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Cholesterol

S slecht!

Of toch niet?
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Een van de lezers van dit blad verras-
te me met de vraag wat mijn mening/
gedachte is over de ‘cholesterol-leu-
gen’. Tja, daar is nogal wat over te
schrijven. We hebben allemaal sinds
jaar en dag gehoord dat een te hoog
cholesterol niet goed is en we hoeven
maar de supermarkt binnen te lopen
en daar zien we tal van etiketten

met schreeuwende teksten dat het
product cholesterol verlagend is (en
dus goed) of dat het de bloedvaten
beschermd en ga zo maar door. Altijd
goed om te beseffen dat het een
“supermarkt” is en géén apotheek of
een praktijk. De makers van dit soort
producten proberen allereerst geld
te verdienen en eigenlijk vind ik alle
gezondheidsclaims op voedingsmid-
delenverpakkingen verkeerd, daar
we makkelijk op het verkeerde been
gezet worden. Wie van ons is nu niet
gevoelig voor reclame én je
gezondheid?
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Even weer terug naar de vraag. Een verhoogd
cholesterolgehalte zou de belangrijkste
veroorzaker zijn van hart- en vaatziekten.
Over het algemeen onderscheiden we goed
cholesterol (HDL) en slecht cholesterol (LDL)
en verder bestaan er nog triglyceriden. Deze
zijn verhoogd wanneer je té vet eet. Denk dan
vooral aan harde vetten. Wat is cholesterol
eigenlijk? Wat wij cholesterol noemen zijn
vervoerseiwitten. Deze eiwitten bezitten onder
andere de mogelijkheid om vetlichaampjes op
te nemen. Hierdoor kunnen ze door het bloed
getransporteerd worden.

Cholesterol is een vetachtige stof, die onmis-
baar is voor het goed functioneren van het
menselijk lichaam. Cholesterol wordt gebruikt
als bouwstof voor de cellen en voor het
maken van andere stoffen zoals hormonen en
gal. In bijna alles wat we eten is cholesterol
aanwezig: zowel in dierlijk als in plantaar-

dig materiaal. Het overgrote deel van ons
cholesterol wordt echter door ons lichaam zelf
gemaakt. Dit gebeurt in de lever.

En daar zit hem meteen de crux, het lichaam
maakt het cholesterol in meerderheid zelf aan
en de factor voeding is wel van belang maar
niet zo groot als de etiketten en reclames ons
doen willen geloven. Zo hebben Franse man-
nen bijvoorbeeld een duidelijk hoger (slecht/
LDL) cholesterol dan de Engelse man. En
toch heeft de gemiddelde Fransman duidelijk
minder vaak last van hart-en vaatziektes.
Wellicht leven de Fransen gezonder met
nagenoeg elke dag verse knoflook, regelmatig
een wijntje en tussen de middag een langere
pauze/siésta?

Een onderzoek van Tufts Medical Center in
Boston, Massachusetts (VS) heeft over een
periode van 19 jaar een groep van een paar
honderd mensen gevolgd met kanker en
zonder kanker. Uit dit onderzoek bleek dat

LDL cholesterol, wat meestal het ‘slechte’
cholesterol genoemd wordt, ons tegen kanker
kan beschermen. Het blijkt dat mensen die
van nature een laag LDL-niveau hebben, op
enig moment in hun leven meer kans hebben
om kanker te ontwikkelen. En dat is wel apart
want we hebben juist geleerd dat dit LDL,
indien het te hoog is, slecht is. Let wel, dit is
één van de vele onderzoeken.

Feit blijft dat wij leven in een maatschappij
waarin we én vaak veel te weinig bewegen
én je aardig wat vragen kan stellen over onze
voedingsgewoontes. Ik heb het al vaker
geschreven: de voedingsmiddelen industrie
is een erg vreemd woord dat niet zou mogen
bestaan. Voeding hoort zo dicht mogelijk bij
ons vandaan te komen, zo onbewerkt mo-
gelijk, vers dus seizoensgebonden en bereid
met kruiden uit een potje en niet uit zakjes
met allerlei E nummers en zoetstoffen. Ik zie
daarin een veel groter gevaar dan voeding
met LDL-cholesterol. Denk bijvoorbeeld eens
aan koolhydraten; we eten daar veel en veel
te veel van! Ons lichaam zit zo in elkaar dat
onze voeding ongeveer 30% koolhydraten
mag bevatten. Helaas bevat de voeding

van veel Nederlanders (en ik vermoed ook
Voorstenaren) iets van 60% koolhydraten!

De balans met vetten en eiwitten is dan ook
totaal verstoord.

Tip van de maand: Wil je echt iets gaan

doen aan je gezondheid? Verminder dan de
hoeveelheid koolhydraten en ga daarnaast
regelmatig goed en intensief bewegen. Weet
fe niet wat je precies zou moeten eten, neem
dan contact op met een therapeut die het wel
weet. Je lichaam is belangrijker dan je auto en
die breng je elk jaar naar de garage voor een
beurt, ook als er niks mee aan de hand is. En
je lichaam, daar loop je mee door tot het stuk
is, erg vreema!!

Prijsvraag!! We roepen lezers van het blad om
ideeén aan te leveren voor onderwerpen van
deze column. Het beste idee (wat dan ook
gebruikt wordt) wordt beloond met een gratis
behandeling (30 minuten) van de gezonde
‘teut’ therapeut.



