GEZONDHEID

Superfruit niet per definitie

Pakweg twintig jaar geleden
werd de term ‘superfruit’ in
de afzetketen nog gebruikt
als aanduiding voor appels
en peren uit de officiéle kwa-
liteitsklasse ‘Super’ - een su-
perieure klasse I. Wie nu de
term superfruit laat vallen,
bedoelt iets heel anders. Na-
melijk fruit met een veel ho-
ger dan gemiddeld gehalte
aan stoffen waaraan gezond-
heidsbevorderende eigen-

schappen worden toegedicht.

e geroemde bestanddelen waar het

hier om gaat, zijn specifieke vita-

minen en antioxidanten, Reclame-
makers uit de voedingsmiddelen- en dran-
kenindustrie hebben de term superfruit
een paar jaar geleden geintroduceerd om
fruitsoorten met gezondheidsbevorderen-
de eigenschappen aan te duiden. En om
nieuwe producten waarin deze fruitsoor-
ten zijn verwerkt, beter in de markt te
kunnen zetten.
In de categorie superfruit vallen bepaalde
fruitsoorten die veelal uit exotisch oorden
afkomstig zijn, zoals de acaibes uit het
Amazonegebied, de gojibes en de duin-
doornbes uit Azié, de mango en de kiwi.
Maar ook fruitsoorten als braam, fram-
boos, bosbes, cranberry en vlierbes wor-
den geschaard onder superfruit. De gra-
naatappel wordt de absolute topper
genoemd.
Voornoemde vruchten zijn terug te vinden
in speciale sapjes die in steeds grotere va-
riatie cen eigen plekje in de schappen van
de supermarkt veroveren. Sapjes waaraan
vaak kunstmarig de vitaminen C en E zijn
toegevoegd. Van sommige superfruit-
drankjes levert één tot twee glazen al bijna
de complete aanbevolen dagelijkse hoe-
veelheid van deze vitaminen.
Ook is er tegenwoordig via internet onder
het mom van ‘gezond en origineel” een su-
perfruitpakket als kerstgeschenk te bestel-
len, bestaande uit papajasap, lycheesap,
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gezonder dan ‘gewoon’ fruit

Alwine Kardinaal: “Fruit is gezond juist dankzij de mix van verschillende antioxidanten,
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bepaalde mineralen en voedingsvezels.”

lvchee in blik en mango in blik. De marke-
tingmachine rond het superfruit draait op
volle toeren en de consument stapt er maar
wat graag in. Wie wil nu niet op een ge-
makkelijke manier een extra hap of slok
gezondheid naar binnen werken?

Toverwoord

‘Antioxidanten’ lijkt het toverwoord. Het
is een verzamelnaam voor stoffen die in
het menselijk lichaam onder meer vrije
zuurstofradicalen opruimen. Dat zijn deel-
tjes die bijvoorbeeld vrijkomen in stofwis-
selingsprocessen waarbij veel zuurstof
wordt gebruikt. Ook bij ontstekingsreac-
ties of andere ziekteprocessen kunnen gro-
te hoeveelheden vrije radicalen vrijkomen.

Als de vrije radicalen niet tijdig worden
uitgeschakeld, brengen ze schade toe aan
de lichaamscellen en kunnen ze tumorvor-
ming en hart- en vaatziekren bevorderen.
Bekende voorbeelden van antioxidanten
zijn vitamine C, vitamine E en bétacaro-
teen, de voorloper van vitamine A. Ze ko-
men in ruime mate VOOr in groenten en
fruit. De mens moet antioxidanten uit zijn
voeding halen en daarom is het eten van
groenten en fruit nodig. Met een normale
en gevarieerde voeding krijgt een mens
voldoende antioxidanten binnen, melden
voedingsdeskundigen.
Onderzoceksinstituut TNO doet veel on-
derzoek naar de werking van en gehalten
aan antioxidanten en is op dit gebied toon-



aangevend in Europa. Alwine Kardinaal,
senior consultant voeding en gezondheid
bij TNO, vindt dat er genuanceerd met het
fenomeen superfruit en de vermeende ge-
zondheidsaspecten moet worden omge-
gaan. “Een hoog gehalte aan antioxidanten
wil niet per definitie zeggen dat het fruit
daarmee ook gezonder is”, stelt zij. “Ook
in appel en peer zitten hoge gehaltes aan
antioxidanten en vitaminen, zij het iets
minder hoog dan in superfruit. Maar an-
tioxidanten zijn er in heel veel verbindin-
gen. Of de ene gezonder is dan de andere,
is maar helemaal de vraag. In de eerste
plaats moet worden aangetoond dat an-
tioxidanten ook biobeschikbaar zijn, dat
wil zeggen dat ze door het lichaam kunnen
worden opgenomen. Voor heel veel an-
tioxidanten, zeker voor de recent gevonden
soorten in de nieuw genoemde superfruit-
soorten, is dat nog amper aangetoond.”
Kardinaal waarschuwt ervoor dat het en-
thousiasme waarmee in de pers gesproken
wordt over superfruit, zeker daar waar het
gaat over antioxidanten, vaak alleen geba-
seerd is op laboratoriumonderzoeken of
onderzoeken met muizen. “Die onderzoe-
ken geven alleen een aanwijzing dat het
een gunstig effect op mensen zou kunnen
hebben. Maar er zijn studies met mensen
nodig om te laten zien dat het ook werke-
lijk bij mensen werkt. Bovendien zijn die
gunstige aanwijzingen er nict alleen voor
superfruit, maar ook voor bijvoarbeeld ap-
pel”, ontnuchtert Kardinaal de euforie
over superfruit.

