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Krill olie  
& Astaxanthine

Unieke combinatie met een veelzijdige 
ondersteuning voor het lichaam

Wetenschappelijke informatie



Krill?!
Antarctische krill (Euphausia superba) zijn planktonische schaaldieren uit de diepzee. Ze lijken op kleine 
garnalen en zijn tussen één en zes centimeter lang. De 85 soorten vormen de meest overvloedige dier-
lijke biomassa van de planeet. 

FIGUUR 1: Overvloedige nutriënten zoals omega-3 vetzuren, fosfolipiden, astaxanthine, vitaminen, flavonoïden en mineralen maken van krill olie een be-
langrijke bron van gezondheidsbevorderende lipiden.1

Krill olie bevat EPA en DHA in de vorm van fosfolipiden. 
Dit zijn amfifiele (= hydrofiele kop en hydrofobe staart) 
structurele lipiden. Op zich zijn fosfolipiden een be-
standdeel van elk celmembraan waardoor ze een ideale 
dragerstof zijn om EPA en DHA doorheen het lichaam te 
transporteren.

Dankzij hun anti-inflammatoir potentieel kunnen EPA 
en DHA - afhankelijk van de dosering - worden ingezet 
bij laaggradige inflammatie (atherosclerose, alzheimer, 
majeure depressie, ...) of acute inflammatie (astma, colitis 
ulcerosa, artritis, ...).

 DHA wordt enzymatisch omgezet naar resolvines, 
maresines en protectines. Dit zijn zogenaamde SPM’s 
(Specialized Pro-Resolving Mediators, mediatoren 
die van belang zijn om een inflammatierespons te 
stoppen).2,3

 EPA wordt enzymatisch omgezet naar resolvines 
(SPM’s) en anti-inflammatoire eicosanoïden (serie 
3  prostaglandines en serie 5  leukotriënen). EPA kan 
hiermee de aanmaak van de sterk pro-inflammatoire 
eicosanoïden die uit het omega-6 vetzuur arachidon-
zuur (AA) ontstaan onderdrukken.2,3

De hersenen, het zenuwstelsel en het retina bevatten de 
grootste concentratie DHA in het lichaam. In deze delen 
is DHA ingebouwd in cellulaire en intracellulaire membra-
nen, synapsen, fotoreceptoren en myelineschede rondom 
de zenuwen. 

Naast de eerder beschreven anti-inflammatoire eigen-
schappen van DHA, heeft het ook een gunstige invloed 
op de structuur en functie van membranen en is het een 
precursor van neuroprotectieve metabolieten. Voldoende 
inname van DHA is dus noodzakelijk voor een goede op-
bouw en werking van het zenuwstelsel.
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Krill olie versus visolie

Krill olie effectief voor  
het reguleren van bloedlipiden
De unieke moleculaire samenstelling van krill olie, die rijk is aan fosfolipiden, omega-3-vetzuren en diverse antioxidan-
ten, biedt een superieure aanpak voor het verminderen van het risico op hart- en vaatziekten.
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AFBEELDING: Een klinische studie (gedurende 3 maand) toonde aan dat krill olie effectief is voor het beheer van hyperlipidemie door het aanzienlijk ver-
minderen van het totaal cholesterol, LDL, en triglyceriden en de toenemende HDL-niveaus. Verder is een onderhoudsdosis van 500 mg krill olie aanzienlijk 
effectief voor langdurige regulering van bloedlipiden.12
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Astaxanthine,  
een veelzijdige antioxidant
Vrije radicalen zijn onstabiele, hoogactieve moleculen die van nature in het lichaam worden geprodu-
ceerd door verschillende metabolische activiteiten, enzymatische reacties en beweging. Normaal wor-
den deze radicalen slechts in die mate geproduceerd dat de natuurlijke antioxidanten in het lichaam ze 
kunnen neutraliseren. 

In het dagdagelijkse leven worden we echter in onze om-
geving ook blootgesteld aan vrije radicalen. Hierdoor kan 
de lichaamsnatuurlijke antioxidantcapaciteit en het ver-
mogen om vrije radicalen te neutraliseren uit balans ge-
bracht worden en ontstaat oxidatieve stress.

Astaxanthine is een natuurlijk carotenoïde dat krill, zalm 
of flamingo’s hun rode kleur geeft en staat bekend om zijn 
zeer hoge antioxidantencapaciteit. Door zijn structuur 
die een dubbellagig membraan kan overbruggen, biedt 
astaxanthine een unieke membraanbescherming waar-
door de veerkracht tegen oxidatieve stress toeneemt. 
Astaxanthine kan dus zowel aan de hydrofobe als hydro-
fiele zijde van het membraan vrije radicalen neutraliseren 

in tegenstelling tot andere oxidanten die enkel aan de 
binnenzijde of buitenzijde van het membraan hun functie 
kunnen uitoefenen.4

Astaxanthine kan in veresterde en niet-veresterde vorm 
voorkomen. Verestering verhoogt de oplosbaarheid en 
maakt de astaxanthine stabieler. Van de veresterde as-
taxanthine is een verhoogde antioxidant activiteit vast-
gesteld in vergelijking met niet-veresterde astaxanthine.5

Verschillende studies hebben reeds de veelzijdigheid 
en positieve invloeden op het lichaam van astaxanthine 
aangetoond.

