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Vitamine E
Toch weer veilig bevonden
vorig jaar is er ophef ontstaan over de veiligheid van hoge doses vitamine E, vanwege een 
metastudie van het johns Hopkins institute waarin de onderzoekers 19 eerdere studies 
analyseerden en concludeerden dat mensen die 400 iE vitamine E per dag namen of meer 
6% meer kans hadden op overlijden. Dit onderzoek is inmiddels zwaar bekritiseerd door  
collega-wetenschappers, aangezien veel voor vitamine E gunstige studies buiten beschou-
wing werden gelaten. Bovendien werd maar in één onderzoek duidelijk een natuurlijke vorm 
van vitamine E gebruikt (d-alfa tocoferol of (correcter) R,R,R-alpha tocopherol). 

Antroposofisch opgevoede kinderen 
minder last van allergie

De onderzochte boerderijkinderen bleken ongeveer vijftig procent min-

der allergieën te hebben dan plattelandskinderen die niet op een boer-

derij wonen. Bij scholieren op Vrije Scholen kwam een kwart minder 

allergie voor dan bij leeftijdsgenootjes die naar andere scholen in de 

die niet op een boerderij wonen. Ze vonden geen duidelijke verschil-

len tussen antroposofische huishoudens en gewone huishoudens. Wel 

bleken antroposofisch opgevoede kinderen minder vaak gevaccineerd 

te zijn en minder antibiotica en ontstekingsremmers te gebruiken. Ook 

speelt het antroposofische voedingspatroon mogelijk een rol bij de ver-

schillende allergiegevoeligheid.

Factoren die waarschijnlijk een rol spelen bij de boerderijkinderen zijn 

het drinken van ongepasteuriseerde melk door de kinderen zelf of door 

de moeder tijdens de zwangerschap. Mogelijk dat prenatale blootstel-

ling een beschermende werking heeft. <<
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Ook bleek uit nadere analyse van de oorspronkelijke gegevens (na o.a. 

correctie voor andere voedingssupplementen) dat het waargenomen 

negatieve effect alleen bleef bestaan bij doses van 2000 IE of meer. 

toch klinken de echo’s van deze metastudie nog regelmatig door in de 

populaire pers, waardoor veel consumenten onzeker worden over de 

veiligheid van vitamine E. 

In de wetenschappelijke literatuur verschijnen inmiddels weer publica-

ties met gunstige uitkomsten voor wat betreft de veiligheid van vitamine 

E. Zo concluderen veertien toonangevende experts op het gebied van 

antioxidanten en veiligheid in een overzichtsartikel in de american Jour-

nal of clinical Nutrition dat vitamine E veilig is tot innames van 1600 IE 

per dag. Ze analyseerden 95 wetenschappelijke studies over vitamine c 

“Het waargenomen negatieve effect bleef alleen 
bestaan bij doses van 2000 IE of meer”

en vitamine E, inclusief de controversiële meta-analyse over vitamine E 

die de aanleiding vormde voor de ophef.

het Institute of Medicine (IOM), een onafhankelijke wetenschappelijke 

adviesraad voor de amerikaanse overheid, heeft het veilige maximum 

voor vitamine E op 1000 mg gesteld (1500 IE natuurlijke vitamine E). 

Deze waarde geeft de maximale veilige inname van vitamine E aan bij 

langdurig gebruik. Bij hogere doses bestaat het risico op bloedingen bij 

daarvoor gevoelige personen vanwege de werking van vitamine E op de 

bloedstolling. <<

Al enkele decennia zijn in de geïndustrialiseerde landen allergische aandoeningen bij kin-
deren enorm in opkomst. Over de redenen ervan bestaan verschillende theorieën. Al lange 
tijd denkt men dat een te schone leefomgeving allergie in de hand werkt. Ook wordt er 
een verband vermoed met het al dan niet op jonge leeftijd doormaken van infecties (wat 
beschermend zou werken). Om deze reden deed Dieneke Schram-Bijkerk specifiek onder-
zoek naar twee groepen kinderen waarbij duidelijk minder allergiegevoeligheid voorkomt: 
boerenkinderen en kinderen van antroposofische ouders. Onlangs promoveerde zij aan de 
Universiteit van Utrecht op dit onderzoek.

omgeving gaan. De onderzoekers 

togen met een stofzuiger langs 

diverse huizen. Ze vonden in het 

huisstof van boerderijen driemaal 

zoveel bacteriën en schimmels 

dan thuis bij plattelandskinderen 


