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Suppletierichtlijn Darmdysbiose

Dysbiose of dysbacteriosis is een vermindering van de microbiéle diversiteit in de darm en een combinatie van

het verlies van nuttige bacterién zoals Bacteroides-stammen en butyraatproducerende bacterién en een toename

van potentieel pathogenen zoals Proteobacteria (E.coli). Een grote variatie aan bacteriesoorten draagt bij aan een

goede gezondheid.

Een dysbiose kan diverse oorzaken hebben, namelijk het gebruik van medicatie zoals antibiotica, maagzuurremmers

en ontstekingsremmers, chronische darmziekten, een onevenwichtige voeding en overmatig alcoholgebruik.

Daarnaast dragen ook leefstijifactoren bij zoals chronische stress en weinig bewegen. Dysbiose kan gepaard

gaan met een opgezette buik, flatulentie, een afwijkend ontlastingspatroon en een sterk ruikende ontlasting.

Darmdysbiose wordt steeds meer erkend als een sleutelfactor in de ontwikkeling van type 2 diabetes mellitus, hart-

en vaatziekten, allergie/atopie bij kinderen en vele andere metabole- en infectieziekten.

Nutriénten Richtlijn voor Bewijskracht
dagdosering

Prebiotica 5-10 g . ‘

Arabinoxylaan, GOS, inuline, resistent zetmeel en polydextran hebben

belangrijke bifidogene effecten

Polyfenolen 100-500 mg

Anthocyanidinen, pro-anthocyanidinen, fenolzuren (epicatechines), quercetine,
rutine, chlorogeenzuur en caffeinezuur verhogen de probiotische bacterién en
verlagen pathogenen

(catechinen)

Probiotica
Ondersteunen een gezonde darmmicrobiota

Minimaal 3x10? cfu*

Lactoferrine 100-400 mg ‘ ‘
Vermindert bacteriéle- en schimmelinfecties voornamelijk in het

maagdarmkanaal

Bevordert de groei van gunstige bacterién

Wilde oregano (Origanum vulgare)-olie 30-60 mg olie,

Heeft een antibiotische, antimycotische, antiparasitaire en antivirale werking

28-35 mg carvacrol

Pau d'arco (Tabebuia avellanedae)-extract
Heeft een anti-mycotische, antivirale, antiparasitaire en antibiotische werking

500-2000 mg extract
(1% lapachol)

Zwarte komijnzaad (Nigella sativa)-extract of olie
Heeft een antibacteriéle, antimycotische, antivirale en antiparasitaire werking

250-1000 mg extract/
100-300 mg olie

*

cfu = colony forming units / kolonievormende eenheden (kve).

Gerelateerde suppletierichtlijnen
Darmreiniging en -opbouw
Diarree
Leaky gut
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Aandachtspunten
Vaginale geboorte, moedermelk, vezelgebruik (variéteit aan plantaardige voeding) en contact met aarde, flora en fauna
dragen bij aan bacteriéle diversiteit
Gebruik een grote variatie aan plantaardige voeding en gefermenteerd voedsel zoals (water)kefir, probiotische yoghurt en
kombucha
Per individu kan het soort en dosering van een behulpzaam probioticum verschillen. Het gebruik van meerdere soorten en
stammen probiotica vergroot de kans op succes
Bij het gebruik van medicijnen, zie tabel 1 voor mogelijke interacties
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