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Samenvatting

De afgelopen twintig jaar zijn epidemiologische studies en 
interventiestudies tot de bevinding gekomen dat transvetzu-
ren negatieve effecten hebben op hart- en vaatziekten. In de 
meeste onderzoeken waren alleen maar industrieel geprodu-
ceerde transvetzuren gebruikt. Het was tot voor kort dan ook 
onduidelijk of deze negatieve gezondheidseffecten ook gel-
den voor transvetzuren die van nature voorkomen in melkpro-
ducten en vlees van herkauwers. Verschillende recente studies 
bevestigen dat natuurlijke transvetzuren in de huidige ingeno-
men hoeveelheden geen effect hebben op het cardiovasculaire 
risico. De inname van natuurlijke transvetzuren is eerder 
beperkt en blijft ruim onder de Belgische aanbeveling van 
minder dan 1 energie%, zeker wanneer magere en halfvolle 
melk en melkproducten en magere vleessoorten de voorkeur 
krijgen. 

Vanuit het standpunt van de volksgezondheid moet vooral de 
aanbreng van industriële transvetzuren worden teruggedron-
gen. Industriële transvetzuren zitten in partieel gehydroge-
neerde oliën en bepaalde margarines maar kunnen ook ont-
staan tijdens industriële raffinageprocessen van plantaardige 
oliën en via bakken, frituren en grillen. We vinden ze boven-
dien in verwerkte producten zoals fastfood, gefrituurde en 
andere snacks, industriële bakkerijproducten, koek en gebak. 
Veel voedingsproducenten hebben zich sinds enkele jaren in 
toenemende mate toegelegd op de vermindering van het 
industriële transvetzuurgehalte in hun producten, al dan niet 
onder druk van wettelijke richtlijnen. Ten slotte blijft ook meer 
onderzoek nodig naar de biologische eigenschappen van 
diverse specifieke transvetzuurisomeren en in het bijzonder 
ook van poly-onverzadigde transvetzuren.
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M
eer dan 95 % van de 
voedingsvetten bestaan 
uit triglyceriden die op 
hun beurt voor 95 % uit 

vetzuren bestaan. Vetzuren zijn koolwa-
terstofketens met aan het uiteinde een 
zure carboxylgroep (een koolstofatoom, 
twee zuurstofatomen en een waterstofa-
toom) (figuur 1). Als alle koolstofato-
men, behalve die van de carboxylgroep, 
bezet zijn met waterstofatomen en er 
dus geen dubbele bindingen meer voor-
komen tussen de koolstofatomen, 
betreft het verzadigde vetzuren. Als er 
één of meerdere dubbele bindingen zijn 
tussen de koolstofatomen – per dubbele 
binding ontbreken twee waterstofato-
men – is er respectievelijk sprake van 
mono-onverzadigde en poly-onverzadig-
de vetzuren.

De vetzuren in onze voeding hebben 
verschillende belangrijke functies. Zij 
leveren onder meer energie en basis-
bouwstoffen voor celmembranen en 
functioneren als precursoren voor de cel-
signalisatie, als regulatoren van metabo-
le processen en als modulatoren van 
genexpressie.

Definitie van transvetzuren

De dubbele bindingen van onverzadigde 
vetzuren in de voeding komen door-
gaans voor in de cis-configuratie. Bij een 
cisverbinding staan de waterstofatomen 
ruimtelijk gezien aan dezelfde kant 
waardoor de vetzuurketen van nature 
gekromd is. Een beperkt aantal onverza-
digde vetzuren beschikt over ten minste 
één dubbele binding in de transconfigu-
ratie. We noemen ze transvetzuren. Bij 
de transverbinding staan de waterstofa-
tomen tegenover elkaar.
Transvetzuren kunnen verder worden 
ingedeeld in verschillende subklassen: 
mono-onverzadigde transvetzuren, poly-
onverzadigde transvetzuren en geconju-
geerde transvetzuren (twee dubbele bin-
dingen zijn niet gescheiden door een 
methyleengroep maar slechts door een 
enkele binding) (figuur 1).

Natuurlijke transvetzuren

In de pens (rumen) van herkauwers 
(rund, schaap, geit) worden onverzadig-
de vetzuren die aanwezig zijn in het 
diervoeder door micro-organismen 
omgezet naar verzadigde vetzuren. 

Figuur 1: Enkele voorbeelden van mono-onverzadigde isomeren met 
18 koolstoftomen (a), enkele voorbeelden van poly-onverzadigde 
isomeren met 18 koolstofatomen (b) en rumenzuur (c9,t11-CLA) (c), 
één van de meest onderzochte CLA-isomeren.

