
Essentiële rol vetzuren,
ook bii cyclusklachten
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s ..ht5 ec,r op de tien vrouwen (en haar rnan) heeft ge uk.
Zlj gaal zondef noeme'rswaardiqe rn€nstfuatiektachten doof
hei l€ven. D€ reí mo€l hei doen met een otf week per maand,
e'r dai in lotaa zo"r 400 keer if haar even. Waardoor ont
staaf irou dle maandelijks t€rugkerende klachien?

Extreerr  ! tevoel iqe cel len

sL,r l Íy i  ( ;1,r)rJ !  t ra lner en specialhr op het gebi€d lan
esseftië e vetzuren. "l(ijk€nd naar de gangbare rneníruatie
klachten, defkt men vaak dat de oorzaak ligt ir een teveel oÍ
tekort  aan hormonen t l jdens de menstruat ie.  cebteken is
echter dat de hormooniiveaus prima zijn, rnaar dat cetlen
van paiiènten extreen gevoelig tijdens de cyctLrs.,,

Hei onderzoek 'm€nstfuatieklachten, h uitgevoerd onder 545
vrouwef van 25 iot 40 jaaí representatief qua afsplegeting
van de Neder andse vfouwe ijke b€volkin9. tvteestgefoemde
klachtef  daar i r  z i jn i  krarnpen (6r%),  pf ikkelbaarheid
(59%) en opsezette bu k (58%). Maar ook hêeÍt  m€er dan
de hel f t  van de vrouwen hoofdpi jn en ruspi jn.7% voetr  2 ich
ze Ís sterk be eÍnmerd in haar doen €n laten.',Het verbaasde
m j dat h€t zó vee voorkornt en dat dê k achtenzoetgzijr,,,
is Grubbs reactie op de íud eresu taten.,\Bovefdief doen wij
vrouwen vee aan symptoombestritding, want 61% neernt
fegelmatis piiníi lers, bestten be asting voor het tichaam.,,
l<unnen we de oorzaak dan aarpakkên doof GLA re í ikken?
Wederom vetzuur als wond€ro le voor atlês?

"Omega 3 en 6 worden door

élk celtype gebruikt! Vandaar

'0or log in l ichanní

SrndÍ y.  Gírr)b k l fkt  ferm: , \Het s bt j ronder jaÍnmer hoe
weiirig concrete kennis er ls over vetzur€n, ze fs bii
apothekers. Oe een beschouwt ze als homeoparhtsche

middelen er de afder als hippe Íof j€s i ' r  de omega I  €n 6
hype." Ze egt dan ook qraag uii wat deze stoífen prec es
doen. " Er z jn twee íaÍnilies van €ssentië e vêtzur€ni omega 3
en 6.  lz ie ook kader l .  Ze heter esseft ieel  omdar we ze,
aÍhankêl i jk  van het soort  vetzuu, z€f  n iet  of  nauwe t jks
kunnen aanmaken/ maaf wel  nodig hebben.8€targr i jk  is  om
le weten dat dez€ stofjes door bjna elk celtype worden

sebruikl. Er bestaat een íerk vermoeden dar aan de bash
van veel 9ezondheidspfob eÍn€n, oíwel westerse w€tvaart-
ziekten, een inffammatiecomponent l9r. Zie het a s
chronische kleine ontst€kingen/ tatenr suddere'rd.,, Ze

' b€nadruki dat e€n ontstekiig een comp ex proces is met een
cascade aan feact les. \ \Hei  is  oor log in het l ichaam er daar
moelen' landÍnacht,  lLrchtmacht ef  marne,wat aan do€n.
Zo'n certra e rol  spelen vetzuren ook bi j  het  onrsrektnss
proces. Vandaar het brede effect op zoveet verschi t€nde
indicat iegebieden."

Gamm.1- l inol€eizLrL[

R chtcn we ors op menstruat iek achten, k i jken we even ar een
naaf Íami le omeqa ó Ínet \ tamholdef,  t i rotzuur eÍ  lwee
versimpêlde vervo qstapjês in zijír metabotisaiieproces. Stap
1: l inolzurr  wordt ,  waaf het alemaa om draat i ,  GLA:
gamma-l inol€erzuur Stap 2i  GLA wordt v ia DGLA prosta-

srandi're type 1 Prostaglandinên resu efen de werk nq van
e k orqaan, w€efsel en cel ln het ichaam en type r werkr
b o€ddrukverlaqend, voorkomt íolse vormi'rg en ónistekingen
en heei t  een gunst ise lnvoed op íemmifq e ' r  gedras.

