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Nutrienten voor een
gezonde darmwand

De darm is een zeer belangrijk orgaan. Het speelt een essentiéle rol in de spijsvertering en
vormt een belangrijke barriere tegen lichaamsvreemde stoffen en micro-organismen. De
darmwand bestaat uit een enkele cellaag (het darmepitheel) met een slijmlaag (mucus) en
daarop het microbioom. In een gezonde darm liggen de epitheelcellen aaneengesloten en
zijn verbonden middels Tight Junctions. Door deze constructie is de darmwand slechts
beperkt doorlaatbaar (permeabel) om nutriénten en bioactieve stoffen op te nemen in de

bloedbaan.

Het grootste deel van het immuunsysteem (circa 70-75% van

alle immuuncellen) bevindt zich in de darm.’ Dit immuunsysteem
wordt ook wel het Gut-Associated Lymphoid Tissue (GALT)
genoemd. Het GALT zorgt ervoor dat lichaamsvreemde stoffen

en pathogenen snel onschadelijk gemaakt kunnen worden indien
zij door de darmwand heen komen. Bij een gezonde darm is het
GALT relatief rustig. Bij een beschadiging van de darmwand kan
een ‘leaky gut’ ontstaan waarbij het GALT zeer actief wordt en een

Leaky Gut

Bij een leaky gut (ook wel hyper-permeabele darm genoemd)

is het microbioom verstoord en zijn het slijmvlies en darmwand
beschadigd. Hierdoor kunnen bestanddelen vanuit de darminhoud
in het darmweefsel en in het bloed terecht komen. Een leaky gut
kan optreden door o.a. het gebruik van medicijnen, overmatig
alcoholgebruik, chronische stress, angsten, depressie® extreem
veel sporten’ en darminfecties.®

ontsteking ontstaat. Dit kan vervolgens leiden tot een systemi-
sche ontsteking? wat gerelateerd is aan diverse ziektebeelden
zoals prikkelbare darm syndroom?,2 inflammatoire darmziekten,
coeliakie en voedselallergieén*®, auto-immuunziektens, diabetes,
depressie? en zelfs dementie.’
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Figuur 1. Schematische weergave gezonde en ongezonde darmwand
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Herstel van de darmwand
Het herstellen van de darmwand kan ondersteund worden met Doel van voedingssuppletie:
een gezonde leefstijl, voeding en suppletie. Hierbij is er een be-
langrijke rol voor voldoende beweging, geestelijke en lichamelijke > Versterken darmbarriere
ontspanning, een gezonde en gevarieerde voeding aangevuld met )
: ) ) > Regulatie GALT
nutriénten die de darmwand en het immuunsysteem in de darm
ondersteunen. Vitamines, mineralen, vetzuren, Béta glucanen,
pre- en probiotica, I-glutamine en ontstekingsremmende nutri-
enten (fytotherapeutica) kunnen de gezondheid van de darm-
wand ondersteunen.
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Nutriénten voor de darmbarriére en mucosaal immuunsysteem
Beta glucanen Glutamine Vetzuren?® Probiotica
Fytotherapeutica’ @ Mineralen? Prebiotica Vitaminen#
1. Quercetine, resveratrol, groene thee, curcumine, bromelaine, boswellia, saponinen
2. Zink, selenium
3. 0mega-3 vetzuren (EPA, DHA), omega-6 vetzuren (GLA)
4. Vitamine A, C, D, E
Figuur 2. Nutriénten die een rol spelen in de gezondheid van de darmwand
Vitamines en mineralen
Voor een goede opbouw en gezondheid van epitheelcellen en
een goede werking van het GALT zijn vitamines en mineralen van
belang.
> Vitamine A en D zijn belangrijk voor de integriteit van het > Een tekort aan foliumzuur is gerelateerd aan darmontsteking”

epitheel (expressie van tight junctions) en ondersteunen ) N ) . ) L )
: . i > Zink speelt een belangrijke rol in de intestinale tight junction
hiermee de barriére functie van de darm™ barriare®
arriere