(a)

(c)

Tijdens dit natuurlijke biohydrogenatie-
proces ontstaan ook transvetzuren, 
waaronder vooral het mono-onverzadig-
de vacceenzuur (C18:1 11t) en in minde-
re mate het poly-onverzadigde rumen-
zuur (C18:2 9c,11t). Door inwerking van 
het enzym delta9-desaturase wordt vac-
ceenzuur verder omgezet tot rumenzuur. 
Dit proces vindt vooral plaats ter hoogte 
van de melkklieren of de uier, maar ook 
in andere weefsels. Melk en vlees van 
herkauwers bevatten bijgevolg al sinds 
duizenden jaren van nature kleine hoe-
veelheden transvetzuren.
Naargelang het seizoen en de voeding 
van de dieren maken transvetzuren zo’ n 

2 tot 7 % uit van de totale hoeveelheid 
vetzuren (2). Wanneer de koeien tijdens 
de lente en de zomer in de weide gra-
zen, krijgen ze via vers gras meer onver-
zadigde vetzuren binnen en worden er 
dus ook meer transvetzuren aange-
maakt.
Het transvetzuurgehalte in melkproduc-
ten en vlees is ook afhankelijk van het 
vetgehalte van het product. Halfvolle 
melk (max. 1,8 % vet) bijvoorbeeld bevat 
gemiddeld ongeveer 0,04 g transvetzu-
ren per 100 ml. Het merendeel van de 
kazen bevat ongeveer 1 g transvetzuren 
per 100 g. Rosbief (3 % vet) brengt 
ongeveer 0,13 g transvetzuren aan per 
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100 g, een lamkotelet (8 % vet) onge-
veer 0,77 g transvetzuren per 100 g.  

Geconjugeerde transvetzuren

Binnen de groep van de geconjugeerde 
transvetzuren zijn vooral geconjugeerde 
linolzuurisomeren (“conjugated linoleic 
acid” of CLA) nader onderzocht. De 
twee meest bestudeerde CLA-isomeren 
zijn rumenzuur (C18:2 9c,11t) en het CLA 
10t,12c-isomeer. 
In melk en melkproducten vertegen-
woordigt rumenzuur ongeveer 85 % van 
de CLA-isomeren. Het wordt aange-
maakt via biohydrogenatie in de pens 
van herkauwers maar ook via desatura-
tie van vacceenzuur in vooral de uier. 
Dankzij de werking van het delta9-desa-
turase in de dunne darm zou ook de 
mens ongeveer 20 % van het uit de voe-
ding opgenomen vacceenzuur kunnen 
omzetten in rumenzuur (1).
Het CLA 10t,12c-isomeer maakt minder 
dan 2 % uit van de CLA-isomeren in 
melk. Het wordt dus slechts in kleine 
hoeveelheden en alleen in de pens 
gevormd door biohydrogenatie van 
linolzuur. Relatief hoge concentraties 
van het CLA 10t,12c-isomeer kunnen 
enkel via chemische synthese worden 
bekomen, bijvoorbeeld ten behoeve  
van CLA-supplementen.

Industrieel geproduceerde 
transvetzuren

Industrieel geproduceerde transvetzuren 
ontstaan als nevenreactie tijdens de par-
tiële hydrogenatie van plantaardige 
oliën in aanwezigheid van een katalysa-
tor. Deze techniek wordt toegepast om 
aanwezige dubbele bindingen meer te 
verzadigen waardoor oliën vaster wor-
den, beter smeerbaar en minder gevoe-
lig voor oxidatie. Via isomerisatie ont-
staan vooral geometrische en positie-iso-
meren van oliezuur (C18:1). Van de indu-
strieel geproduceerde transvetzuren 
komt elaïdinezuur (C18:1 9t) het meest 
voor.
Sommige warmtebehandelingen zoals 
desodorisatie tijdens industriële raffina-
geprocessen van plantaardige oliën maar 
ook bakken, frituren en grillen kunnen 
aanleiding geven tot isomerisatiereacties 
waarbij cisconfiguraties worden omgezet 
naar transconfiguraties. Hoe sterker 
onverzadigd de olie, hoe meer transvet-
zuren kunnen ontstaan.

