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Slechte darmen: de moeder
van alle ziektes

belangrijke aspecten maag-darm problematiek nader bekeken

Voeding en vertering zijn onlosmakelijk verbonden met een goede gezondheid.

Niet voor niets wordt gezegd dat we zijn wat we eten. Maar zelfs de meest

gezonde voeding is pas doelmatig als die door ons lichaam goed kan worden

opgenomen en verteerd. Een structureel slecht verteringsproces in maag

en darmen kan leiden tot chronische klachten elders in het lichaam. In

India zegt men dan ook: ‘slechte darmen: de moeder van alle ziektes’.

Klachten voortkomend uit het maag-darm-
kanaal zijn vaak moeilijk te omschrijven.
Dat vinden we terug in de benaming. We
praten over: spastische, lekkende of prik-
kelbare darmen. Benamingen die op zich
weinig duidelijkheid scheppen. Op de vraag
wat een spastische of lekkende darm dan
precies is, zal een eensluidend antwoord
uitblijven. Het geeft aan dat er onduidelijk-
heid bestaat over de diversiteit aan oorza-
ken van de klachten. In deze publicatie zul-
len we ingaan op enkele belangrijke aspec-
ten van de maag-darmproblematiek:
1. Verstoord evenwicht van de
micro-organismen
2. De zuurgraad in ons maag-darmkanaal
3. Weerstand, anti-lichamen en de rol van
ons maag-darmstelsel
4.Darmen als onafhankelijk zenuwstelsel:
‘the second brain’

Verstoord evenwicht
micro-organismen

We spreken over een microbiéle onbalans
of dysbiose wanneer het evenwicht van

de micro-organismen verstoord is. In deze
publicatie betreft het de onbalans in het
maag-darmtraject, de mond en de vagina.
In een situatie van microbiéle onbalans
kunnen bepaalde microben ziektes ver-
oorzaken doordat ze onze ingenomen voe-
dingsstoffen ongunstig beinvlioeden en im-
muunreacties in het lichaam veroorzaken.
In onze darmen bevinden zich meer dan
500 verschillende soorten microben. Ge-
zamenlijk ontwikkelen deze meer metabo-
lische activiteit dan enig ander orgaan in
ons lichaam.
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Microben
De belangrijkste microben die bij een ver-
stoord evenwicht ongewenst de overhand
kunnen krijgen zijn:
1. parasieten
2. gisten en schimmels
(vooral candida albicans)
3. virussen
4. bacterién

Bacterién kunnen verder worden onderver-
deeld in:

» Aérobe bacterién in het lichaam
Kunnen overheersen bij een overmaat aan
antibiotica en bij acute virale of bacteriéle
infecties waardoor verschillende goedaar-
dige soorten worden gedood.

» Anaérobe bacterién in het lichaam

De aanwezigheid van deze bacterién in het
lichaam is moeilijk vast te stellen.

» Bacterién in voedsel en water

Zoals Salmonella, Shigella of E.coli die
voedselvergiftiging kunnen veroorzaken.

De meest voorkomende bacterién zijn:
Campylobacter jejuni, Clostridium difficile
en perfiringens, Bacteroides fragilis, Kleb-
siella, Proteus, Salmonella, Shigella, Cryp-
tosporidién.

Parasieten

Parasieten verdienen in het kader van de
maag-darmproblematiek extra aandacht.
Wereldwijd zijn meer dan 1 miljard men-
sen geinfecteerd met parasieten. Mensen,
dieren, voedsel en transportmiddelen zoals
schepen zijn potentiéle transporteurs van
deze microben. Ziektes waaraan parasieten

ten grondslag liggen nemen toe. Die toena-

me heeft verschillende redenen:

> Sterke toename van internationaal rei-
zen.

> Immigratie.

> Voedsel wordt tegenwoordig over de
hele wereld gemaakt en getranspor-
teerd.

> Voedselbereiding in restaurants en de
sterke toename van het “uit eten gaan”.

» Toename wereldbevolking

Typische symptomen van een acute para-
sietinfectie in het beginstadium kunnen
zijn, diarree, obstipatie, buikpijn, krampen,
misselijkheid, eetlustverlies en een situ-
atie waarin diaree en obstipatie elkaar af-
wisselen.

Meest voorkomende parasieten en hun
klachten zijn:

» Blastocystis, hominis

Vermoeidheid, zenuwaandoeningen, huid-
problemen, misselijkheid, pijn, allergieén
en spierproblemen.

» Entamoeba, hystolitica (amoebas)
Vermoeidheid, misselijkheid, allergieén,
pijn, gewichtsverlies, slapeloosheid

» Entamoeba coli

Vermoeidheid, allergieén, hoofdpijn, mis-
selijkheid, depressie, concentratie-stoor-
nissen, geirriteerdheid, gewrichts- en rug-
klachten, huidproblemen.