> Vitamine A en D zijn essentieel voor de intestinale immuniteit™" . ) . . .
> Zink en selenium zijn belangrijke micronutriénten voor het

> Vitamine C vermindert intestinale permeabiliteit™ behoud van een goede immuun-homeostase in de darm™

> Vitamine E draagt als antioxidant bij aan de stabilisatie van
celmembranen™
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Vetzuren

Meervoudig onverzadigde vetzuren zijn onderdeel van
celmembranen en spelen een belangrijke rol in onder andere het
immuunsysteem.

> Omega-3 vetzuren fungeren als energiebron en spelen
een belangrijke rol in de productie van cytokines vanuit de
eicosanoide synthese™

> Het omega-6 vetzuur gamma linoleenzuur (GLA) en het
omega-3 vetzuur docosahexaeenzuur (DHA) verbeteren de
permeabiliteit van de darm™

Beta glucanen

Béta glucanen zijn complexe koolhydraten (polysachariden) die
voorkomen in onder andere de celwanden van paddenstoelen,
sommige granen (haver en gerst), algen en zeewier.

> Beta glucanen activeren immuuncellen en helpen te
beschermen tegen infecties.” Immuuncellen uit het aangeboren
immuunsysteem bevatten beta glucaan receptoren die,
indien geactiveerd, bijdragen aan het functioneren van het
immuunsysteem en het beschermen van het lichaam tegen
invloeden van buitenaf

> Beta glucanen hebben een gunstig effect op de barriere functie
van de darm™
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Pre- en probiotica

Voor een gezonde darm en darmwand is ook een gezond
microbioom van belang. Het microbioom fungeert, nog eerder
dan de darmwand zelf, als eerste verdedigingslijn van het lichaam.
Ook draagt het microbioom bij aan de productie een gezonde
slijmlaag in de darm (mucus) die de darmwand beschermt. De vele
soorten bacterién in het microbioom communiceren direct met
hetimmuunsysteem en zorgen ervoor dat ziekteverwekkende
bacterién, virussen en schimmels minder kans krijgen om zich

te koloniseren. Ongezonde voeding, stress, medicatie (0.a.
antibiotica, maagzuurremmers, laxeermiddelen, antidepressiva,
steroiden en metformine) hebben een negatieve invioed op het
microbioom en daarmee op de darmwand.™

Ondersteuning van het microbioom kan middels pre- en
probiotica.

Prebiotica

Probiotica
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Figuur 3. Prebiotische vezels worden door probiotische bacterién en het microbioom omgezet in o0.a. lactaat en korte keten vetzuren. Deze

metabolieten hebben gunstige effecten op de gezondheid
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Via o.a. de productie van lactaat en korte-keten vetzuren uit prebiotische vezels zorgt het microbioom voor (zie figuur 4):

1. Modulatie van het microbioom

2. Competitie met pathogenen (receptor- en nutriéntencompetitie)

3. Remmen van pathogenen aanhechting

yo_ ﬁ—/g ._v’“ . .. \y —, — bacterién
AT

4. Productie van antimicrobiéle stoffen
5. Versterken van darmwand

6. Productie van mucus (slijmlaag)

Microbioom met
commensale

Slijmvlieslaag

Figuur 4. Schematische weergave van de darmwand en het functioneren van het microbioom™

Prebiotica

Prebiotica zijn voedingsvezels die via fermentatie door het
microbioom omgezet worden in metabolieten, waaronder lactaat
en de korte-keten vetzuren acetaat, propionaat en butyraat.””
Prebiotische vezels komen met name voor in groenten en fruit:
zoete aardappel, schorseneren, pompoen, pastinaak, artisjok,
asperge, ui, banaan, appels en bessen zijn rijk aan prebiotische,
fermenteerbare vezels. Prebiotica in voedingssupplementen zijn

FOS (fructo-oligosacchariden), GOS (galacto-oligo-sacchariden),

inuline of andere zetmeel-achtige polysacchariden zoals
galactomannaan uit de Guarboon. Vezels uit volkorenproducten
zijn niet fermenteerbaar door het microbioom maar hebben wel
invioed op de darmgezondheid (met name de peristaltiek).