Een superfruit waar wel al behoorlijk veel
onderzoek naar is gedaan met duidelijke

uitkomsten, is de cranberry. De Franse
voedsel- en warenautoriteit heeft een ge-
zondheidsclaim voor cranberry goedge-
keurd vanwege de bewezen potentie om
urineweginfecties te voorkomen.

Extra inname

Hoe zinvol is extra inname van vitaminen
en antioxidanten via (dure) superfruit-
drankjes of misschien zelfs via voedings-
supplementen? En is het wel verstandig
om het fruit in de voeding te vervangen
door vruchtensapjes? Kardinaal: “Fruit 1s
gezond juist dankzij de mix van verschil-
lende antioxidanten, bepaalde mineralen en
voedingsvezels, Het belangrijkste van fruit
is dat de voedingsvezels er nog helemaal in
zitten. En dat is in vruchtensappen niet al-
tijd het geval. Als mensen alleen nog maar
vruchtendrankjes zouden gebruiken in
plaats van gewoon fruit, zou dat nadelig
zijn voor de gezondheid.”

Kardinaal is dan ook heel terughoudend
over voedingssupplementen met antioxi-
danten. “Je isoleert uit fruit cen aantal stof-
fen waarvan je aanneemt dat die een ge-
zondheidseffect hebben, maar je hebt niet
meer de combinatie van stoffen zoals die in
het natuurlijke product voorkemen.” Wel
erkent ze dat het voor bepaalde bevol-
kingsgroepen, die via de normale voeding
soms wat te weinig van bepaalde vitaminen
en mineralen binnenkrijgen, nuttig kan
zijn om voedingssupplementen te gebrui-
ken.

Het Voedingscentrum gaat een stap verder
en raadt het gebruik van voedingssupple-
menten met extra antioxidanten af. De be-
schermende werking van
groenten en fruit tegen bijvoor-

Superfruit’ is terug te vinden in een keur aan sapjes die

een eigen plekje in de winkelschappen veroveren.

beeld kanker en hart- en vaat-
ziekten valt niet toe te schrijven
aan één bepaalde groente- of
fruitsoort of aan één specifiek
bestanddeel in groenten en
fruit, meldt het Voedingscen-
trum. De organisatie is ervan
overtuigd dat een evenwichtige
voeding met volop groenten en
fruit voldoende voedingsstotfen
levert, inclusief antioxidanten in
veilige hoeveelheden.

Meer is niet beter

Ook andere deskundigen op
het gebied van voeding staan
uiterst terughoudend tegenover
inname van extra vitaminen en
antioxidanten, bijvoorbeeld in
de vorm van voedingssupple-
menten. Frans Kok, hoogleraar
humane voeding aan Wagenin-
gen UR, is van mening dat het

te veel wegvangen van de zuurstofradica-
len niet goed is. Uit onderzock blijkt na-
melijk dat deze zuurstofradicalen een rol
spelen bij fundamentele stofwisselingsreac-
ties en belangrijk zijn bij het bestrijden van
infecties. Bovendien vervullen ze een sig-
naalfunctie bij veel celprocessen. Het ont-
staan én het wegvangen van zuurstofradi-
calen vindt plaats in een wankel evenwicht.
‘Hoe meer hoe beter’ gaat in dit geval dus
zeker niet op. Bepaalde antioxidanten kun-
nen zelfs gevaarlijk zijn als ze in hoge mate
worden opgenomen. Een uitgebreide lite-
ratuurstudie over het gebruik van antioxi-
danten, uitgevoerd in opdracht van de
Cochrane Library, wees uit dat het slikken
van antioxidanten als betacaroteen, vitami-
ne A en vitamine E juist negatief werkt en
dat het sterfrerisico juist toeneemt. Nu
gaat het hier om antioxidanten waarvan de
werking, de lichaamsbehoefte en daarmee
de gevaren van overdosering bekend zijn.
Maar er zijn in onze voeding talloze ande-
re stoffen met antioxidantwerking, zoals
polyfenolen die ook in superfruit voorko-
men, waarover nog weinig tot niets bekend

1s.

Gevarieerde voeding is voldoende
Mag je nu zeggen dat superfruit gezonder
is dan gewoon fruit? Kardinaal reageert
stellig: “Nee, wat mij betreft mag je dat
niet zeggen, want er is onvoldoende on-
derzoek naar gedaan. Het zou kunnen. De
gehaltes aan antioxidanten zijn in sommige
soorten superfruit inderdaad hoger dan in
appel en peer, maar over de uiteindelijk ge-
volgen daarvan voor de gezondheid van
mensen is nog te weinig bekend.”

Sinds de invoering van de nieuwe regelge-
ving op het gebied van voedings- en ge-
zondheidsclaims in juli 2007, mag op de
verpakking van een product niet meer ver-
meld worden dat het product rijk is aan
antioxidanren. Voor de vermelding dat een
product rijk is aan een bepaalde stof, moet
de aanbevolen dagelijkse hoeveelheid
(ADH) van die stof bekend zijn. Van an-
tioxidanten als groep is geen ADH be-
kend. Wel mag vermeld worden dat het
product antioxidanten bevat, wanneer het
om een relevante hoeveelheid gaat. Maar
dan nog zegt het niets over het effect op de
gezondheid, vindt Kardinaal.

Wat nog steeds als een paal boven water
staar, 1s dat je met gevarieerde voeding, in-
clusief het eten van de ‘gewone” appel en
peer, voldoende van al die goede antioxi-
danten binnenkrijgt. Daar heb je geen su-
perfruit voor nodig M

Jolette van Eijden,
freelance journalist

FRUITTEELT 1, 2 JANUARI 2009, JAARGANG 99 m



