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Extreme visconsumptie alleen is s niet zaligmakend, maar in een ultgebalanceerd dieet is vis onmlsbaar
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Vooral vette vis kan ons tegen een rist kwalen beschermen

De titel van dit artikel lijkt op een reclameslogan, maar is het niet.
Het eten van vette vis, zoals haring, makreel en zalm, werkt, zo blijkt
uit wetenschappelijk onderzoek, preventief tegen hart- en
vaatziekten. De preventieve werking kan worden toegeschreven aan |
de essentiéle onverzadigde vetzuren uit de visolie. Bovendien zijn er
aanwijzingen dat een hoge inname van vetzuren uit visolie de kans
& op dementie, suikerziekte, hersenbloeding en CARA drastisch
vermindert en reumatische klachten doet afnemen.
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" |et eten van vet is geen
taboe meer. Eén tot
twee keer per week
(vette) vis op het menu
wordt door voedingsdeskundi-
gen zelfs warm aanbevolen.
Wetenschappelijk is vastgesteld
dat het eten van vis positieve ef-
fecten kan hebben op onze ge-
zondheid omdat de kans op
hartkwalen, zoals een hartin-
farct, er aanzienlijk door wordt
verkleind. Ook zijn er aanwij-
zingen dat er een verband be-
staat tussen de inname van viso-
lie en een verminderde kans op
chronische ziekten als dementie,
suikerziekte, hersenbloeding en
CARA. Reumapatiénten die ge-
regeld vis eten hebben minder
pijnklachten. Visolie zou verder
een positieve rol spelen bij on-
der andere een te hoge bloed-
druk, hartritmestoornissen,
longziekten en aderverkalking.

ESSENTIELE VETZUREN

Het zijn de essentiéle vetzuren
uit de visolie die ver-
antwoordelijk  zijn
voor de heilzame
werking op ons li-
chaam. Essentiéle I
vetzuren zijn vetzuren |
die ons lichaam niet
zelf kan maken en dus
met de voeding moe-
ten worden ingeno- %
men. De onverzadig-
de essentiéle vetzuren
(Essential Fatty Acids
of EFA’s) zijn alfa-li-
noleenzuur en linol-
zuur. Deze ‘stamvet-
zuren’ worden door
enzymen omgezet in
het functionele LCP
(Long Chain Poly-
enes). Dit zijn vetzu- }
ren met langere kool-
stofketens en ver-
scheidene  dubbele
bindingen die een §
cruciale rol spelen bij
het opbouwen en functioneren
van het centrale zenuwstelsel.

Uit het stamvetzuur alfa-lino-
leenzuur wordt het LCP doco-
sahexaeenzuur (DHA, oftewel
cervonzuur) en eicosapenta-
eenzuur (EPA) gevormd. Deze
zogenaamde n-3 vetzuren (lees
‘n min 3 vetzuren’) komen
veel voor in (vette) vis en ma-
ger vlees. Een vetzuur ken-
merkt zich door een methyl-
groep (CH;), een variabele
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koolstofketen en een carboxyl-
groep (COOH). Het cijfer geeft
de positie van de dubbele bin-
ding aan die het dichtst bij de

methylgroep ligt. Linolzuur
behoort tot de familie van de n-
6 vetzuren en komt veel voor

in plantaardige olién, Het uit
linolzuur gevormde LCP ara-
chidonzuur komt veel voor in
eidooier en in vlees. De derde
groep onverzadigde vetzuren
zijn de n-9 vetzuren (oliezuur).
Olijfolie is rijk aan dit niet-es-
sentiéle vetzuur.

Van linolzuur weten we dat het
een hoofdrol speelt in de wa-
terbarriere van de huid. De rol
van alfa-linoleenzuur is niet

precies bekend. Belangrijker

dan het stamvetzuur is het
functionele EFA-derivaat
DHA, dat door enzymreacties
wordt gesynthetiseerd. Met on-
ze voeding nemen we zowel de

stamvetzuren alfa-linoleenzuur

en linolzuur als hun omzet-
tingsproducten (DHA, EPA en

arachidonzuur) op. Omdat on-
ze voeding wel tien keer zo-
veel linolzuur (n-6) als alfa-li-
noleenzuur (n-3) bevat, wordt
door ons lichaam relatief wei-
nig DHA aangemaakt. Beide
vetzuurfamilies gebruiken
voor de synthese van LCP het-
zelfde enzym. Tussen de n-3
en n-6 vetzuurfamilies is daar-
om sprake van metabole com-
petitie: linolzuur remt de vor-
ming en het inbouwen van
DHA. Het is dan ook van be-

VISALLERGIE

Bij sommige mensen worden
na het eten van vis
antistoffen aangemaakt.