S!ndr iya Gf!bb: "Ui t  orderzoek bl i jk t  dat  h€t vfouwen
Ë
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ichaam soms moe ie heeft met die eersie íap; m€tabo l5at e

naar GLA.0Ítew€, ze kunren nolzuur blnnenkr i jsen wat ze

wi l  en,  maaf vo doende van de beiod sde m€tabo leten komei

er ni€t ,  ín€t  cyc usk achten a s gevo 9."  Dus i jk t  de oplossing

t€ l isqen n hoesmpe teufÈbloemo i€.Waarom? "H€t s

een r i jke bron lan GLA dat voor vrouw€n gemakk€ jker te

metabo iseren È naar r l te i i rd€ l jk  prostaq andlne type 1,  stap

2 dus. In de Larcet stord jarer s€ ed€n al  e€n íudie waaru I

be€k dat 45ol .  van de pat ië i r ief  n€t  chronlsch cyc lsche

nranalgie hormona e borstpijn d!s soede resultater

bo€kte met teun sb oemol ie."

rLl  r r  , , f r , r in.  (  opge osl .  Maar as de vetzur€n zo

esse.t e€ zijf/ waaron s d€ aa'rÍnaak voor ois lichaam dan

zo aí is/  vràag je je aÍ .  Grubb bl ik l  zoln 160.000 jaar ierus;

op het onistaan van de Horno sapieirs:"ooit leeíde de rnens

var d eren en planier d e vo op GLA, EPA en DHA b€vatten.

N, laar we e€t er tegenwoofdig nog eer EPA{i jk wateÊ

s anqelje? ons hu dise eten bevat we iswaaf erq ve€ nolzuuf,

maar GLA bi jvoorbee d ampef.  Elgenl i jk  i jk l  onze rnoderne,

weíe6e voedlnq nauwel i lks meer op d€\oervoedi fq 'waarop

ons lichaam nog qeprogrammeerd is. fvlogelijk kunien vee
q€zondhe dsprob em€n zoals mefstruat iek achten deels

bescrror[d l rorde] a s u t  ng van €er g€bf€k aan bepaa d€

nrtr  r . l .n,  waarondef cssent èe velzurei .  Vaidaar dat GLA

srpp el ie eef !unnlge i fv oed kan hebber op alerharde

k achtcn."  I

Ilet ondet zoek Jnenstruaíieklachten is uiígeroeftl in op

dra(ht un Bioharma, producent mn EÍnnol pMP
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r r  . l$,(r  dr  e typer vet ler :  lefzadlgd (met me€sta

eef vaste í ructuur ruidv€t) ,efkelvoudlq onverzadiqd (o i l Í

o ie)  er  me€rvoud 9 onverzad 9d (vel te v is/  le!n sb ocmJ.

B nnen di€ laatst€ groep z t ten de essef l ië e v€tzur€n (bouw

stenen lan vei  of  o e),  d ie w€ oi€t  z€ï  kufne. aanmak€n

lchaanr wel  €ssenl i€e 2 j r .

Ë/  z i jn twee hooÍdgroeper:  omega' l 'vetzuur n la lnoleenzurr
(ALA) €n omeqa 6 letzuur i io z l r r r  (LA).  D€ze ' íarnv€t

zur€n'word€n omgezet tot  onder meer EPA en DHA (onreqà

3) ln le l te v is €n visol ie €n GLA

ef AA (om€9a-6) in leun sblo.m

o i€ en dierlijle vo€dirrgsmldde € .

GLA qaÍnnra l fo leefzuur was

al  bêkefd als be anqf jkíe !ctz! ] | r f

voor de huid.  U t  Í0dies s
qeb eken dat vfolrwef dlc laí

hebben van k achten rondom hur

menstruatiecyc us vaak t.korte.

hebben aan GLA. D t  vetr !ur  wordi

in het lchaam omqezet i f  prostaq

landinen van de type I  qroep
(PGl)  €n zorqt  ofder me€f voor

e€n goede vochiba ans en semoed
doeíand, en voor mifder qevoe lqe
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