De darm als gastheer voor je
tweede brein

mind-mood-food




Hersen darm-as

In de media

Eet je blij: deze ‘mood foods’ kunnen jouw stemming

ositief beinvloeden . .
P .. Het onderbuikgevoel, is dat te vertrouwen
'bij het nemen van beslissingen?

Publicatiedatum: 12 oktober 2021

Verband tussen darmflora en depressie
gevonden
11 oktober 2021 16:46 © 'F Y in =

Publicatiedatum: 4 maart 2019 | | aatste update: 14 oktober 2021 14:04
Grote kans dat je niet zo vaak aan je darmen denkt, tenzij je klachten hebt.
Maar de laatste jaren weten we steeds beter hoe essentieel ze zijn. In je
darmen zitten biljoenen bacterién die een belangrijke rol spelen. De meeste
mensen denken dan als eerste aan de spijsvertering of het immuunsysteem.
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| Europees onderzoek van Yakult - O.x .

O

O o

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

O

 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 invioed zijn
op de darmen

Wat weten Nederlanders over de _ )
relatie tussen brein en darmen? « 74% denkt dat wat ze eten ook hun stemming beinvioedt
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Hersen darm-as

Samenspel tussen de darmen en hersenen
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Darm als
| Immuunorgaan

« grootste contactopperviak met
buitenwereld

« oppervlakte ca. 300 m?
« immuunbarriere één cellaag dik
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Ontwikkeling
darmmicrobiota

« Kolonisatie o.a. via
geboortekanaal

« Voeding, omgeving en medicatie
» Effect op ontwikkeling hersenen
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Wat zijn belangrijke functies

van de microbiota?
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Werkingsmechanisme microbiota
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|. Competitie om voedingsstoffen




2. Bioconversies




3. Productie van
nuttige stoffen




4. Direct antagonisme
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5. Competitie om
bindingsplaatsen
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6. Barriere functie

verstevigen

-




7. Immuunmodulatie




8.Verminderen
van inflammatie




| Verstoring darmmicrobiota

@ Hygiéne
Stress

5

Medicijnen
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Een diverse darmmicrobiota is robuuster







Diversiteit
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‘ Hersen-darm as O o
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Hersen-darm as O o &

Tweerichtingsverkeer

Serotonine (5-HT)

« Enterische zenuwstelsel
Nervus Vagus
Hormonen
Cytokinen

Metabolieten geproduceerd in de darm zoals korte
keten-vetzuren
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De darm, gastheer voor je tweede brein”?

Communicatie tussen darm en hersenen

* Direct:
* Nervus Vagus
« Serotonine
« Entirisch zenuwstelsel
« Cytokinen

* Indirect: metabolieten via het bloed zoals:
« Korte keten-vetzuren
«  Ammoniak
« \Waterstof
 Methaan
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Serotonine 0 L0 A

“gelukshormoon”

* 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
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Functie darmbarriere

\
6. Barriere functie
verstevigen
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Functie darmbarriere

Wanneer is deze verstoord?

- IBD

« PDS

« Metabool syndroom/ obesitas
* Veroudering

« Stress

* Extreme inspanning

* Dehydratie

\
6. Barriére functie
verstevigen
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Functie darmbarriere

Wanneer is deze verstoord?

Obese Slanke
darmmicrobiota darmmicrobiota

Efficiéntere
energie

extractie

_ L

f Chronische,
- laaggradige
, \ ontstekingen /__' ,
‘ Butyraat f
productie
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Wanneer wordt een voedingsmiddel een moodfood

genoemd?




Moodfoods O o 2 §

Invioed voeding op hersen en darm(microbioom)

* Voeding van invloed op samenstelling darmmicrobioom
« Barriérefunctie

* Verandering in chemische en fysiologische
samenstelling hersenen

« Tryptofaan: vlees, vis, chocolade, noten, zaden,
chocolade

« Tryptofaan belangrijke grondstof voor neurotransmitters
zoals serotonine
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Pre- en probiotica

Effect hersen-darm as

« Metabolieten in de darm
» Doorlaatbaarheid darm
« SCFA (butyraat)

« Signaalstoffen

* Immuunsysteem
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Probiotica

Zijn goede bacterien altijd probiotica?
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| Probiotica

Levende micro-organismen die, wanneer
geconsumeerd in voldoende aantallen,
een gezondheid bevorderende werking

op de gastheer hebben.
e  zuivel

. preparaten
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Naamgeving bacterien

Familie: Lactobacillaceae
Geslacht: Lacticaseibacillus
Soort: Lacticaseibacillus paracasei

Stam: Lacticaseibacillus paracasei Shirota
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Hoeveel levende bacterien moet een goed probioticum

minimaal bevatten (per gebruiksmoment)?




| Welk probioticum

O

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)
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Microbiota depressie

Relatie darmmicrobioom

« (Gedrag muizen te beinvioeden 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)
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| Microbiota depressie en angst