Industriële transvetzuren komen dus 
voor in partieel gehydrogeneerde oliën, 
industrieel geraffineerde oliën en 
bepaalde margarines maar ook in hier-
mee bewerkte producten zoals fastfood, 
gefrituurde en andere snacks, industriële 
bakkerijproducten, koek en gebak. Het 
gehalte in margarines kan variëren van 1 
tot 2 % van de totale hoeveelheid vetzu-
ren in meer recente type huishoudmar-
garines (door aangepaste procescondi-
ties is het gehalte aan transvetzuren de 
laatste jaren sterk verminderd) , van 15 
tot 20 % in margarines van mindere 
kwaliteit en van 40 tot 60 % in bepaalde 
margarines voor industrieel gebruik.

Soortgelijk maar toch 
verschillend

Hoewel natuurlijke transvetzuren en 
transvetzuren van industriële oorsprong 
voor een groot deel uit dezelfde schei-
kundige moleculen en isomeren bestaan, 
zijn er toch significante verschillen qua 
hoeveelheid en isomerenprofiel. Dit 
geldt in het bijzonder voor de mono-on-
verzadigde transvetzuren. Ongeveer  
70 % van de natuurlijke mono-onverza-
digde transvetzuren in melkproducten 
en vlees van herkauwers bestaat uit vac-
ceenzuur (C18:1 11t) terwijl ongeveer  

65 % van de industriële mono-onverza-
digde transvetzuren in partieel gehydro-
geneerde plantaardige oliën bestaat uit 
elaïdinezuur (C18:1 9t) en het oliezuur 
C18:1 10t-isomeer. Dit verschillend iso-
merenprofiel bij natuurlijke transvetzu-
ren enerzijds en industriële transvetzu-
ren anderzijds blijkt duidelijk uit een 
chromotografische analyse (figuur 2). 
Dergelijke variaties doen zich ook voor 
binnen de poly-onverzadigde transvetzu-
ren. Hierin schuilt mogelijk een verkla-
ring voor het feit dat natuurlijke en 
industriële transvetzuren verschillende 
effecten hebben op onze gezondheid. 

Gezondheidseffecten van 
transvetzuren

Van alle epidemiologische studies naar 
het gezondheidseffect van transvetzuren 
is de “Nurses Health Study”, uitgevoerd 
in de VS bij 85.095 vrouwen gedurende 
acht jaar, ongetwijfeld de meest beken-
de. Deze studie heeft aangetoond dat 
transvetzuren het risico op hart- en vaat-
ziekten consistent verhogen bij zeer uit-
eenlopende innamen (van 1,3 tot 16,1 g 
per dag) (3,4). Een dagelijkse inname 
van meer dan 2 energie% transvetzuren 
zou de incidentie van hart- en vaataan-
doeningen met 23 % verhogen (5). 

Figuur 2: Typische spreiding van de trans 18:1-vetzuurisomeren in vet 
van herkauwers enerzijds en in partieel gehydrogeneerde plantaardige 
olie anderzijds (2).

Bron: Lock et al. 2005 (overname met toestemming van de auteur)
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Transvetzuren verhogen de slechte LDL-
cholesterol en de verhouding totale cho-
lesterol/HDL-cholesterol. Uit de “Nurses 
Health Study” bleek echter ook dat niet 
alle transvetzuren over één kam mogen 
worden geschoren. Het positieve ver-
band tussen de inname van transvetzu-
ren en het risico op hart- en vaatziekten 
was volledig toe te schrijven aan de 
inname van partieel gehydrogeneerde 
plantaardige oliën via consumptie van 
margarines, koek, gebak en wit brood. 
Met de inname van transisomeren 
afkomstig van dierlijke vetten werd een 
omgekeerd maar weliswaar niet signifi-
cant verband vastgesteld. Ook uit andere 
epidemiologische studies waar het speci-
fieke effect van natuurlijke transvetzu-
ren kon worden nagegaan, blijkt dat er 
geen relatie is tussen natuurlijke trans-
vetzuren, in de huidig geconsumeerde 
hoeveelheden, en het risico op hart- en 
vaatziekten (2).

Aansluitend bij de “Nurses Health Study” 
werden verschillende interventiestudies 
opgezet. Zij stelden eveneens vast dat 
een toenemende inname van transvetzu-
ren een negatief effect heeft op klini-
sche markers voor het cardiovasculaire 
risico. Een meta-analyse, uitgevoerd 
door Mensink en collega’s, heeft beves-
tigd dat transvetzuren volgens een dosis-
responsrelatie de slechte LDL-cholesterol 
en de verhouding totale cholesterol/
HDL-cholesterol verhogen en de goede 
HDL-cholesterol verlagen (6). Als gevolg 
van dit laatste zijn transvetzuren moge-
lijks schadelijker voor hart- en vaatziek-
ten dan verzadigde vetzuren die geen 
HDL-verlagend effect hebben. Hoewel in 
de meeste van deze onderzoeken alleen 
maar industriële bronnen van transvet-
zuren werden gebruikt, heeft men op 
basis van deze resultaten geconcludeerd 
dat alle transvetzuren het risico op hart- 
en vaatziekten verhogen. Verschillende 
recente studies hebben intussen echter 
meer klaarheid proberen te scheppen bij 
de vraag of ook natuurlijke transvetzu-
ren het risico op hart- en vaatziekten 
kunnen verhogen. Hieronder worden er 
drie samengevat. 