Vis hoort in het rijtje van
voedingsmiddelen dat aan
de basis ligt van negentig
procent van alle
voedselallergieén: koemelk,
ei, pinda’s, noten, tarwe, soja
en vis dus. Visallergie komt
het meest voor in landen
waar veel vis wordt gegeten.
Het meest bekende allergeen
is een eiwit dat in kabeljauw
voorkomt, de stof Gad c1, die
de calciumconcentratie in de
spieren controleert, maar ook
andere vissoorten kunnen de
allergische reactie opwekken.
Wie last heeft van visallergie
kan bepaalde soorten het
best vermijden. Wanneer een
kind last heeft van
visallergie, is de kans groot
dat het probleem na verloop
van tijd vanzelf verdwijnt.

lang direct met de voeding vol-
doende DHA binnen te krijgen
en ook voldoende alfa-lino-

leenzuur, zodat het lichaam
ook zelf tot de productie van
DHA wordt aangezet.

MENS DOOR VIS

De beschikbaarheid van EFA
zou een rol gespeeld hebben in
de evolutie van de mens. Het is
een hypothese van weten-
schappers, die zeer tot de ver-

ONVERVANGBARE
VOEDINGSBRON

Hart- en vaatziekten zijn in
de westerse wereld de
belangrijkste doodsoorzaak.
Sinds kort is nu ook bij
vrouwen het hartinfarct
doodsoorzaak nummer één.
Risicofactoren zijn: roken, een
te hoge bloeddruk en een te
hoog cholesterolgehalte.
Voedings- en leefgewoonten
hebben alles te maken met de
kans op hart- en vaatziekten.
Medici bevelen aan minder
zout en minder (verzadigde)
vetten te eten, meer te
bewegen en af te vallen.
Maar vetten zijn onmisbare
bestanddelen van onze
voeding. Ze zijn nodig voor
het opbouwen van cellen en
hersenweefsel.

Al tientallen jaren is bekend
dat meervoudig onverzadigde
vetzuren minder schadelijk
zijn dan verzadigde vetten en
een cholesterolverlagende
werking hebben.
Onverzadigde vetzuren uit
visolie blijken het risico op
hart- en vaatziekten zelfs
aanzienlijk te verkleinen. Tot
op heden blijkt uit cijfers van
de Voedselconsumptie-
peilingen dat vis- en
visproducten nog maar twee
procent van onze dagelijkse
inname aan meervoudig
onverzadigde vetzuren en
één procent van onze totale
vetconsumptie leveren. Naast
eiwitten en vetten levert vis
vitamine B (vooral B12), A en
D en de mineralen jodium en

selenium.
_AvR.

Het zijn de essentiéle vetzuren
uit de visolie die zorgen voor
de heilzame werking op ons
lichaam. Essentiéle vetzuren
zijn vetzuren die ons lichaam
niet zelf kan maken en dus
met de voeding moeten
worden ingenomen,

beelding spreekt. De voorou-
ders van de mens, die rond de
Rift Valley in Kenia woonden,
aten veel vis, afkomstig uit de
tropische zee die zich daar mil-
Joenen jaren geleden bevond.
Door de hoge visconsumptie,
en daarmee de grote beschik-
baarheid van essentiéle vetzu-
ren, zou de hersenomvang- en
functie van de oermens zijn
toegenomen. In het algemeen
neemt bij dieren het relatieve
hersengewicht af naarmate het
lichaamsgewicht toeneemt. De
homo sapiens is echter een dui-
delijke uvitzondering op deze
regel. De mens heeft relatief in
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Ondankside positieve
effectep van - vooral
vette 4vis op de
gezondheid, vrezen
velen'nog altijd

de sporen van
miliguverontreiniging.
Volgens
voedingsdeskundigen
wordt het hoog tijd
met dit vooroordeel
af te rekenen.

verhouding met zijn totale li-
chaamsgewicht veel meer her-
senen dan de andere (zoog)die-
ren.

