
Zet je darmen in beweging: 
Sport, voeding en het 
microbioom



• microbiota

• probiotica

• effect sport op (darm)microbiota

• praktisch (product) advies 

Vandaag



• grootste contactoppervlak met 
buitenwereld

• oppervlakte ca. 300 m2

• immuun barrière één cellaag dik

Darm als
immuunorgaan



• aantal bacteriën in darm en aantal 

lichaamscellen gelijk: ca. 1013

• 500 – 1000 soorten micro-organismen

Darmmicrobiota



Darmmicrobiota



Bacteriën in maagdarmkanaal



Unieke microbiota!

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



• kolonisatie via geboortekanaal

• voeding, omgeving en 
medicatie

.

Ontwikkeling
darmmicrobiota



Veranderingen van de microbiota



Wat zijn belangrijke functies
van de microbiota?



Rol van bacteriën



Werkingsmechanisme microbiota



















Darmmicrobiota
I n v l o e d  o p  s p i j s ve r t e r i n g  e n  s t o e l g a n g :

• 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)



Als je gezond leeft en eet is 
je darmmicrobiota in balans 



Verstoring darmmicrobiota



Dysbiose in de darmmicrobiota



Dysbiose in de darmmicrobiota



Vragen?



Probiotica
Z i j n  g o e d e  b a c t e r i ë n  a l t i j d  p r o b i o t i c a ?



levende micro-organismen waarvan

wetenschappelijk bewezen is dat ze bijdragen aan

een gezonde darmmicrobiota en zo de gezondheid

ondersteunen

• zuivel

• preparaten

Probiotica



Naamgeving bacteriën

Melkzuurbacteriën:

familie: Lactobacillaceae

geslacht: Lactobacillus

soort: L. casei

stam: L. casei Shirota



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

• monostrain of multistrain: effecten stam- en 
productspecifiek

• wetenschappelijk onderzoek met stam en 
eindproduct

• prijs en toedieningsvorm 
(zuivel/poeder/capsule)

Welk probioticum



Welk probioticum?
r e s e a r c h  me t  L c S b a c t e r i e :  www. s c i e n c e fo r h e a l t h .n l



Vragen?



Probiotica en sport
M e t  p r o b i o t i c a me e r  k a n s  o p  O l y mp i s c h  g o u d ?

Wel minder vaak verkouden!



Inspanning en infectierisico

Bron: Nieman 1994 Med Sci Sports Exerc 26: 128-139.



The Potential Impact of Probiotics on the Gut Microbiome of Athletes
Laura Wosinska et al. Nutrients. 2019 Sep 21;11(10):2270. doi: 10.3390/nu11102270

Athletic
performance
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Luchtweginfecties bij duursporters

84 duursporters

• groep A: 2 x per dag probiotica (6.5 x109 L. casei Shirota / 65 ml) 

• groep B: 2x per dag placebo (65 ml)

• interventie: 16 weken

• parameters: 

• voorkomen infectie van de bovenste luchtwegen (URTI)

• immuuncellen

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, Daily Probiotic's (Lactobacillus casei Shirota) Reduction of Infection
Incidence in Athletes, Int J Sport Nutr and Exercise Metabolism, 2010, p. 1-10.



Probiotica en luchtweginfecties

Hao, Q., Dong, B. R., & Wu, T. (2015). Probiotics for preventing acute upper respiratory tract 
infections. Cochrane Database of Systematic Reviews, (2).



Probiotica en sport



• scienceforhealth.nl

• darmgezondheid.nl

• spijsvertering.info

• isappscience.org

Kennislinks



• agenda en activiteiten

• wetenschappelijke informatie

• specials downloaden of aanvragen

• e-learnings

Scienceforhealth.nl



Hartelijk dank voor je 
deelname!

Vr a g e n ?

www.scienceforhealth.nl

info@scienceforhealth.nl

020-3472100

S c i e n c e f o r h e a l t h . n l