Gezondheidseffecten van 
natuurlijke transvetzuren

Het TRANSFACT-project is de eerste klini-
sche studie die zich tot doel stelde na te 
gaan of natuurlijke en industriële bron-

nen van mono-onverzadigde transvetzu-
ren een vergelijkbaar effect hebben op 
cardiovasculaire risicofactoren (7). Veertig 
gezonde vrijwilligers (19 mannen en 21 
vrouwen) hebben aan het onderzoek 
deelgenomen. De deelnemers kregen 
twee typen voeding voorgeschoteld 
gedurende telkens drie weken. De ene 
voeding was rijk aan natuurlijke transvet-
zuren (via melkproducten) en de andere 
was rijk aan industrieel geproduceerde 
transvetzuren (via partieel gehydroge-
neerde plantaardige oliën en vetten). De 
inname bedroeg 11 tot 12 g transvetzu-
ren per dag (ongeveer 5 energie%). Er 
werden verschillende klinische markers 
voor hart- en vaatziekten gemeten, 
waaronder HDL-cholesterol, LDL-
cholesterol, verdeling en grootte van de 
lipoproteïnepartikels en apolipoproteïnes 
(Apo). De natuurlijke transvetzuren heb-
ben de slechte LDL-cholesterol verhoogd 
maar ze hebben in tegenstelling tot de 
industriële transvetzuren ook de goede 
HDL-cholesterol significant verhoogd, zij 
het alleen bij de vrouwen en niet bij de 
mannen. De gemeten Apo-B- en Apo-A1-
waarden hebben de gewijzigde LDL- en 
HDL-cholesterolwaarden bevestigd. 
Natuurlijke transvetzuren beïnvloedden 
bovendien vooral de grotere HDL- en 
LDL-partikels. De industriële transvetzu-
ren hadden geen effect op de grootte 
van de lipoproteïnepartikels.
De TRANSFACT-studie heeft aangetoond 
dat transvetzuren een verschillend effect 
hebben op mannen en vrouwen en dat 
de effecten ook verschillend zijn naarge-
lang de bron van transvetzuren (natuur-
lijk of industrieel). Het HDL-verlagende 
aspect blijkt typisch voor industriële vet-
zuren. Het blijft echter moeilijk om op 
basis van deze studieresultaten besluiten 
te trekken aangaande de specifieke 
invloed van het type transvetzuur op het 
absolute risico voor hart- en vaatziekten 
bij gezonde personen. In vergelijking 
met de grote hoeveelheden mono-onver-
zadigde transvetzuren die werden inge-
nomen is het plasmalipidenprofiel uitein-
delijk maar weinig veranderd. Dit doet 
vermoeden dat ook nog andere transiso-
meren naast de mono-onverzadigde 
transvetzuren een rol kunnen spelen.

Het onderzoek van Motard-Bélanger en 
collega’s vergeleek de effecten van 
natuurlijke transvetzuren met deze van 
industriële transvetzuren op de plasma-
concentraties van LDL-cholesterol en 

