Oester als voeding - Superfood

De oester is meer dan een schelp: ze voedt lichaam en geest. Als superfood levert ze
zink, B12, omega-3 én zeldzame antioxidanten — klein maar krachtig.

In stappen

1. Bron - oester filtert zeewater en concentreert mineralen.
2. Voedingswaarde - rijk aan zink, B12, omega-3, selenium en jodium.

3. Effect — versterkt afweer, energiehuishouding en hart- & hersengezondheid.

Feiten

e Zink: tot wel 1000% ADH per portie (6 grote oesters of meer);
immuunsysteem & stofwisseling.

e Vitamine B12: ondersteunt zenuwstelsel en energie.
e Omega-3 vetzuren (EPA, DHA): goed voor hart en hersenen.
e Selenium & jodium: essentiéle mineralen met hoge biobeschikbaarheid.

e DHMBA: unieke antioxidant in oesters, onderzocht op bescherming van
hersencellen (vooral in labstudies).

e Veel eiwitten, weinig calorieén — hoge voedingsdichtheid.

Concepten

e QOester als natuur-supplement.
e Voorbeeld van een nutrient dense food (veel voeding, weinig calorieén).

e Bio-beschikbaarheid: natuurlijke opname vaak beter dan supplementen.

Vergelijking
e Meer zink & B12 dan rundvlees.

e Natuurlijk alternatief voor visoliecapsules.
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Oester als voeding — Superfood

Superfood-kenmerken

O Rijk aan essentiéle mineralen & vitamines.
O Hoog in eiwitten, laag in calorieén.

O Bevat unieke antioxidanten (DHMBA).

Let op (Risico’s)
e Rauw eten = risico op bacterién (Vibrio).
o Te veel oesters — teveel zink — verstoorde koperbalans.

e Cadmium aanwezig, maar in Europa meestal onder veilige grens.

= Wist je dat?

Zes oesters leveren meer zink dan de meeste multivitamines.

Zelf leren
“Een goed spiekbriefje is geen kopie, maar jouw eigen verhaal. Het meest leerzaam
is om er zelf één te maken.”

—~ Tip: vergelijken. Zet de oester naast een ander superfood (bijv. chiazaad of zalm) in
een tabel. Zo zie je sneller overeenkomsten en verschillen.

Ontdek meer
Lees het achtergrondartikel De oester als superfood.

Voedingsprofiel vergelijker — zet de voedingswaarde van oesters naast andere

voedingsmiddelen.

Dit spiekbriefje is onderdeel van onze casestudy over contentcreatie met Al — met
strategieén, tools en resultaten: symbio6.nl/oesters
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https://symbio6.nl/oesters
https://symbio6.nl/apps/oester-voedingsvergelijking.html
https://symbio6.nl/oesters/oester-superfood.pdf
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