
Microbiota, (darm)gezondheid 

en probiotica: basis



Darm als immuunorgaan



Darm als immuunorgaan



Darm als immuunorgaan

▪ grootste contactoppervlak met buitenwereld

 oppervlakte ca. 300 m2 

 immuunbarriere één cellaag dik



Darmmicrobiota

Je hebt net zoveel bacteriën in je maag-

darmkanaal als cellen in je lichaam.

• aantal bacteriën in darm en aantal 

lichaamscellen gelijk: ca. 1013

• 500 – 1000 soorten micro-organismen



Darmmicrobiota



Bacteriën in maag-darmkanaal



Source image: National Public Radio, USA 2013  http://www.npr.org/
Nature. 2009 January 22; 457(7228): 480–484. doi:10.1038/nature07540.

1/3 van ons microbioom is vergelijkbaar, de 
rest is per persoon anders

Unieke microbiota!



Ontwikkeling darmmicrobiota

▪ kolonisatie via geboortekanaal

▪ voeding, omgeving en medicatie



Adapted from Mitsuoka (1982) Bifido Microflora 1:3-24
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Blijft de darmmicrobiota je hele leven constant? 



Wat zijn belangrijke functies van de 

microbiota?



Functies darmmicrobiota

Source: Laukens et al, FEMS Microbiology Reviews, 2016, Vol. 40, No. 1



Werkingsmechanisme microbiota

O’Toole, P.W. & Cooney, J.C. 2009. Int. Persp. Inf Dis.



Darmmicrobiota

Invloed op spijsvertering en stoelgang:

▪ stimulering peristaltiek door korte-keten-vetzuren

▪ vormen van vitamines en korte-keten-vetzuren

▪ vormen antimicrobiële stoffen

▪ fermenteren vezels

▪ stimuleren slijmvorming in colon (in Goblet-cellen)



Hygiënehypothese

Een beetje vies is gezond?



Hygiënehypothese

▪ contact met goede micro-

organismen belangrijk

▪ grotere diversiteit in 

microbiota

▪ antibiotica



Hygiënehypothese



Als je gezond leeft en eet is je 

darmmicrobiota in balans. 



Invloeden op darmmicrobiota

Ik eet gezond dus mijn darmmicrobiota is in balans?



Verstoring darmmicrobiota

Leeftijd

Stress



Dysbiose in de darmmicrobiota

gezonde 

darmmicrobiota

voeding, stress, 

leeftijd, infectie, 

antibiotica

dysbiose

prebiotica

probiotica

fecestransplantatie

http://www.google.nl/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&docid=48UocAtys3VysM&tbnid=BQGdfO7yE3pk9M:&ved=0CAUQjRw&url=http%3A%2F%2Fforum.tuinadvies.be%2Fforum_topic.php%3Fhid%3D7%26sid%3D16%26page%3D1%26tid%3D27102&ei=a7cxUui3AvHM0AXZm4CoDA&bvm=bv.52109249,d.bGE&psig=AFQjCNEx1N73JgWTqVEpZ5ltqzFdLkH3Gw&ust=1379076299552167


Fecale transplantatie



Vragen? 



Prebiotica

Vezels in groente en fruit zijn voedsel voor goede bacteriën.

▪ Prebiotica

 inuline: o.a. bananen, artisjokken, 

schorseneren

 GOS/FOS: o.a. ui, prei, witlof, asperges. 

 ook in zuigelingenvoeding, sondevoeding



Probiotica

Zijn goede bacteriën altijd probiotica?



Fermenteren



Probiotica

levende micro-organismen waarvan wetenschappelijk bewezen is 

dat ze bijdragen aan een gezonde darmmicrobiota en zo de 

gezondheid ondersteunen.

▪ zuivel

▪ preparaten



Veel effecten van een probioticum zijn 

stamspecifiek



Naamgeving bacteriën

melkzuurbacteriën:

familie: Lactobacillaceae auto

geslacht: Lactobacillus Ford

soort: L. casei Ford Transit

stam: L. casei Shirota Ford Transit 

2.0 l turbodiesel



Hoeveel levende bacteriën moet een goed probioticum 

minimaal bevatten (per gebruiksmoment)?



