
De darm als gastheer voor je 
tweede brein
m ind - m o o d - f o o d



Hersen darm-as
In d e  m e d ia



• 67% van de Nederlanders weet dat er een relatie bestaat 
tussen darmen en brein

• Slechts 33% van de Nederlanders weet dat de darmen 
ook wel het “tweede brein” worden genoemd

• 66% heeft interesse in de hersenen, de darmen en de 
onderlinge relatie

• 89% is ervan overtuigd dat je gevoelens van invloed zijn 
op de darmen

• 74% denkt dat wat ze eten ook hun stemming beïnvloedt

Europees onderzoek van Yakult

Wat weten Nederlanders over de 
relatie tussen brein en darmen?



Hersen darm-as
S a m e nsp e l t usse n d e  d a r m e n e n he r se ne n



• grootste contactoppervlak met 
buitenwereld

• oppervlakte ca. 300 m2

• immuunbarriere één cellaag dik

Darm als
immuunorgaan



• aantal bacteriën in darm en aantal 

lichaamscellen gelijk: ca. 1013

• 500 – 1000 soorten micro-organismen

Darmmicrobiota



• Kolonisatie o.a. via 
geboortekanaal

• Voeding, omgeving en medicatie
• Effect op ontwikkeling hersenen
.

Ontwikkeling
darmmicrobiota



Wat zijn belangrijke functies
van de microbiota?



Werkingsmechanisme microbiota



















Verstoring darmmicrobiota



Een diverse darmmicrobiota is robuuster 



Diversiteit



Diversiteit



Diversiteit



Diversiteit



Vragen?



Hersen-darm as



Hersen-darm as
Tw e e r i c h t i ng s ve r k e e r

• Serotonine (5-HT)

• Enterische zenuwstelsel
• Nervus Vagus

• Hormonen

• Cytokinen
• Metabolieten geproduceerd in de darm zoals korte 

keten-vetzuren



De darm, gastheer voor je tweede brein?
C o m m unic a t ie  t usse n d a r m e n he r se ne n

• Direct:
• Nervus Vagus
• Serotonine
• Entirisch zenuwstelsel
• Cytokinen

• Indirect: metabolieten via het bloed zoals:
• Korte keten-vetzuren
• Ammoniak
• Waterstof
• Methaan



Serotonine
“ g e luk sh o r m o o n”

• 3% gevormd in de hersenen
• 95% in de darm
• Kan de bloed hersen barriere niet passeren
• Tryptofaan nodig om serotonine te maken
• Productie serotonine uit tryptofaan negatief beinvloed door stress en infectie



Functie darmbarrière



Functie darmbarrière
W a nne e r i s  d e z e ve r s t o o r d ?

• IBD
• PDS
• Metabool syndroom/ obesitas
• Veroudering
• Stress
• Extreme inspanning
• Dehydratie



Functie darmbarrière
W a nne e r i s  d e z e ve r s t o o r d ?



Wanneer wordt een voedingsmiddel een moodfood
genoemd?



Moodfoods
Inv lo e d vo e d ing  o p  he r se n e n d a r m ( m ic r o b io o m )

• Voeding van invloed op samenstelling darmmicrobioom
• Barrièrefunctie
• Verandering in chemische en fysiologische 

samenstelling hersenen
• Tryptofaan: vlees, vis, chocolade, noten, zaden, 

chocolade
• Tryptofaan belangrijke grondstof voor neurotransmitters 

zoals serotonine



Pre- en probiotica
E f f e c t  he r se n- d a r m a s

• Metabolieten in de darm
• Doorlaatbaarheid darm
• SCFA (butyraat)
• Signaalstoffen
• Immuunsysteem



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



Levende micro-organismen die, wanneer 

geconsumeerd in voldoende aantallen, 

een gezondheid bevorderende werking 

op de gastheer hebben. 

• zuivel

• preparaten

Probiotica



Naamgeving bacteriën



Hoeveel levende bacteriën moet een goed probioticum
minimaal bevatten (per gebruiksmoment)?



• 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





Microbiota depressie
R e la t ie d a r m m ic r o b io o m

• Gedrag muizen te beïnvloeden door samenstelling darmmicrobioom te veranderen. 

• Fecestransplantatie van mens naar rat → rat ook depressief

Effect of fecal microbiota transplant on symptoms of psychiatric disorders: a systematic review:  Arthi Chinna Meyyappan, et al. 
BMC Psychiatry volume 20, Article number: 299 (2020) 



Microbiota depressie en angst



Microbiota depressie
R e la t ie d a r m m ic r o b io o m

• Vlaams Darm Flora Project
• Gronings Lifelines Project
• Ontbreken bepaalde stammen bij mensen met depressie



Takada, M., at al. (2016). Neurogastroenterology & Motility, 28(7), 1027-1036.

Onderzoek probiotica bij stress



Onderzoek probiotica bij stress

Kato-Kataoka, et al. (2016). Beneficial microbes, 7(2), 153-156.



• Prebiotica
• Omega-3 vetzuren
• Tryptofaan (moodfoods)
• Gezonde leefstijl
• Probiotica

Gezonde darmen, Gezond brein?

Wat kunnen we zelf doen?



• agenda en activiteiten
• wetenschappelijke informatie
• specials downloaden of 

aanvragen
• productinformatie



• scienceforhealth.nl
• darmgezondheid.nl
• spijsvertering.info
• isappscience.org

Kennislinks



Hartelijk dank voor je 
deelname!

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


	De darm als gastheer voor je tweede brein
	Hersen darm-as
	Europees onderzoek van Yakult
	Hersen darm-as
	Darm als immuunorgaan
	Darmmicrobiota
	Ontwikkeling darmmicrobiota 
	�Wat zijn belangrijke functies van de microbiota?
	Werkingsmechanisme microbiota
	Slide Number 10
	Slide Number 11
	Slide Number 12
	Slide Number 13
	Slide Number 14
	Slide Number 15
	Slide Number 16
	Slide Number 17
	Verstoring darmmicrobiota 
	�Een diverse darmmicrobiota is robuuster �
	Diversiteit
	Diversiteit
	Diversiteit
	Diversiteit
	�Vragen?
	Hersen-darm as
	Hersen-darm as
	De darm, gastheer voor je tweede brein?
	Serotonine
	Functie darmbarrière
	Functie darmbarrière
	Functie darmbarrière
	�Wanneer wordt een voedingsmiddel een moodfood genoemd?�
	Moodfoods
	Pre- en probiotica
	Probiotica
	Probiotica
	Naamgeving bacteriën
	�Hoeveel levende bacteriën moet een goed probioticum minimaal bevatten (per gebruiksmoment)?�
	Welk probioticum
	Slide Number 40
	Microbiota depressie
	Microbiota depressie en angst
	Microbiota depressie
	Onderzoek probiotica bij stress
	Onderzoek probiotica bij stress
	Gezonde darmen, Gezond brein?
	Slide Number 47
	Kennislinks
	Hartelijk dank voor je deelname!

