunnen we de
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Tekst Willem Koert

‘ at zegt u? Roomboter
ongezond? En spek-
vet ook? Ach, welnee.
Dat verzadigd vet

slecht voor je is, en dat je juist onverza-

digde vetten moet binnenkrijgen, dat
zeiden de voedingswetenschappers vroe-
ger. Inmiddels weten we dat er niets mis
is met \ferzadjgd vet. Die angst voor ver-
zadigde vetten, dat is z6 1995...) Op inter-
net en in artikelen over gezonde voeding
in tijdschriften zijn dergelijke zinsneden
niet zeldzaam meer. De schrijvers breken
een lans voor het onbekommerd gebruik
van vette voedingsmiddelen als roombo-
ter en kokosolie. Terwijl het Voedings-
centrum en het gros van de voedingswe-
tenschappers juist aanbevelen die vette
voedingsmiddelen met mate te gebrui-

angst voor verzadigd vet achter ons laten?

ken en ze, als het even kan, te vervangen
door gezondere vetten.

Een verwarrende situatie. Zuigt het
Voedingscentrum die waarschuwingen
aan ons adres over verzadigd vet uit zijn
duim? Kunnen we inderdaad met een
gerust hart ontbijten met in roomboter
gebakken bacon en lunchen met volvette
kaas? In zes antwoorden op onze vragen
schept de Wageningse voedingsweten-
schapper Sander Kersten, die gespeciali-
seerd is in de gezondheidseffecten van
verschillende soorten vet, orde in de
chaos. B
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.-==-._  Lievereenpakje
. roomboter?

Wat iv het verschil
lursen verzadigde en

gde vellen?
‘le moet eigenlijk spreken over
vetzuren, en niet over vetten.
Een vetmolecuul bestaat uit
een bolletje, en daaraan zitten
drie slierten vast. Zo'n mole-
cuul heet een triglyceride. De

slierten die deel uitmaken van
zo'n triglyceride zijn vetzuren,
endie zijn erin verschillende
soorten en maten. Moleculen
van verzadigde vetzuren heb-
ben een eenvoudige struc-
tuur; dat zijn rechte staven.
Die van onverzadigde vetzu-
ren hebben soms de vorm van
een boemerang en soms een
wat ingewikkelder zigzag-
structuur/

Tlaakt het veel uit

of een velzuuwn

of onverzadigd iv?
'lazeker. Vetzuren kunnen
gevaarlijk worden als ze in hun
vrije vorm, en dus niet in de
vorm van een triglyceride door
het lichaam gaan zwerven. Als
ze door het lichaam verbrand
worden is er natuurlijk geen
probleem, want dan leveren ze
energie. Maar er zijn ook plek-
ken, zoals spiercellen, waar je
liever geen vrije vetzuren wilt
hebben. Door een ophoping
van vrije vetzuren kunnen
spiercellen ongevoelig worden
voor insuline, waardoor uitein-
delijk diabetes kan ontstaan.
Zolang vetzuren zijn verpakt in
een triglyceride zijn ze betrek-
kelijk onschuldig. Het lichaam
verpakt onverzadigde vetzu-
ren gemakkelijker in triglyceri-
dendan verzadigde vetzuren.
Daar zit het verschil.

oktober 2016 GEZONDGIDS 39



.

s

.,

™

~
)

Joch zeggen hele kuddes
/ dat
i veeh hart en bloedua -
ten. Jiten ze ernaast?
‘Om die vraag te kunnen be-
antwoorden, is kennis over
voedingsonderzoek nodig.
Voedingsonderzoek is, zeker
in het geval van vetten, bijna
altijd vergelijkend onderzoek.
Wetenschappers vergelijken
het effect van een inname van
- we noemen maar wat - 10
gram verzadigd vet met 10
gram van iets anders. En wat
dat "iets anders” precies s, dat
varieert per studie. Soms zijn
dat koolhydraten, die bijvoor-
beeldin aardappelen, pastaen
brood zitten. En soms zijn dat
onverzadigde vetten.

De voedingsgoeroes die
beweren dat verzadigd vet
goed is voor hart en bloedva-
ten baseren zich meestal op
studies die verzadigd vet met
koolhydraten vergelijken. En
uit die studies blijkt inderdaad
dat voedingsmiddelen met
veel verzadigd vet, zoals boter
en kokosvet, niet ongezonder

zijn dan voedingsmiddelen
met veel geraffineerde koolhy-
draten, zoals witbrood en
suiker. Wat dat betreft hebben
de voedingsgoeroes een punt,
Maar uit studies die de ge-
zondheidseffecten van verza-
digde vetten vergelijken met
die van onverzadigde vetten
komen de onverzadigde vetten
nog steeds als winnaar uit de
bus. Endat is de boodschap van
het Voedingscentrum: dat advi-
seert niet om vetten te vervan-
gen door koolhydraten. Het
Voedingscentrum adviseert om
verzadigde vetten - als het
even kan - te vervangen door
onverzadigde vetten. Je kunt
dus beter bakken in olijfolie dan
in roomboter, en beter noten
eten dan volvette kaas. Dat
advies staat nog als een huis!

KOKOSOLIE 1 BI6 BUSINESS

De verkopers van kokosolie ver-
dienen goed geld met hun handel,
De Nederlandse voedingsweten-
schapper Martijn Katan achter-
haalde dat de prijs waarvoor con-
sumenten op internet bij webwin-
kels een liter kokosolie kunnen
aanschaffen het duizendvoudige
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is van de prijs die de verkopers
van kokosolie voor diezelfde hoe-
veelheid hebben moeten neertel-
len. ‘Het is dus niet gek dat handi-
ge zakenjongens er allerlei won-
derverhalen bij vertellen’, zegt

Katan op mkatan.nl.