2c. Probiotics and depression

Standardized

Statistics for Each Study

Lower Upper Standardized Difference
D¥feréncelii Ju oy fiv P In Means and 95% Cls
First Author, Year Means
Akkasheh etal. (2016) -0.74 -1.38 <010 0.2 —
Chunget al_(2014) 013 -048 075 067 _—l
Cremon et al. (2018) -0.07 -0.39 024 065 ——
Ghorbani etal. (2018) 0.80 1.44 015 .02 e —
Kato-Kataoka et al. [2016) 0.20 0.28 088 031 -_—
Kazemi et al. (in press) -0.60 -1.07 014 001 -
Kellyet al. (2017) -0.01 -0.38 035 095 —l—
Kouchakietal. (2017) -1.07 -1.61  -0.53 <0.01 e e
Lyra et al. (2016) -0.15 -0.36 006 016 ——
Majeed et al. (2018) 0.91 -1.56  -0.26 <001 -_—
Messaoudi etal. (2011) -0.15 068 038 058 e
Nishihira et al. {2014) 0.17 043 010 022 ——
Ostlund-Lagerstrém et al. (2016) 0.02 023 027 088 ——
Pinto-Sanchez et al. (2017) -0.19 079 040 052 —
Roman etal. (2018) 0.48 119 024 019 &
Romijin et al. (2017) 0.19 -0.26 063 041 .
Sanchez et al. (2017) Female subsample -0.76 -1.23 -030 <0.01 ——
Sanchezetal. (2017) Male subsample 0.41 098 017 0.16 —_——
Sashihara etal.(2013) -0.33 -1.07 040 038 - 3
Shinkaiet al. (2012) -0.15 -0.40 0.10 0.25 —
Simrén et al. (2010) 0.00 -0.46 046 1.00 _—
Slykerman et al. (2018) -0.24 -0.52 004 0.09 R
Steenbergen et al. (2015) -0.35 0.97 0.28 0.28 P S —
Tillisch etal. (2013) 0.20 0.62 102 0.63 -
Total -0.24 -0.36 -0.12 <0.01 -
0.00 1.00
Favors Treatment Favors Placebo

2d. Probiotics and anxiety

Statistics for Each Study

St.andardizi_zd Lower Upper Standardized Difference
Differencein el P
First Author, Year Means Limit  Limit In Means and 95% Cls
Colica ot al. (2017) -0.38 1132 0.37 0.32 i
Cremon et al. (2018) 0.12 020 044 048 ——
Kato-Kataoka et al. (2016) -0.41 099 017 0.16 —a—
Kellyet al. (2017) 0.09 028 045 064 —
Kitaoka et al. (2009) 0.64 037 164 0.21 L
Lyra et al. (2016) 0.16 037 005 014 —a—
Marcos et al. (2004) -0.07 041 0.27 0.68 —a—
Messaoudietal. (2011) <0.01 052 052 1.00 I
Ostlund-Lagerstrém etal. (2016) 0.10 035 015 044 ——
Pinto-5anchez etal.(2017) 0.33 0.93 0.27 0.28 -_—8
Reale et al.(2012) <0.01 046 046 1.00 —a—
Roman et al. (2018) -0.09 -0.80 061 0.80 &
Romiin etal. (2017) 0.36 008 081 011 —_—
Sanchez et al. (2017) Female subsample -0.07 052 038 0.76 —_—
Sanchezet al. (2017) Male subsample -0.51 -1.09 0.06 0.08 -—
Sashiharaetal.(2013) -0.37 -1.11 0.36 0.32 0
Shinkai et al. (2012) -0.06 031 019 0.66 ——
Simrén et al. (2010) 0.00 046 046 1.00 .
Slykerman et al. (2018) -0.45 072 017 <001 ——
Steenbergen et al.(2015) 0.17 079 045 059 e e—
Tillisch etal. (2013) 0.24 -0.58 1.06 0.57 L
Vaghef-Mehrabany et al. (2014) 0.46 091 1.82 0.51 o
Total -0.10 019 -0.01 0.03 -
-2.00 -1.00 0.00 1.00 2.00
Favors Treatment Favors Placebo

Favors probiotic

Favors control

Liu, et al. (2019). Neuroscience & Biobehavioral Reviews, 102, 13-23.
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Microbiota depressie

Relatie darmmicrobioom

* Vlaams Darm Flora Project

« Gronings Lifelines Project
« Ontbreken bepaalde stammen bij mensen met depressie
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Onderzoek probiotica bij stress

Pre-examination
period

Allocation
S

Academic
examination

L

>

Pre-intervention Intervention period for 8 weeks

period for 2 weeks 1-2 weeks 3-4 weeks 5-6 weeks 7-8 weeks
Background 8 weeks before 2 weeks before 1day Immediately
data exam (baseline) exam before after exam
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Takada, M., at al. (2016). Neurogastroenterology & Motility, 28(7), 1027-1036.
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Onderzoek probiotica bij stress
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Kato-Kataoka, et al. (2016). Beneficial microbes, 7(2), 153-156.
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Gezonde darmen, Gezond brein?

* Prebiotica

« Omega-3 vetzuren

« Tryptofaan (moodfoods)
* Gezonde leefstijl

 Probiotica

Wat kunnen we zelf doen?
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i ACTIVITEITEN
Science for Hea!fh}

KENNISCENTRUM  E-LEARNINGS  MATERIALEN ~ PRODUCT  NIEUWSBRIEF ~ CONTACT @

Webinars on demand:
Bekijk ze wanneer het jou

uitkomt!

Thema's o.a. hersen-darm-as, infectieziekten, gezonder
oud worden en darmproblemen

* agenda en activiteiten
« wetenschappelijke informatie

 specials downloaden of
aanvragen

 productinformatie
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Kennislinks

« scienceforhealth.nl
« darmgezondheid.nl
« spijsvertering.info

e Isappscience.org

;
¢
!

Yakult

" Science for Heaith)




Yakult

Hartelijk dank voor je

deelname!

www.scienceforhealth.nl
info@scienceforhealth.nl
020-3472100

Scienceforhealth.nl
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