Essentiéle vetzuren spelen bij
de mens een cruciale rol tij-
dens de zwangerschap en in de
eerste levensjaren. Vanaf de
laatste drie maanden van de
zwangerschap zijn EFA en de
EFA-derivaten LCP van cruci-
aal belang bij de opbouw van
celmembranen, vooral in de
hersenen en de retina. Aan het
eind van de zwangerschap is er
een vergrote behoefte aan LCP
en heeft de moeder moeite om
de hoeveelheid DHA op peil te
houden. Het vet in moeder-
melk bevat 1 procent LCP, ter-
wijl in de meeste flesvoeding
alleen de stamvetzuren aanwe-
zig zijn. Onderzoekers ver-
moeden dat een zuigeling EFA
nog niet zelf in het functionele
LCP kan omzetten.

magazine
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Daarom pleiten voedingsdes-
kundigen ervoor n-3 LCP in
zuigelingenvoeding op te ne-
men. In voeding voor te vroeg
geboren baby's wordt LCP wel
al toegevoegd. Aan de Univer-
siteit van Maastricht loopt een
onderzoek naar de relatie tus-
sen de voeding van zwangere
vrouwen en de ontwikkeling
van het kind. Er zijn aanwijzin-
gen dat kinderen in de leeftijd
van acht tot vijftien op ontwik-
kelingstests beter scoren bij
een hogere (pre- en postnatale)
inname van n-3 LCP. Bij kin-
deren die met flesvoeding
meer DHA hadden gekregen,
bleek niet alleen de score op de
ontwikkelingstests hoger te
zijn, ook hun gezichtsscherpte
/as significant toegenomen.

INUIT

Sinds de jaren tachtig is uit
Deens onderzoek al bekend dat

bij Groenlandse inuit nauwe-
lijks hartinfarcten voorkomen.
In diverse internationale on-
derzoeken, waaronder de Ne-
derlandse Zutphen Studie, is
wetenschappelijk bevestigd dat
de kans op een hartinfarct en
beroerte aanzienlijk kleiner is
bij mensen die één of twee
keer per week vis eten. Maar
de internationale studies leiden
wel tot een grote variatie in de
onderzoeksresultaten. Vooral
de gevolgde onderzoeksmetho-
de is hier debet aan. Het kwan-
tificeren van visconsumptie
gebeurt nogal eens met een an-
dere ‘meetlat’. Bovendien ont-
breekt in landen waar vis dage-
lijks op het menu staat, zoals in
Hawai en Japan, een controle-
groep.

Ook Finse onderzoeksresulta-
ten plaatsten de onderzoekers
voor een raadsel. Finnen eten
veel vis, maar toch komen er

veel hartziekten voor. Waar-
schijnlijk heeft dit te maken
met een relatief grote inname
van kwik, doordat de Finnen
veel magere vissoorten eten.
Bovendien zijn veel Finnen
kettingrokers, eten ze weinig
groenten en fruit en consume-
ren ze naast de onverzadigde
vetten uit vis ook veel verza-
digde vetten. Dit leert dat een
extreme visconsumptie alleen
niet zaligmakend is, maar dat
een uitgebalanceerde voeding,
waarvan vis deel uitmaakt, te
verkiezen is. Ook uit onder-
zoek in relatie tot hart- en vaat-
ziekten blijkt een hoge viscon-
sumptie niet beter te zijn dan
regelmatig bescheiden hoe-
veelheden (magere of vette)
vis te consumeren. Als alle on-
derzoeksresultaten uit de ver-
schillende landen worden sa-
mengenomen, blijken viseters
(ten minste €éénmaal per week)
veertig procent minder kans »
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» te lopen op coronaire hart-
ziekten.

MINDER DEMENTIE

Andere effecten van het gere-
geld innemen van visolievetzu-
ren, die deels ook samenhan-
gen met een verkleinde kans
op hart- en vaatziekten, zijn
een lagere bloeddruk, verbete-
ring van het hartritme en een
ontstekingsremmende  wer-
king. De kans op diabetes mel-
litus is kleiner dankzij de ei-
genschap van n-3 vetzuren de
permeabiliteit van celmembra-
nen te bevorderen. Bij een con-
sumptie van meer dan 20 gram
vis per dag wordt de kans op
een beroerte met de helft gere-
duceerd. Dit hangt waarschijn-
lijk samen met het preventieve
effect van n-3 vetzuren op
aderverkalking.