andere cardiovasculaire risicofactoren bij 
gezonde personen (9). Vier iso-energeti-
sche voedingen (2500 kcal per dag) wer-
den gedurende telkens vier weken uitge-
test op 38 gezonde mannen. Er was een 
voeding rijk aan natuurlijke transvetzu-
ren (10,2 g per dag of 3,7 energie%), 
een voeding relatief matig in natuurlijke 
transvetzuren (4,2 g per dag of 1,5 ener-
gie%), een voeding rijk aan industriële 
transvetzuren (10,2 g per dag of 3,7 
energie%) en een controlevoeding arm 
aan zowel natuurlijke als industriële 
transvetzuren (2,2 g per dag of 0,8 ener-
gie%). De voeding rijk aan natuurlijke 
transvetzuren verhoogde de LDL-
cholesterol in vergelijking met de con-
trolevoeding en de voeding met een 
matige hoeveelheid natuurlijke transvet-
zuren en verlaagde de HDL-cholesterol 
in vergelijking met de voeding met een 
matige hoeveelheid natuurlijke transvet-
zuren. De voeding rijk aan industriële 
transvetzuren verhoogde eveneens de 
LDL-cholesterol in vergelijking met een 
voeding met een matige hoeveelheid 
natuurlijke transvetzuren. Alle andere 
cardiovasculaire risicofactoren bleken 
vergelijkbaar na de controlevoeding en 
een voeding met een matige hoeveel-
heid natuurlijke transvetzuren.
De resultaten van dit onderzoek geven 
aan dat een voeding die zeer rijk is aan 
natuurlijke transvetzuren (10,2 g per 
dag) een negatief effect kan hebben op 
het bloedcholesterolgehalte. Dergelijke 
hoge innamen worden in de praktijk 
echter niet gehaald. Een voeding met 
een matige hoeveelheid natuurlijke 
transvetzuren (4,2 g per dag), een hoe-
veelheid die trouwens ook al ver boven 
de bovengrens van de gemiddelde con-
sumptie ligt, heeft geen effect op de 
plasmalipiden en op andere risicofacto-
ren voor hart- en vaatziekten. Dit impli-
ceert dat de inname van natuurlijke 
transvetzuren via de gebruikelijke con-
sumptie van melkproducten en vlees het 
cardiovasculaire risico niet verhoogt. In 
dit onderzoek is men er spijtig genoeg 
niet in geslaagd om de effecten van de 
inname van matige hoeveelheden indu-
striële transvetzuren te evalueren (9,18).

Jakobson en collega’s hebben onder-
zocht of er een verband is tussen de 
inname van natuurlijke transvetzuren en 
het risico op hart- en vaatziekten (8). 
Gedurende een periode van 18 jaar wer-
den 3686 Denen tussen 30 en 71 jaar 
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oud en zonder een voorgeschiedenis van 
hart- en vaatziekten gevolgd. De onder-
zoekers vonden noch bij mannen, noch 
bij vrouwen een verband tussen de inna-
me van natuurlijke transvetzuren en het 
risico op hart- en vaatziekten.
Deze studie suggereert dat een doorsnee 
tot relatief hoge inname van natuurlijke 
transvetzuren via melkproducten en 
vlees van herkauwers, overeenkomstig 
het Deense consumptiepatroon (0,5 tot 
3,1 g per dag of 0,3 tot 1,4 energie% 
voor Deense vrouwen en 0,6 tot 4,1 g 
per dag of 0,3 tot 1,4 energie% voor 
Deense mannen), het risico op hart- en 
vaatziekten niet verhoogt. 

Gezondheidseffecten van CLA

In tegenstelling tot transvetzuren die 
eerder in een slecht daglicht staan, wor-
den aan CLA in het algemeen eerder 
positieve effecten toegeschreven 
(10,11,12). Het antimutagene effect van 
CLA werd in 1985 voor het eerst vastge-
steld bij muizen door Pariza en Har-
graves via toediening van een extract 
van hamburgers. Vervolgens hebben ook 
talrijke andere dierexperimenten een 
hele reeks biologische effecten van CLA 
aangetoond en in het bijzonder van 
rumenzuur en het CLA 10t,12c-isomeer.
Rumenzuur, grotendeels aangemaakt 
vanuit vacceenzuur, zou potentieel anti-
carcinogene, anti-atherogene, anti-in-
flammatoire en immunostimulerende 
eigenschappen hebben en een gunstige 
rol spelen bij insulineresistentie.  

Aan het CLA 10t,12c-isomeer worden 
eveneens potentieel anitcarcinogene en 
anti-obesogene eigenschappen toege-
schreven maar er zijn hiervan bij dieren 
ook schadelijke effecten vastgesteld. Te 
hoge innames kunnen aanleiding geven 
tot insulineresistentie en leververvetting. 
Het CLA-isomeer 10t,12c komt maar in 
zeer beperkte mate voor in melk maar 
de concentratie kan oplopen in CLA-
supplementen. Terwijl een overdo- 
sering via de voeding zo goed als  
onbestaande is, is dit niet onwaar- 
schijnlijk bij een nonchalant gebruik  
van CLA-supplementen.
Ondanks positieve resultaten bij dieren 
blijven duidelijke bewijzen voor heilza-
me effecten van CLA op de gezondheid 
van de mens voorlopig uit.

Inname van transvetzuren

Tabel 1 geeft een overzicht van de huidi-
ge gemiddelde dagelijkse inname van 
vetten, verzadigde vetzuren, onverzadig-
de vetzuren, transvetzuren en choleste-
rol in West-Europa in vergelijking met de 
Franse en de Belgische aanbevelingen 
ter zake (D. Dalemans, persoonlijke com-
municatie).