Welk probioticum?

▪ hoeveelheid: bij voorkeur > 5 miljard CFU’s per gebruiksmoment

(zuivel: +/- 10 miljard per 100 ml)

▪ monostrain of multistrain: effecten stam- en productspecifiek

▪ wetenschappelijk onderzoek met stam en eindproduct

(vraag na bij fabrikant of kijk op Pubmed)

▪ prijs en toedieningsvorm (zuivel/poeder/capsule)





Yakult, Yakult Light en Yakult Plus:

20 miljard L. casei Shirota  per 65 ml

Welk probioticum?



Welk probioticum?

▪ research met L. casei Shirota bacterie: www.scienceforhealth.nl



Vragen? 



• verschillen in metabole mechanismes

• beïnvloeden van deze mechanismes met voeding en probiotica? 

Probiotics & Obesity

Marcel Mekkes © 1-6-2012

Darmmicrobiota en obesitas



Darmmicrobiota en obesitas

relatie darmmicrobiota en obesitas:

▪ darmmicrobiota obese muizen: 

 meer firmicuten

 minder bacteriodeten

▪ na darmmicrobiota ‘transplantatie’ van obese muis naar steriele

muizen  toename van vetmassa

Bronnen:  Turnbaugh et al., Nature 2006, Volume 444,  1027-1031.

Tremaroli et al., Nature 2012, Volume 489, 242-249.

Bäckhed et al., PNAS 2007, Volume 104, 979-984.



Darm en metabolisme

Bron: Cani et al. Diabetes 2008, volume 57, 1470-1481.

laaggradige ontsteking als mede-oorzaak diabetes en obesitas



Vetrijke, vezelarme voeding

Bron: Cani & Delzenne, Current Pharm. Design 2009, volume 15, 1546-1558.

Mucosale barrière vermindert bij een hoog-vetdieet



Vetrijke voeding en vezels

Bron: Cani & Delzenne, Current Pharm. Design 2009, volume 15, 1546-1558.



Aan wie adviseer je probiotica?



Met probiotica meer kans op Olympisch goud?

Wel minder vaak verkouden!

Probiotica en sport



Inspanning en infectierisico

Bron: Nieman 1994 Med Sci Sports Exerc 26: 128-139.
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High volumes of 
exercise 



Luchtweginfecties bij duursporters

▪ 84 duursporters

▪ preparaat: 

 groep A: 2 x per dag probiotica (6.5 x109 kve L. casei Shirota) 

 groep B: 2x per dag placebo 

▪ interventie: 16 weken

▪ parameters: 

 voorkomen infectie van de bovenste luchtwegen (URTI)

 immuunparameters

Bron: Gleeson et al, Daily Probiotic's (Lactobacillus casei Shirota) Reduction of Infection Incidence in 

Athletes, Int J Sport Nutr and Exercise Metabolism, 2010, p. 1-10.



Luchtweginfecties bij duursporters

voorkomen URTI (één week of vaker):

▪ probioticagroep: 66%

▪ placebogroep: 90% (significant verschil)

Immuunparameters:

▪ verhoogde IgA-concentratie in speeksel in probiotica groep.

(tijdens duursport meestal verlaagd IgA in speeksel)

Bron: Gleeson et al. Int. J. Sport Nutrition and Excercise Metabolism, 2011, 

vol 21 #1 55-64.



Ook voor gezonde mensen?



De toekomst?

• obesitas en metabool syndroom

• gezonder oud worden

• sport

• en…..



Scienceforhealth.nl

• agenda en activiteiten

• wetenschappelijke informatie

• specials downloaden of aanvragen

• productinformatie



Kennislinks

scienceforhealth.nl

darmgezondheid.nl

spijsvertering.info

isappscience.org



Het wetenschappelijke kenniscentrum 

op het gebied van 

probiotica & (darm)gezondheid

www.scienceforhealth.nl

info@scienceforhealth.nl

020-3472100

Vragen?