Het risico op de door veel ou-
deren gevreesde ziekte van
Alzheimer (dementie) wordt,
voor wie éénmaal per week vis
eet, maar liefst zeventig pro-
cent kleiner. Dementie is (nog)
niet met geneesmiddelen te be-
handelen. Door de positieve
werking van visolievetzuren
op het immuunsysteem en de
ontstekingsremmende functie
hebben visolievetzuren ook
een gunstig effect op CARA.
CARA omvat een groep van
aandoeningen aan de luchtwe-
gen: astma, chronische bron-
chitis en longemfyseem. De
sterfte aan CARA is in Japan
veel lager vanwege het visrijke
dieet.

Een regelmatige visconsump-
tie kan reumatische klachten
zoals pijn, een verminderde
knijpkracht en ochtendstijfheid
aanzienlijk verminderen. Ook
dit is te danken aan de ontste-
kingsremmende functie van n-
3 vetzuren. Het is een schier
eindeloze lijst van ziekten
waarbij visolie heilzaam zou
werken. Het onderzoek naar de
relatie tussen de inname van
grote hoeveelheden visolievet-
zuren en chronische ziekten is
veelbelovend, maar nog niet
voldoende onderbouwd. De
meeste resultaten zijn verkre-
gen op basis van observatiestu-
dies. Om bijvoorbeeld meer
duidelijkheid te krijgen over
zaken als de dosis-effect relatie
moeten interventiestudies wor-
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den uitgevoerd. De preventieve
effecten van visolievetzuren
blijken vooralsnog groter te
zijn dan de curatieve effecten.

Wanneer de inname van viso-
lievetzuren met de voeding
niet volstaat of wenselijk is,
kunnen patiénten en ‘gezond-
heidsfreaks’ ook teruggrijpen
naar capsules. In deze voe-
dingssupplementen zijn vis-
olievetzuren in geconcentreer-
de vorm aanwezig. Een

dit negatieve imago, is volgens
voedingsvoorlichters de ramp
in het Japanse Minamata, die
veel vissers en hun familiele-
den in de jaren zeventig het le-
ven kostte doordat ze met kwik
verontreinigde vis aten (de Mi-
namata-ziekte). Het duurt ech-
ter lang voordat de vooroorde-
len bij het grote publiek hele-
maal zijn verdwenen, aldus een
voedingsvoorlichter op een re-
cent gehouden symposium.

capsule bevat evenveel VET EN MAGER

onverzadigde visolie-

vetzuren als enkele hon-

derden grammen mage- MAGER MATIG VET __VET

re vis. Visoliesupple- kabeljauw zeewolf haring
menten zijn in Belgié schol heek zalm
populalirder dan in Ne- schar forel zalmforel
derland, maar de be- 5 £ 2
schikbaarheid ervan is | Shelvis  tonijn bokking
minder groot. In Belgié | tong sardines makreel
moel men ervoor naar koolvis sprot

de apotheek, terwijl het krab paling

in N;dcr]and bij 1;(_.icn: kreeft 2l
drogist, dus op vrijwel

elke straathoek en te- ~ |9arnalen

genwoordig zelfs in oesters

treinstations, verkrijg- mosselen

baar is.

VIS WORDT SCHONER Met de sporen van verontreini-

Ondanks de positieve effecten
van (vette) vis op de gezond-
heid, vrezen velen nog altijd de
sporen van milieuverontreini-
ging in vis. Volgens voedings-
deskundigen wordt het hoog
tijd met dit vooroordeel af te
rekenen. Een belangrijke ge-
beurtenis die mede debet is aan

ging in vis en visolie valt het
tegenwoordig reuze mee, zo
blijkt uit monitoringonderzoek
van het Nederlandse Rijksin-
stituut voor Visserijonderzoek
(RIVO-DLO) in IJmuiden. De
cijfers van het RIVO geven
aan dat de inname van conta-
minanten door de mens via vis
gering is. De veiligheidsnor-

men (de aanvaardbare dage-
lijkse inname of ADI) die de
overheid, de Wereldvoedselor-
ganisatie (FAO) en de Wereld-
gezondheidsorganisatie
(WHO) hebben vastgesteld,
worden in elk geval niet over-
schreden. Voor de drie catego-
rieén vis, schaaldieren (kreeft,
krab en garnalen) en schelpdie-
ren zijn aparte normen opge-
steld.

