


arabinogalactan. Het hardnekkige misverstand dat suikers
alleen van nut zouden zijn voor de energieproductie, droeg
ertoe bij dat het belang van de glycobiologie lang werd onder-
schat. Vandaag de dag mogen de essentiéle suikers zich echter
verheugen in een toenemende wetenschappelijke belangstel-
ling. In onze huidige voeding zijn er twee daarvan volop aanwezig:
glucose en galactose. Galactose zit in zuivelproducten en glucose
in onder meer tussendoortjes, vruchtensappen, brood en koek.
De andere essentiéle suikers hebben we echter ook nodig. Het
is veelbetekenend dat borstvoeding vijf van deze suikers bevat,
maar in onze dagelijkse voeding ontbreken ze vooral. Hiervoor
zijn verschillende verklaringen aan te voeren. “We eten volstrekt
anders dan honderd jaar geleden”, licht Geiske toe. “Essentiéle
suikers zitten bijvoorbeeld in vers fruit en verse groenten. Maar
dan bedoel ik fruit dat door de zon volledig tot rijping is geko-
men en niet te vroeg is geoogst, want in die laatste fase worden
de suikers pas gevormd.” Omdat tegenwoordig al ons fruit groen
wordt geplukt, grijpen we letterlijk naast de essentiéle voedings-
stoffen. Daarnaast bevat ons westerse dieet van nature al weinig
essentiéle suikers. Ze zitten namelijk vooral in voedingsmiddelen
die wij weinig eten, zoals in de shiitake paddenstoel, zeewier, kelp
en kokosnoten.

MINDER KRINGEN

Een dagelijks voedingssupplement met daarin de negen essenti-
ele suikers kan een uitweg bieden. Ook in Nederland is dit sup-
plement voorhanden, in de vorm van een poeder (Ambrotose) dat
kan worden gemengd in een glas water of vruchtensap. “Anders

dan je zou verwachten, smaakt het niet zoet maar een beetje
bitter”, zegt Geiske. “Dat is de smaak van de arabinogalactan.”
Daarnaast zijn sommige essentiéle suikers apart verkrijgbaar als
voedingssupplement, zoals D-mannose en N-acetylglucosamine.
Met dit N-acetylglucosamine — de belangrijkste bouwsteen van
hyaluronzuur — is onderzoek gedaan dat het anti-rimpeleffect lijkt
te bevestigen. In dit wetenschappelijke experiment kregen elf jon-
ge vrouwen met een droge/ruwe huid dagelijks 1.000 mg N-acetyl-
D-glucosamine. EIf andere vrouwen kregen een placebo (neppil).
Dermatologisch onderzoek door artsen liet zien dat in de voedings-
supplementengroep na zestig dagen de conditie van de huid was
verbeterd. Niet alleen was de huid van het gezicht minder droog,
maar die van het gehele lichaam. Het vochtgehalte onder de ogen
was significant verbeterd en het vetgehalte significant afgenomen.
De kringen onder de ogen waren hierdoor verminderd. Met behulp
van een speciale driedimensionale digitale scan van het huidopper-
vlak werd vastgesteld dat de huid al na dertig dagen minder ruw
was. In de placebogroep werden geen veranderingen geconsta-
teerd, noch door de artsen noch met de scanner.
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