N

tinyurl.com/katan-kokosolie
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I baten en kabosvel zitten
somimige

niet dik. Hlopt dat?

‘Die verhalen doen inderdaad de ronde.
Als je ze mag geloven, dan zouden erin
kokosvet en in vet uit zuivel vooral vet-
zuren zitten die niet zo lang zijn. Vetten
met die vetzuren heten MCT's; een
afkorting van medium-chain triglyceri-
des. Als je MCT's binnenkrijgt, worden
ze direct afgevoerd naar de lever en
verbrand. Het lichaam slaat ze dus niet
op als lichaamsvet. Ergo: wie bakt en
braadt met boter en kokosvet wordt
minder snel dik.

Dat klinkt leuk, maar klopt niet. Om te
beginnen stelt de slankhoudende wer-
king van MCT's weinig voor. Inderdaad,
de MCT's gaan direct naar de lever en
kunnen daar worden verbrand. Maar
dat betekent ook dat de lever andere
voedingsstoffen niet kan verbranden.
En veel van die andere stoffen zullen
uiteindelijk toch terechtkomen in een
vetrol, Ten tweede zitten er nauwelijks
MCT's in roomboter. Wel zitten ze in
kokosvet. Ruim de helft van de vetzu-
ren daarin heeft zo'n betrekkelijk korte
ketenlengte. Maar dat yaat vooral om
laurinezuur - en laat dat nou net een
grensgeval zijn. Laurinezuur valt strikt
genomen wel onder de definitie van
een medium-chain-vetzuur, maar ge-
draagt zich in het lichaam eigenlijk
meer als een normaal verzadigd vet-
zuur!
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Weaar komen al die
/ oueh
ad el dan loch
vandaan? Juigen de
blaggers en de gezond -

wit hun duim?

‘Veel van die verhalen komen
toch heus uit wetenschappe-
lijke studies. Zeker de afgelo-
pen jaren zijn er nogal wat
studies verschenen die bewe-
ren dat het met de gezond-
heidsrisico's van verzadigd vet
wel meevalt. Je moet daarbij
bedenken dat de wetenschap-
pelijke tijdschriften waarin die
studies verschijnen weten-
schappelijke discussies willen
uitlokken, en dus weleens
studies publiceren met tegen-
draadse resultaten. Maar als
de wetenschappelijke discus-
sie dan losbarst, blijken er
vaak veel haken en ogen aan
de resultaten te zitten. Soms
deugt de onderzoeksmethode
niet, soms trekken de auteurs
conclusies die niet gerecht-
vaardigd zijn en soms zijn de
opzienbarende resultaten
gewoon een eenmalige toe-
valstreffer.

Via het internet komen die
opzienbarende studies terecht
bij bloggers en journalisten.
Die hebben niet de achter-
grondkennis om de betreffen-
de studie in perspectief te
zien, en weten ook niet dat
andere wetenschappers er
hun twijfels over hebben. Ze
nemen klakkeloos aan dat die
studies waar zijn, en schrijven
daarover. Daardoor ontstaat
de verwarring over gezonde
voeding die je nu overal ziet.

_.-=--._ [ekuntbeterin
¢ oliffolie bakken dan
inroomboter

NIET
GEVAARLLJK,
MAAR.

Voor zover dat uitde
wetenschappelijke studies
is af te leiden, is kokosolie
niet verschrikkelijk schade-
lijk voor hart- en bloedvaten.
Dat concluderen Nieuw-
Zeelandse wetenschappers
die alle literatuur over de
cardiovasculaire gezond-
heidseffecten van kokosolie
op een rij zetten. Volgens die
studies verhoogt kokosolie
weliswaar het slechte chole-
sterol LDL, maar in mindere
mate dan roomboter, Het
effect is bovendien niet alar-
merend. Goed voor harten
bloedvaten is kokosolie ech-
ter niet. Wel gezond zijn de
plantaardige olién die bijna
volledig bestaan uit onverza-
digde vetzuren, zoals olijf-
olie.

tinyurl.com/gezond-
kokosalie
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Hoe denkel de gevesligde
welenschap oven vehza -
digde velten? Wat zijn de
laalsle inzichien?
‘Een paar maanden geleden
publiceerden voedingsweten-
schappers van de universiteit
van Harvard een epidemiologi-
sche studie waarin een kleine
130.000 mensen werden
gevolgd vanaf de jaren 80 tot
nu. Uit dat onderzoek blijkt dat
de kans op vroegtijdig overlij-
den met ongeveer 20% afnam
als ze 5% van de verzadigde
vetten vervingen door onver-
zadigde vetten.

Dat is voor voedingsweten-
schappers een aanzienlijk
effect, maar het is ook weer
niet zo sterk dat liefhebbers
van roomboter en kokosvet
zich nu stante pede door een
cardioloog moeten laten on-
derzoeken. Roken is veel scha-
delijker. Begrijp me goed, een
voedingspatroon met relatief
veel onverzadigd vet is gezon-
der dan een voedingspatroon
met veel verzadigd vet. Maar je
moet de'schadelijke effecten
van een keertje roomboter op
je brood of bakken in kokosvet
ook niet overdrijven. Als je niet
rookt, niet te veel drinkt, een
gezond lichaamsgewicht hebt
en voldoende beweeqt, ach,
dan kun je dat beetje verza-
digd vet heus wel hebben.’
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