Het monitoringonderzoek richt
zich op residuen van bestrij-
dingsmiddelen en PCB’s, stof-
fen die zich met name in het
vetweefsel en organen van de
vis ophopen, en de zware me-
talen cadmium, lood en kwik,
die vooral in de eiwitten wor-
den aangetroffen. De analyse-
methode voor PCB’s is de
voorbije jaren sterk verbeterd.
Vangstlokaties zijn de Noord-
zeekust, de Oosterschelde, de
Waddenzee en het IJsselmeer.
Mosselen bevatten wel behoor-
lijk veel lood (gemiddeld 0,36
mg per kilogram eetbaar mos-
selvlees), maar ook hier is lang
geen sprake van overschrijding

Met de sporen van
verontreiniging in
vis en schaal- en
schelpdieren valt
het tegenwoordig
reuze mee,

zo blijkt uit
monitoringonder-
zoek van het
Nederlandse
Rijksinstituut voor
Visserijonderzoek
(RIVO-DLO) in
limuiden. De
veiligheidsnormen
(de aanvaardbare
dagelijkse inname
of ADI) die de
overheid, de
Wereldvoedsel-
organisatie (FAQ)
en de Wereld-
gezondheids-
organisatie (WHO)
hebben vastgesteld,
worden in elk geval
niet overschreden.

Een regelmatige visconsumptie
kan reumatische klachten zoals
pijn, een verminderde
knijpkracht en ochtendstijfheid
aanzienlijk verminderen.

Ook dit is te danken aan de
ontstekingremmende functie
van n-3 vetzuren.
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van de norm voor schelpdieren
(2 mg/kg).

Paling — deze vissoort is zeer
gevoelig voor ophoping van
milieuverontreinigende stoffen
en wordt daarom uitgebreid
bemonsterd — gevangen op lo-
katies die door beroepsvissers
worden bezocht bevat steeds
minder PCB’s en er wordt geen
normoverschrijding geconsta-
teerd. Consumptie van paling
uit de grote rivieren wordt wel
afgeraden vanwege het hoge
gehalte aan PCB’s en kwik. Al
in de jaren tachtig werd in daar
gevangen paling de veilig-
heidsnorm voor PCB’s gere-
geld overschreden, en dat is
nog steeds zo. Vooral sportvis-
sers eten de zelf gevangen ri-
vierpaling. De Nederlandse
wilde paling die in de handel
komt is grotendeels afkomstig
uit het lJsselmeer, maar de
meeste paling die wordt ver-
kocht (85 procent) is ge-
kweekt. Het aandeel van
kweekpaling neemt nog altijd
toe, net als dat van gekweekte
meerval en forel. In de viskwe-

kerijen wordt de waterkwaliteit
voortdurend gecontroleerd.

POPULAIRE MOSSEL
Zowel in Nederland als in Bel-

gi€ is de voorbije jaren sprake
van een toename van de vis-

magazinc

SUPPLEMENTEN

In 1995 onderzocht het
laboratorium van
Greenpeace in Exiter (Groot-
Brittannié) tweeéntwintig
visoliesupplementen op de
aanwezigheid van giftige
stoffen. Het gaat om
gechloreerde
koolwaterstoffen zoals de
pesticiden DDT en lindaan,
PCB’s en HCB
(hexachloorbenzeen),
stoffen die in zee
terechtkomen en in de
voedselketen worden
opgenomen. In vrijwel alle
mansters werden zulke
stoffen aangetroffen, maar
de concentraties liepen sterk
uiteen. Een goede
monitoring van de kwaliteit
van visoliegrondstoffen
voor gebruik in
voedingssupplementen is
volgens Greenpeace
noodzakelijk. Greenpeace
eist van de chloorindustrie al
jaren een totaalverbod op
industriéle lozingen in zeeén
en oceanen.

consumptie. Volgens cijfers
van het GfK-consumentenpa-
nel van het Vlaamse Promotie-
centrum voor Agro- en Visse-
rijmarketing (VLAM) stond in
het eerste kwartaal van 1997,
vergeleken met dezelfde perio-
de in 1996, bij zeven procent

