Lever is de koning van de micronutriénten

nieuws

Ondervoeding door een tekort aan essentiéle vitaminen en mineralen is een ernstig, maar onderschat probleem.
Nieuw onderzoek toont aan dat vooral orgaanvlees en donkere bladgroenten een goeie bron zijn van micronutriénten.
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Volgens cijfers van de Bill and Melinda Gates Foundation speelt ondervoeding een rol bij bijna de helft van de overlijdens van
kinderen jonger dan vijf jaar en het belemmert de groei en de ontwikkeling van miljoenen andere kinderen. Meer dan 1 miljard
vrouwen en kinderen hebben niet de toegang tot het dieet dat ze nodig hebben om gezond te kunnen leven.
Tekort aan micronutriénten — zoals vitamine A of foliumzuur — is een onderschatte vorm van ondervoeding. Als de tekorten niet
worden verholpen, zorgt het uiteindelijk voor een verzwakt immuunsysteem, hindert het de groei en ontwikkeling of kent het in
extreme gevallen zelfs een dodelijke afloop. In een nieuwe studie die recent verscheen in het tijdschrift Frontiers in Nutrition
onderzocht de Amerikaanse voedingswetenschapper Ty Beal welke voedingsbronnen die micronutriénten het best kunnen
aanleveren in ons dieet.
Voor zijn onderzoek stelde Beal een korf samen van de micronutriénten die het vaakst ontbreken in diéten in arme landen. Het gaat
concreet om ijzer, zink, foliumzuur, calcium, vitamine A en vitamine B12. Hij berekende daarna hoe snel de aanbevolen inname voor
vrouwen tussen de 15 en de 49 jaar wordt bereikt bij verschillende voedingsbronnen.


https://vilt.be/nl/nieuws/filter/tags:wereld
https://vilt.be/nl/nieuws/filter/tags:voeding
https://vilt.be/nl/nieuws/filter/tags:honger

Liver 1/6 AR 1/3AR
Spleen
Small dried fish
Dark green leafy vegetables
Bivalves
Kidney
Heart
Crustaceans
Goat B Veryhigh
Beef 275 | ™ High
Eges
o 287, Moderate
Vit A-rich fruits/vegetables 207 Low
Canned fish, with bones 320
Lamb/mutton 350
Cheese K¥E]
Other vegetables 380 1364
Yoghurt N 508
Goat milk | sa2 e SR S T]
Fresh fish 5N 463
Pulses €67 499
Park ] 684 D 253
Teff ' 742 458
Quinoa . 789 [2:19
Canned fish, without bones i 813 533
Seeds aa0 152
Fonio 889 642
Chicken oz 480
Other fruits nar — 1778
Millet ' nsg —» 784
Unrefined grain products 175 108
Sorghum 1344 945
Roots, tubers & plantains 692 1528
Whole grains 1768 950
Muts - 1829 308
Refined grain products i 238 1418
Refined grains 4000+ 4000+

¥ I L} ¥ L}
0 200 400 &00 800 1000 0 200 400 &00 800 1000
keal £

/3 AR

Nutrient density

448
746

758

De absolute koning van de micronutriénten is lever, maar ook ander orgaanvlees zoals hart en nieren doen het goed. 7 gram
rundslever per dag volstaat voor minstens een derde van alle benodigde micronutriénten. Donkere bladgroenten zoals rucola,
boerenkool of paksoi zijn ook rijke voedingsbronnen. Met iets minder dan 250 gram per dag bereiken vrouwen daar de drempel voor
aanbevolen inname. Ook schaaldieren zoals oesters, mosselen en garnalen bevatten heel veel voedingswaarde, net als vlees van
herkauwers, eieren, melk en visconserven.

De bevinding dat dierlijke voedingsmiddelen en donkere bladgroenten uitstekende bronnen zijn voor micronutriénten is niet
verbazend. Wel bijzonder is dat de meeste groenten, fruit, noten, zaden en ook kip niet tot de meest efficiénte bronnen behoren. Om
de drempel qua inname van mineralen en vitaminen te bereiken zou een vrouw dagelijks een kilo hele granen moeten eten, of een
halve kilo kip.

Het onderzoek levert waardevolle inzichten voor het voedingsbeleid in arme en ontwikkelende landen. Beal: “Om voedingsbeleid
echt effect te doen hebben om het dieet te verbeteren, moet het geworteld zijn in de lokale context om ervoor te zorgen dat de
lokaal best beschikbare voedingsbronnen uit deze lijst gepromoot worden. We moeten de beperkingen van vraag en aanbod
begrijpen en wat lokaal op een duurzame en haalbare manier kan geproduceerd worden.”

Volgens Beal is er nog veel potentieel om dierlijke voedingsbronnen op een regeneratieve en circulaire manier te gaan produceren:
“De realiteit is dat veel van de meest voedzame voedingsbronnen, zeker dierlijke producten, onbetaalbaar zijn voor mensen in
armoede. Nochtans zouden zij het meeste baat hebben van een hogere consumptie. Ook het verhogen van de inkomens en de
betaalbaarheid zijn dus belangrijk, dat kan door een hogere productiviteit in de landbouw, door lagere transport- en handelskosten
en door een sociale programma’s die de meest geschikte voedingsmiddelen subsidiéren.”
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