In Frankrijk bedraagt de totale gemid-
delde dagelijkse inname van transvetzu-
ren 3,36 g bij mannen en 2,76 g bij vrou-
wen of ongeveer 1,3 energie% (4). De 
gemiddelde dagelijkse inname van CLA 
bedraagt 0,21 g bij mannen en 0,18 g bij 
vrouwen of zo’n 0,08 energie%.  

De inname bij mannen en vrouwen 
loopt maximaal op tot respectievelijk 7,0 
en 5,7 g transvetzuren per dag en res-
pectievelijk 0,47 en  0,40 g CLA per dag.
De belangrijkste bronnen zijn melkpro-
ducten (53 % van de transvetzuren of 
zo’n 1,6 g op een totale gemiddelde 
inname van ongeveer 3 g transvetzuren 
en 73 % van CLA waarvan 85 % in de 
vorm van rumenzuur) gevolgd door 
industriële bakkerijproducten, gebak en 
koekjes (18 % van de transvetzuren). Ter 
vergelijking, in 2003 bedroeg de gemid-
delde dagelijkse inname van transvetzu-
ren in de VS 5,8 g of ongeveer 2,6 ener-
gie%. Voor België zijn er hierover op dit 
ogenblik geen recente cijfers beschik-
baar.

Bronnen van transvetzuren in de 
voeding

Het transvetzuurgehalte in voedingsmid-
delen is zeer variabel. Natuurlijke trans-
vetzuren in melkproducten maken onge-
veer 3 tot 7 % uit van de totale hoeveel-
heid vetzuren. Meer dan 70 % van de 
transvetzuren in melkproducten is vac-
ceenzuur. CLA vertegenwoordigt onge-
veer 0,5 tot 1,5 % van de totale hoeveel-
heid vetzuren. In vlees van herkauwers 
zijn zo’n 2 tot 4 % van de totale hoe-
veelheid vetzuren transvetzuren en 0,3 
tot 1 % CLA.
De consumptie van melk, melkproducten 
en vlees overeenkomstig de dagelijkse 
aanbevelingen van de actieve voedings-
driehoek levert niet meer dan 1 g of 0,4 
energie% natuurlijke transvetzuren en 
past dus perfect binnen de aanbeveling 
om niet meer dan 1 energie% transvet-
zuren per dag in te nemen. Een beper-
king van deze dierlijke producten ten 
opzichte van de algemene aanbevelin-
gen is niet wenselijk omdat zij boven-
dien belangrijke bronnen zijn van essen-
tiële voedingsstoffen zoals eiwitten, cal-
cium en ijzer.

Industriële transvetzuren zitten vooral in 
partieel gehydrogeneerde oliën en 
bepaalde margarines. Hun transvetzuur-
gehalte kan sterk variëren naargelang 
het gebruik, de prijsklasse, de textuur en 
het land van herkomst. Het gehalte vari-
eert van 1 tot 2 % van de totale hoe-
veelheid vetzuren in de meer recente 
type huishoudmargarines, van 15 tot 20 
% in margarines van mindere kwaliteit 
en van 40 tot 60 % in bepaalde margari-
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Tabel 1: De huidige gemiddelde dagelijkse inname van vetten, verzadigde vetzuren, onverzadigde vetzuren, 
transvetzuren en cholesterol in West-Europa in vergelijking met de Franse en de Belgische aanbevelingen 
ter zake (D. Dalemans, persoonlijke communicatie).

Huidige gemiddelde  
inname in West-Europa
(berekend op 2500 kcal)

Belgische aanbevelingen
(HGR, 2006) (13)

(berekend op 2500 kcal)

Franse aanbevelingen
(AFSSA, 2006)

(berekend op 2500 kcal)

Vetten (totaal) 42 en% 117 g < 30 en% < 83 g < 33 en% < 92 g

Verzadigde vetzuren 17 en% 47 g < 10 en% < 28 g 8 en% 22 g

Mono-onverzadigde vetzuren 17 en% 47 g > 10 en% 28-56 g 20 en% 56 g

Poly-onverzadigde vetzuren 8 en% 22 g 5,3-10 en% 15-28 g 5 en% 14 g

n-6 7,4 en% ± 20,5 g 4-8 en% 11,1-22,2 g - -

* linolzuur 4,4 en% - > 2 en% > 5,6 g 4 en% 11,1 g

n-3 0,5 en% ± 1,5 g 1,3-2 en% 3,6-5,6 g - -

* alfa-linoleenzuur 0,34 en% - > 1 en% > 2,8 g 0,8 en% 2,2 g

* DHA + EPA - - > 0, 3 en% > 0,8 g 0,05 en% (DHA) 0,14 g (DHA)