> Prebiotica worden omgezet naar korte-keten vetzuren die
bijdragen aan het behoud, verbetering en bescherming van
intestinale tight junction barriere™

> Suppletie met prebiotische vezels kan helpen om de
darmbarriére te verbeteren bij mensen met coeliakie®

> Guarboon vezels zijn prebiotische vezels die, in tegenstelling
tot de meeste andere fermenteerbare vezels, langzaam
fermenteren en die naast hun effect op het microbioom
ook kunnen helpen bij het verminderen van klachten bij het
prikkelbare darm syndroom.2°?' Deze guarboon vezels passen
in een FODMAP arm dieet??

Probiotica

Probiotica zijn levensvatbare bacterién die vanuit de voeding of
vanuit suppletie ingenomen kunnen worden. Voedingsmiddelen
rijk aan probiotica zijn yoghurt, kimchi en sommige rauwmelkse
kazen.

> Probiotica helpen ontstekingsbevorderende cytokines in de
darm te verminderen en ontstekingsremmende cytokines te
verhogen”

> Probiotica kunnen helpen de tight junctions en daarmee de
barriére functie te herstellené®
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L-glutamine

L-glutamine is tot op heden het meest bekende nutriént ter
verbetering van intestinale hyperpermeabiliteit.?® Dit aminozuur
is onder andere betrokken bij de bescherming van het darmepit-
heel, het functioneren van immuuncellen, de detoxificatie en bij
de aanmaak van spierweefsel.'

L-glutamine wordt opgeslagen in spierweefsel en komtin de
voeding voornamelijk voor in vlees, vis, melkproducten, eieren,
bonen, noten en kool. Geschat wordt dat de voeding dagelijks
zo'n 3 tot 6 gram L-glutamine levert.! Een tekort aan L-glutamine
ontstaat niet zozeer door een tekort vanuit de voeding maar
eerder door metabole stress, ziekte en ontstekingen in het
lichaam.

> Metabole stress (bijvoorbeeld na een operatie, door ziekte of
door een ontsteking) onttrekt L-glutamine uit de voorraden in de
spieren?*

> L-glutamine is de belangrijkste energiebron van zowel
enterocyten (darmcellen)?® en lymfocyten (bepaalde typen
immuuncellen).® Bij een tekort aan L-glutamine door activatie
van het immuunsysteem neemt de permeabiliteit van de darm
toe™ en werken immuuncellen minder effectief’

> Suppletie met L-glutamine beschermt de darm en onderdrukt
de productie van NFkB, een stof die zorgt voor de productie van
ontstekingsbevorderende cytokines®

> Suppletie met L-glutamine heeft een gunstig effect bij mensen
met darmaandoeningen zoals de ziekte van Crohn, coeliakie en
darmontsteking’

> Diverse studies laten gunstig effect zien van L-glutamine op de
permeabiliteit van de darm??

> Hetenzym glutamine synthetase, met magnesium en mangaan
als co-factor, zet lichaamseigen glutamaat om in glutamine?

Fytotherapeutica

Veel kruiden hebben ontstekingsremmende en anti-oxidatieve
eigenschappen. Hiermee ondersteunen ze de integriteit van de
darmbarriére en verminderen ze ontstekingsreacties in de darm.

> Polyfenolen (waaronder quercetine, resveratrol en EGCG
uit groene thee) uit kruiden verbeteren de tight junctions en
moduleren de T-celfunctie, remmen mestcellen en verminderen
inflammatoire cytokine responsen™?

> Quercetine verbetert de integriteit van intestinale tight
junctions™

> Curcumine verbetert de darmbarriere en cytokineproductie bij
een beschadigde darmwand?’