POPULAIRE SOORTEN

De Belgische consument
kocht in 1997 ruim zeven en
een halve kilogram verse vis
(tegenover 40 kilogram vlees
en 11 kilogram gevogelte).
42 procent hiervan is zeevis,
14 procent is zoetwatervis
(vooral zalm en
regenboogforel) en 44
procent zijn schaal- en
schelpdieren (waarvan 70
procent mosselen). Bij één
van de vijf Belgische
gezinnen komen verse vis of
schaal- en schelpdieren nooit
op tafel. De mossel is het
meest populaire zeevoedsel.
De gemiddelde Belg eet maar
liefst 2,3 kilogram per jaar
van deze schelpdieren,
gevolgd door de kabeljauw
(1,1 kilogram) en de zalm
(0,6 kilogram). In het
bestedingspatroon staat
kabeljauw op nummer 1,
gevolgd door zalm en
garnalen. De Belg koopt
steeds vaker vis, maar de
per keer aangekochte
hoeveelheden dalen.

De Vlaming eet jaarlijks 2
kilogram meer vis, schaal- en
schelpdieren dan de Waal en
de Brusselaar. Ook eet de
Vlaming meer mosselen:
met 2,7 kilogram eet hij
gemiddeld per jaar een
kilogram meer dan
Brusselaar en Waal.

, | De Nederlandse consument

eet het liefst haring, zalm,
garnalen, lekkerbekjes en
vissticks. De voorbije jaren is
de consumptie van mosselen,
garnalen, haring en zalm
toegenomen. In restaurants
staan steeds vaker
visgerechten op de kaart. Een
kwart van de Nederlanders
eet nooit vis of schaal- en
schelpdieren, de helft van de
volwassenen koopt niet één
enkele soort maar verkiest
een assortiment uit de
supermarkt.

meer Belgische gezinnen vis
op het menu en werd een gro-
ter deel van het huishoudbud-
gel aan vis uitgegeven (vooral
diepvriesvis en conserven en in
iets mindere mate verse vis).
Daarentegen boeten de beste-
dingen aan vlees in. Vooral
mosselen en kabeljauw zijn
populair. Aan het panel werk-
ten drieduizend gezinnen mee.

Ook in Nederland is sprake
van een stijging van de viscon-
sumptie. Volgens de Neder-
landse Voedselconsumptiepei-

lingen (VCP) is de viscon-
sumptie in 1997 qua volume
met zeven procent gestegen en
die trend blijkt zich volgens de
meest recente peilingen voort
te zetten. De consumptie van
vleeswaren daalde in diezelfde
periode met twee procent en de
consumptie van vlees en
pluimvee samen bleef gelijk.
85 procent van de Nederlan-
ders eet vis, gemiddeld één
keer per twee en een halve
week. Dertig procent eet vaker
dan vier keer per maand vis.
Vergeleken met andere West-
Europese landen wordt in Ne-
derland weinig vis gegeten,
zo'n tien gram per dag. De
Britten scoren met veertig
gram per dag het hoogst. Op
grond van gezondheidsoverwe-
gingen adviseert de Nederland-
se Voedingsraad tegenwoordig
35 gram per dag. Dit komt neer
op één tot tweemaal per week
vis. Mensen met hartproble-
men wordt geadviseerd twee
keer per week vis te eten,
waarvan één keer een vette
soort.

Consumenten hebben - vaak
moeite met het bereiden van
een creatieve vismaaltijd en
blijven nogal eens steken bij de
combinatie vis-aardappelen-
worteltjes. Ze missen de jus en
zien er daarom maar van af vis
op tafel te brengen. In gezin-
nen met kinderen wordt min-
der vaak vis gegeten uit angst
voor de graten. Ondanks het
uitgebreide aanbod in de vis-
kraam of -winkel — ook de su-
permarkt biedt een steeds gro-
ter assortiment (verse) vis —
wordt vaak teruggegrepen naar
vissticks, die dan weer in (ver-
zadigde) olie worden gebak-
ken. Jongere consumenten we-
ten vaak niet eens meer hoe ze
vis goed en lekker kunnen be-
reiden. Zowel in Belgié als in
Nederland proberen de instan-
ties die bij voedingsvoorlich-
ting en de promotie van vis be-
trokken zijn, het visverbruik te
vergroten. De heilzame ge-
zondheidseffecten van zeevis,
zoetwatervis en schaal- en
schelpdieren zijn, gezien de re-
cente wetenschappelijke resul-
taten, behoorlijk onderschat en
kunnen hen dus alleen maar
helpen.
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