n-6/n-3 14 14 ≤ 5 ≤ 5 ≤ 5 ≤ 5

Transvetzuren (totaal) 1,35 en% 3,7 g < 1 en% < 2,8 g < 2 en% < 5,6 g

Cholesterol - 400 mg - < 300 mg - < 300 mg

nes voor industrieel gebruik en in parti-
eel gehydrogeneerde plantaardige oliën. 
In industrieel bewerkte producten zoals 
crackers, gebak, pizza’s en bladerdeeg 
waar in de receptuur gebruik wordt 
gemaakt van partieel gehydrogeneerde 
plantaardige oliën, kan het transvetzuur-
gehalte eveneens sterk variëren, name-
lijk van 1 tot 60 % van de totale hoe-
veelheid vetzuren. Als gevolg van een 
vetrijke voeding op basis van fastfood en 
allerhande industrieel bereide snacks en 
zoetigheden is een overconsumptie van 
industriële transvetzuren niet uitgeslo-
ten. Er zijn al consumptiepatronen vast-
gesteld die meer dan 10 tot 20 g indu-
striële transvetzuren per dag aanbren-
gen. Het is duidelijk dat er vooral op het 
vlak van de industriële transvetzuren 
moet worden ingegrepen en dat is de 
laatste jaren ook al voor een belangrijk 
deel gebeurd. De margarine-industrie 
heeft verschillende maatregelen getrof-
fen om het transvetzuurgehalte te ver-
minderen, rekening houdend met de 
volksgezondheid en met behoud van de 
functionaliteit van de producten. De 
bedoeling was om tegen 2007 het trans-
vetzuurgehalte te verlagen tot minder 
dan 1 % in producten die rechtstreeks 
bestemd zijn voor de consument en tot 
minder dan 2 % in producten bestemd 
voor de voedingsindustrie. Om deze 
doelstellingen te kunnen halen, heeft de 

industrie bijvoorbeeld geïnvesteerd in 
nieuwe procesprocédés zoals interesteri-
ficatie, in andere oliesoorten (bv. palm- 
en kokosolie) en in mengelingen van 
volledig gehydrogeneerde of verzadigde 
vetten en onverzadigde vetten.

Intussen wordt de druk om de inname 
van transvetzuren via de voeding te 
beperken verder opgedreven via onder 
meer wettelijke richtlijnen. Als men uit-
gaat van het principe dat het gezond-
heidseffect wordt bepaald door de pro-
centuele energiebijdrage van transvetzu-
ren (geen negatief effect bij een trans-
vetzuurinname die lager ligt dan 2 ener-
gie%) en dat er van elk type voedings-
middel een toegestane maximumwaarde 
moet worden vastgelegd, is het essenti-
eel om over goede consumptiegegevens 
en adequate voedingsmiddelentabellen 
te beschikken. Op die manier kunnen 
terecht strikte normen worden opgelegd 
aan voedingsmiddelen die in grote hoe-
veelheden worden gebruikt en waarbij 
het technologisch mogelijk is om de vor-
ming van transvetzuren quasi volledig te 
vermijden. Met de huidige kennis van 
zaken lijkt het evenwel overdreven om 
dergelijke normen op te leggen aan pro-
ducten die in de praktijk slechts met 
mate bijdragen tot de transvetzuurinna-
me en waarvoor het technologisch 
onmogelijk is om het transvetzuurgehal-

te drastisch te verminderen of op nul te 
brengen, zoals in melkproducten en vers 
vlees.

Etikettering transvetzuren

Er zijn verschillende strategieën in 
omloop betreffende de problematiek 
van de transvetzuren in de voeding.
In Denemarken bijvoorbeeld heeft men 
in 2003 beslist om de transvetzuren te 
bannen van het etiket. Tegelijkertijd is 
echter opgelegd dat oliën en vetten niet 
meer dan 2 g industriële transvetzuren 
mogen bevatten per 100 g product. 
Deze wetgeving is niet van toepassing 
op natuurlijke transvetzuren (14).  
In de VS (sinds 2006) en in Canada (sinds 
2003) is informatie over de transvetzuren 
op het etiket verplicht zodra het trans-
vetzuurgehalte een bepaalde drempel 
overschrijdt. In de VS is dit vanaf 0,5 g 
transvetzuren per portie. In Canada is de 
drempel vastgelegd op 0,2 g transvetzu-
ren per portie. Er wordt hierbij geen 
onderscheid gemaakt tussen natuurlijke 
en industriële transvetzuren. CLA is wel 
vrijgesteld van etikettering. De Ameri-
kaanse overheid raadt bovendien aan 
om de inname van transvetzuren in het 
algemeen te beperken. Daartoe wordt 
actief campagne gevoerd naar diverse 
consumentengroepen maar ook naar 
fastfoodketens en andere horecagele-

