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Het verhitten van oliën en vetten

Wij zetten de feiten nog een keer op een rij:
Onverzadigde vetten zijn altijd gezonder 
dan verzadigde vetten. Het is een fabel 
dat onverzadigde vetzuren door verhit-
ting veranderen in verzadigde vetzuren. 
Onverzadigde vetzuren zijn op te delen in 
enkelvoudig onverzadigde vetzuren (EOV) 

en meervoudig onverzadigde vetzuren 
(MOV). Meervoudig verwijst naar het 
voorkomen van meer dubbele bindingen 
in de scheikundige structuur van het vet. 
Onverzadigde vetzuren zijn instabieler dan 
verzadigde en meervoudig onverzadigde 
vetzuren zijn het minst stabiel.

Oxidatie van vet is een reactie van het 
vet met zuurstof. Hierbij worden vetzuren 
afgebroken. Een vet dat geoxideerd is gaat 
ranzig ruiken. Oxidatie doet zich voor bij alle 
temperaturen, dus niet alleen bij verhitting, 
maar ook bij de opslag van het vet. Wel 
gaat het proces sneller bij hogere tempera-
turen. Geoxideerd vet heeft de eigenschap 
om vers vet aan te zetten tot snellere 
oxidatie. Zelfs een klein beetje geoxideerd 

vet kan ervoor zorgen 
dat een vers vet 
ranzig wordt. Ook 
zout en kruimels 
in het vet, die van 
gefrituurde pro-
ducten kunnen af-
komen, kunnen de 
oxidatie versnellen. 
Dit speelt bijvoorbeeld 
bij frituren. Oxidatie kan zowel optreden bij 
verzadigd als bij onverzadigd vet.

Ook al zijn onverzadigde vetten instabieler 
dan verzadigde vetten, de gezondheidsvoor-
delen wegen altijd op tegen de nadelen van 
verzadigd vet. Wel is het belangrijk te letten 
op de temperatuur van de olie of het vet. Zo 
wordt als adviestemperatuur voor frituren 
175C aangehouden. Bij frituren is het verder 
van belang vloeibaar frituurvet te gebruiken. 

Naast vloeibaar frituurvet zijn de meeste 
plantaardige oliën, zoals zonnebloem-, 
soja-, olijf-, maiskiem-, arachide- en raap-
olie geschikt om te verhitten en bestand 
tegen hoge frituur- en bak- temperaturen. •

Het verhitten van vetten is een onderwerp dat met enige regelmaat vragen 

oproept. Vooral over de oxidatie van onverzadigde vetzuren bestaat nog 

wel eens onduidelijkheid. Daarbij worden vragen gesteld als: ontstaan 

er verzadigde vetzuren door verhitting? Wat is het verschillend effect van 

verhitting op enkelvoudig onverzadigde vetzuren, en wat op de vetzuren die 

meervoudig onverzadigd zijn. Is olijfolie geschikt om te verhitten? En hoe zit 

het met de gevolgen voor de gezondheid? 

Voedingsprofessor positief over 
boterhammen met margarine
Peuters onder de vier jaar moeten vitamine 
D-tabletjes slikken. “Kinderen vanaf vier 
jaar komen al aan de helft van hun dage-
lijkse behoefte van vitamine D door vier 
boterhammen te besmeren met margarine 
of halvarine. In de zon lopen plus het eten 
van wat vis doet de rest”, aldus prof. dr. M. 
Katan in zijn recent verschenen boek: ‘Wat 
is nu Gezond, Fabels en Feiten over Voe-
ding’. In zijn boek bespreekt Katan onze da-
gelijkse eetgewoonten. Hij laat daarbij zien 
wat er werkelijk wetenschappelijk vaststaat 
op voedingsgebied en onderscheidt daarbij 

fabels van feiten. “Voedingskundig gezien 
is margarine interessant, omdat het de 
belangrijkste bron is van vitamine D”, aldus 
Katan. “Vitamine D werkt als een signaal 
voor de darmen dat ze de kalk uit het 
eten moeten opnemen. Bij een tekort aan 
vitamine D wordt het moeilijker om kalk op 
te nemen en om met behulp van die kalk de 
botten te onderhouden. Botten worden na-
melijk regelmatig vernieuwd, net als vrijwel 
alles in het lichaam. Vooral kinderen hebben 
naast kalk ook vitamine D nodig omdat 
hun botten nog moeten groeien. Behalve 

vitamine D 
bevat margarine 
onverzadigde 
vetzuren, die 
het choles-
terol verlagen 
en de kans op een hartinfarct verkleinen. 
Margarine en halvarine zijn best gezond en 
vergeleken met de hagelslag, kaas of pinda-
kaas die erbovenop komt levert met name 
halvarine nauwelijks calorieën.” •
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