> Proteinases uit bromelaine hebben ontstekingsremmende
werking bij ziekten zoals artritis en inflammatoire
darmziekten.?®2” De enzymen verlagen de productie van
mucosale ontstekingsbevorderende cytokines??

> Boswellia draagt bij aan antioxidatieve bescherming van
darmcellen. Dit is belangrijk bij de instandhouding en de functie
en integriteit van het darmepitheel*°

> Saponinen die voorkomen in veel plantaardige bronnen
waaronder groenten en kruiden kunnen bijdragen aan een
vermindering van intestinale ontsteking, verbetering van de
barriere functie en het behoud van een gezond microbioom®
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Interactieschema

Nutriént

Interacties en contra-indicaties

Béeta glucanen

Bij het gebruik van immuun-onderdrukkers is het raadzaam om te overleggen met
behandelend arts

Boswellia

Geen interacties bekend. Niet gebruiken tijdens de zwangerschap en borstvoeding

Bromelaine

Bij het gebruik van bloedverdunners en breedspectrum antibiotica is het raadzaam om de
effecten van medicijnen te overleggen met de behandelend arts. Niet gebruiken tijdens de
zwangerschap en borstvoeding

Curcumine

Niet gebruiken bij galwegstoornissen. Bij het gelijktijdig gebruik van medicijnen is
het raadzaam om te overleggen met de behandelend arts. Niet gebruiken tijdens de
zwangerschap en borstvoeding

Foliumzuur

Bij het gebruik van methotrexaat, anti-epileptica en pyrimethamine (bij toxoplasmose) is
het raadzaam om de effecten van medicijnen te monitoren en/of te overleggen met de
behandelend arts

Gamma linoleenzuur (GLA)

Bij het gebruik van bloedverdunners en antipsychotica is het raadzaam om de effecten
van medicijnen te overleggen met de behandelend arts

L-Glutamine

Bij het gebruik van anti-epileptica is het raadzaam om te overleggen met de behandelend
arts. Het gebruik van extra aminozuren wordt ontraden tijdens de zwangerschap en
borstvoeding

Omega-3 vetzuren

Bij het gebruik van hoge doseringen omega-3 vetzuren (meer dan 5 gram) in combinatie
met bloedverdunners is het raadzaam om te overleggen met de behandelend arts

Prebiotica Geen interacties bekend

Probiotica Geen interacties bekend

Quercetine Bij het gebruik van geneesmiddelen is het raadzaam om de effecten van medicijnen
te monitoren en/of te overleggen met de behandelend arts. Niet gebruiken tijdens de
zwangerschap en borstvoeding

Selenium Bij het gebruik van bloedverdunners, kalmeringsmiddelen (barbituraten) en
cholesterolverlagers is het raadzaam om de effecten van medicijnen te monitoren

Vitamine A Bij het gebruik van geneesmiddelen die de gezondheid van de lever nadelig beinvioeden

(hepatoxische middelen), retinoiden, warfarine (antistollingsmiddel) en bij chronisch
gebruik van tetracyclines (specifiek antibioticum), is het raadzaam om te overleggen met
de behandelend arts

VitamineC

Bij het gebruik van hoge doseringen vitamine C in combinatie met chemotherapie is het
raadzaam om te overleggen met de behandelend arts. Bij het gebruik van statines en
HIV-proteaseremmers is het raadzaam om de effecten van medicijnen te monitoren en/of
te overleggen met de behandelend arts

Vitamine D Bij het gebruik van thiazide diuretica is het raadzaam om de effecten van de medicijnen te
monitoren

Vitamine E Bij het gebruik van bloedverdunners en chemotherapie is het raadzaam om te overleggen
met de behandelend arts

Zink Gebruik zink 2 uur véor of 4 uur na inname van medicijnen. Bij het gebruik van cisplatine

(cytostaticum) is het raadzaam om te overleggen met de behandelend arts
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