Krill olie gunstig  
voor cognitieve functie 
Een klinische studie vergeleek het effect van krill olie 
(285  mg/d EPA/DHA), visolie (742  mg/d EPA/DHA) en 
middellange keten triglyceriden (0 mg/d EPA/DHA) op de 

hersenfunctie bij ouderen gedurende 12 weken. Hieruit 
blijkt dat krill olie reeds gunstige effecten heeft op de cog-
nitieve functie bij lagere doses.13
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AFBEELDING: Suppletie met krill olie resulteerde in een betere uitvoering van cognitieve taken bij ouderen. Vergelijking van relatieve gemiddelde veran-
deringen in oxyhemoglobine (oxy-Hb) concentraties die correleren met taakprestaties in het werkgeheugen. De waarden voor krill olie en visolie waren 
significant verschillend van de triglyceridegroep met middellange keten.13 



Gunstige invloed op de symptomen 
van reumatoïde artritis
Evaluatie van pijn, stijfheid en beweeglijkheid van het aan-
getaste gewricht (fase II-studie bij reumatoïde artritispati-
enten met hoge CRP-waardes >1 mg/dl): resultaten met krill 
olie beter dan placebo.14

-15

-20

-25

-30

0

-10

-5

5

10

P
er

ce
nt

ag
e 

(%
) v

er
an

de
rin

g 
(W

O
M

A
C

)

Placebo

7 14 307 14 307 14 30 Dagen

Krill olie (300 mg)

Stijfheid GewrichtsfunctiePijn

Huid

Astaxanthine kan de algemene ge-
zondheid van de huid bevorderen 
door verbetering van de elasticiteit, 
huidvochtigheid en door verminde-
ring van rimpels.6 

Astaxanthine heeft een beter pho-
to protectief effect tegen UVA 
geïnduceerde oxidatieve stress 
in menselijke huidfibroblasten in 
ver gelijking met bètacaroteen en 
canthaxanthine.7

Hersenen

Astaxanthine kan de bloed-hersen-
barrière passeren.

Natuurlijk astaxanthine kan symp-
tomen van ouderdom gerelateer-
de vergeetachtigheid verbeteren. 
Een dagelijkse inname van 12  mg 
astaxanthine/dag verbeterde het 
geheugen , multitasken en men-
tale snelheid bij senioren die last 
hadden van leeftijdsgerelateerde 
ver geetachtigheid.11



Efficiëntere opname van EPA en DHA 
bij krill olie ten opzichte van visolie
De opvallende werkzaamheid van krill olie die in verschei-
dene klinische onderzoeken is aangetoond, treedt reeds 
op bij relatief lage doses in vergelijking met effecten die 
zijn waargenomen voor visolie. Algemeen wordt aangeno-
men dat krill olie een zeer biologisch beschikbare bron 

van omega-3-vetzuren is vanwege het feit dat de meeste 
omega-3-vetzuren in krill olie gebonden zijn aan fosfolipi-
den, voornamelijk fosfatidylcholine, terwijl visolie omega-3 
vetzuren zijn gebonden aan triglyceriden.

AFBEELDING: In een studie met 115 gezonde vrijwilligers was na dagelijkse suppletie gedurende 7 weken de plasmaconcentratie van EPA en DHA significant 
toegenomen in zowel de groep die krill olie (3,0 g/dag, EPA+DHA = 543 mg) gebruikte als de groep die visolie (1,8 g/dag, EPA+DHA = 864 mg) nam vergeleken 
met de controlegroep. Opmerkelijk, tussen de visolie- en krill olie groep werd geen significant verschil in plasmaconcentratie opgemerkt, ondanks de groep 
van krill olie slechts 62,8% van het totale aantal omega-3 poly onverzadigde vetzuren innam ten opzichte van de visoliegroep.15

Ogen

In een dubbelblind placebogecon-
troleerd onderzoek met 42 testper-
sonen waarbij de astaxanthine groep 
9  mg/dag innam, werd een signifi-
cant beter aanpassingsvermogen 
van het oog vastgesteld in vergelij-
king met de placebogroep.8

Verschillende onderzoeken hebben 
aangetoond dat astaxanthine symp-
tomen van werken aan een compu-
ter zoals oogvermoeidheid en wazig 
zicht, kan verbeteren.8,9

Immuunsysteem

Dagelijkse inname van 2  mg/dag 
astaxanthine resulteerde in een sig-
nificante daling van de pro-inflam-
matoire merker CRP (C-reactief 
proteïne) (gerandomiseerde dubbel-
blinde en placebo gecontroleerde 
studie van 8 weken).10

In dezelfde studie werd ook vastge-
steld dat suppletie met astaxanthi-
ne een positief effect heeft op de 
proliferatiecapaciteit van lymfocy-
ten en fagocyten.10

Visolie
(1,8 g/dag, EPA + 
DHA = 864 mg)

Krill olie
(3,0 g/dag, EPA + 
DHA = 543 mg)

Placebo Geen significant verschil in plasmaconcentratie ondanks 
de krill olie groep 37,2 % minder EPA + DHA innam.
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Toepassingen krill olie 
en astaxanthine 

 Hersenfunctie (o.a. bij ouder worden)

 Gezichtsvermogen

 Gezondheid van het hart ondersteunen

 Algemene gezondheid
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