	Aanbeveling visvetzuur door gezondheidsraad (Omega-3)

Een dagelijkse hoeveelheid van 200 mg visvetzuur vermindert de kans op hart- en vaatziekten. Deze aanbeveling staat vermeld in de laatste voedingsnormen. De gemiddelde Belg consumeert ongeveer de helft. 

In het verleden was het advies rondom een gezonde voeding iets anders dan tegenwoordig. Het eten van vis was goed voor de gezondheid, maar teveel vet was juist ongezond. Op basis van deze richtlijnen kon je beter magere vis eten dan vette vis. De huidige richtlijn is om in ieder geval vette vis te eten, waarin visvetzuur voorkomt. Hierdoor eet de consument meer vet, maar dat lijkt niet zo’n probleem meer voor de gezondheid te zijn. Er kan meer vet gegeten worden, als het maar wel de goede vetten zijn (Beter nog : Omega-3 voeding supplementen zoals Herbalifeline).
Uit verschillende onderzoeken blijkt dat het eten van visvetzuur een verminderde kans geeft op hart- en vaatziekten. Vette vis bevat visvetzuren waaronder DHA en EPA, die verantwoordelijk lijken voor het gunstige effect op de gezondheid. Dit blijkt ook uit het GISSI-onderzoek (1999 - NL), waarin mensen supplementen met deze visvetzuren gebruikten en de kans op sterfte als gevolg van hart en vaatziekten met 17% daalde.

Het visvetzuur DHA wordt niet alleen in relatie gebracht met hart- en vaatziekten, maar is ook een belangrijke stof bij te vroeg geboren zuigelingen. Deze groep krijgt extra DHA via de flesvoeding om het gezichtsvermogen te verbeteren. Daarnaast spelen DHA en EPA een rol bij de werking van vele hormonen, enzymen en eiwitten. Wat betekenen deze aanbevelingen nu in de praktijk? Zuigelingen krijgen DHA binnen via moedermelk. Aan flesvoeding wordt DHA overigens (nog?) niet standaard toegevoegd. De hoeveelheid DHA in moedermelk is afhankelijk van de voeding van de moeder. Het lijkt erop dat vrouwen die borstvoeding geven een verhoogde behoefte hebben aan visvetzuur. Voor kinderen vanaf 6 maanden tot 18 jaar is één portie visvetzuur per week voldoende. Voor volwassenen vanaf 19 jaar geldt hetzelfde advies. De meeste Nederlanders halen deze richtlijn niet. De gemiddelde Belg eet rond de 70 gram vis per week, terwijl een portie vis 100-150 gram weegt. Dit mag dus wel ietsje meer zijn. 

	Trefwoorden:  HERBALIFELINE

	   Jongere (14-18 jaar)
   Senior (51-70 jaar)
   Eetgewoonten
   Hart- en Vaatziekten
   Volwassen (19-50 jaar)
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