Transvetzuren in de voeding
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genheden. Op lokaal niveau wordt de 
strijd tegen transvetten nog verder  
verscherpt. In New York bijvoorbeeld 
mogen snackbars, restaurants en pizze-
ria’s per 1 juli 2007 geen voedsel meer 
verkopen dat meer dan 0,5 g industriële 
transvetzuren per portie bevat.
Binnen de Europese Unie is er nog geen 
etiketteringsrichtlijn inzake transvetzu-
ren. De nutritionele etikettering wordt 
momenteel echter herzien, inclusief het 
feit of transvetzuren al dan niet op het 
etiket moeten worden vermeld. Intussen 
geldt wel overal in Europa de aanbeve-
ling om de inname van transvetzuren in 
het algemeen te beperken.
De Wereldgezondheidsorganisatie 
(WHO) ten slotte raadt aan om de inna-
me van transvetzuren te beperken tot 1 
energie% of ongeveer 3 g per dag (15).

Besluit

Er is overtuigend bewijs voor het feit dat 
industrieel geproduceerde transvetzuren 
het risico op hart- en vaatziekten verho-
gen. Voor transvetzuren die van nature 
voorkomen in melkproducten en vlees is 
dit minder duidelijk. Tot op vandaag zijn 
er echter voldoende gegevens die beves-
tigen dat natuurlijke transvetzuren in de 
huidige ingenomen hoeveelheden geen 
effect hebben op het cardiovasculaire 
risico. De inname van natuurlijke trans-
vetzuren is eerder beperkt en blijft 
gemakkelijk onder de Belgische aanbe-
veling van minder dan 1 energie%, 
zeker wanneer magere en halfvolle melk 
en melkproducten en magere vleessoor-
ten de voorkeur krijgen.

Vanuit het standpunt van de volksge-
zondheid moet vooral het gebruik van 
industriële transvetzuren in voedings-
middelen worden teruggedrongen. Een 
maatregel die bovendien technologisch 
heel goed mogelijk is en waar veel voe-
dingsproducenten zich sinds enkele jaren 
ook in toenemende mate op toeleggen, 
al dan niet onder druk van wettelijke 
richtlijnen. Het aantal voedingsmiddelen 
met weinig of geen industrieel geprodu-
ceerde transvetzuren neemt toe. Omdat 
de hoeveelheid industriële transvetzuren 
echter nog sterk kan variëren van pro-
duct tot product moet ook de consu-
ment blijvend zijn verantwoordelijkheid 
nemen. Hij geeft best de voorkeur aan 
smeer- en bereidingsvetten die arm zijn 
aan transvetzuren en beperkt daarnaast 
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beter ook de consumptie van fastfood, 
gefrituurde en andere industrieel berei-
de snacks, koek en gebak, adviezen die 
trouwens perfect aansluiten bij de alge-
meen geldende voedingsaanbevelingen. 
Zoniet kan zijn of haar inname van indu-
striële transvetzuren hoog oplopen, zelfs 
tot ver boven de 5 g of 2 energie% per 
dag (16). Een dagelijkse inname van 
meer dan 2 energie% transvetzuren zou 
de incidentie van hart- en vaataandoe-
ningen met 23 % verhogen (5).

De uiteenlopende effecten van natuurlij-
ke en industriële transvetzuren zijn 
waarschijnlijk het gevolg van variaties in 
hun isomerenprofiel. Hoewel het onder-

zoek zich voorlopig vooral heeft toege-
spitst op de gezondheidseffecten van 
mono-onverzadigde transvetzuren, zijn 
er daarnaast mogelijk nog andere trans-
vetzuren die een niet te verwaarlozen 
impact hebben op de gezondheid. 
Bijvoorbeeld het CLA-isomeer 9c,11t of 
rumenzuur dat volgens dierenonderzoek 
gunstige effecten heeft op de gezond-
heid en op chronische aandoeningen. 
Meer grondig onderzoek naar de biolo-
gische eigenschappen van diverse speci-
fieke transvetzuurisomeren en in het bij-
zonder ook van poly-onverzadigde trans-
vetzuren blijft dus nodig.