» Entamoeba hartmannii

Klachten in het zenuwstelsel, luchtweg-
problemen, allergieén, pijn, misselijkheid,
huidproblemen.

» Cyclospora

Vermoeidheid, jeuk, misselijkheid, anemie,
hoofdpijn, spierpijn, depressie.

Andere vaak voorkomende parasieten zijn:
Giardia lamblia, Cryptosporidia, Microspori-
dia, Dientamoeba fragilis.

Belangrijke vormen van
microbiéle onbalans
Veel essentiéle functies van een gezonde

darmflora zijn door de wetenschap inmid-

dels vastgelegd. Een gezonde darmflora is

o.a. afhankelijk van:

» De beschikbaarheid van voldoende voe-
dingsvezels

» Gezond slijm

» Een juiste zuurgraad

» Goede doorbloeding

Gepubliceerd onderzoek geeft aan dat een

verstoord evenwicht van de micro-organis-

men in maag en darmen de oorzaak is van,

of bijdraagt aan: vitamine B12 tekort, prik-

kelbaar darmsyndroom, darmontstekingen,

darm- en borstkanker, psoriasis, eczeem,

acné en bepaalde auto-immuunreacties.

Belangrijke oorzaken van een verstoord mi-

crobieel evenwicht zijn:

» Slechte voeding en nutriéntenstatus

»-Stress

» Het gebruik van antibiotica en bepaalde
medicijnen

» Verminderde darmperistaltiek

» Maag-darm infectie

» Xenobiotica (gifstoffen bv. door milieu-
vervuiling)

» Verstoorde hormoonproductie (cortisol,
insuline en schildklierhormonen)

» Insuline resistentie

» Hypochloorhydrie (weinig maagzuur)

Enkele belangrijke vormen van microbiéle
onbalans worden hier nader beschreven.
» Dysbiose door rotting

Dysbiose door rotting is een veel voorko-
mende vorm van microbiéle onbalans. De
belangrijkste oorzaak is het westerse voe-
dingspatroon gekenmerkt door: veel vet,

OPNAME NUTRENTIENTEN

« calcium, magenesium,
ijzer, zink, koper,
mangaan

« Vit.B1,B2,B6,C,A,D, E

« Glucose, fructose

[ &

/

eiwit en vlees, weinig oplosbare vezels. Een
dergelijk voedingspatroon veroorzaakt een
verhoogde concentratie bacteroides. De
stofwisseling verandert hierdoor zodanig
dat het ingenomen voedsel in de darmen
gaat rotten.

De verhoogde concentratie bacteroides
leidt tot een hogere activiteit van de enzy-
men beta-glucuronidase en urease. Deze
enzymen kunnen galzuren omzetten naar
toxines. Ook gaan ze de ontgifting van oes-
trogenen tegen, waardoor een verhoogd
oestrogeengehalte in het lichaam kan ont-
staan. Bovendien kunnen deze enzymen de
zuurgraad (pH) in de ontlasting verhogen
door een grotere ammonia productie.

» Dysbiose door fermentatie

Dysbiose door fermentatie is een vorm van
koolhydraat-intolerantie door een onbalans
van microben, in het bijzonder van gisten
en bacterién die de koolhydraten in de dun-
ne darm fermenteren. Dit kan leiden tot
obstipatie, diarree, buikklachten, winderig-
heid en algehele malaise.

Vooral mensen die zich niet prettig voelen
na het eten of drinken van fruit, bier, wijn
of bepaalde graanproducten kunnen te
maken hebben met deze vorm van micro-
biéle onbalans. Ook een teveel aan Candida
albicans valt vaak in deze categorie.

» Dysbiose door tekorten

Een dysbiose door tekorten ontstaat wan-
neer een persoon te weinig goedaardige
darmbacterién heeft zoals Lactobacillus

en Bifidobacteria. Dit tekort kan bijvoor-
beeld veroorzaakt worden door antibioti-
cagebruik of te weinig vezels in de voeding.

PH EN MICROBEN
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DUODENUM
30-45 cm

Lactobacillen, Bifidus, streptococcen

10.000 per gram kleinere aantallen
E.coli, gisten, proteus
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Tegenover 1000 anaérobe
bacterién staat 1aérobe
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Mensen die deze vorm van microbiéle on-
balans hebben kunnen voedingsintoleran-
ties krijgen en ook allergieén en infecties.
» Dysbiose door overgevoeligheid

Bij een dysbiose door overgevoeligheid re-
ageert het immuunsysteem zeer gevoe-

lig op substanties in voeding en substan-
ties geproduceerd door microben (endo-
toxinen). Mensen die last hebben van deze
vorm van microbiéle onbalans zijn multi-al-
lergisch en hun symptomen zijn vaak sy-
stemisch; dus niet alleen in de darmen. Er
is een grote kans dat mensen met auto-im-
muunziekten en mensen met een hoog IgA
niveau te maken hebben met deze vorm
van dysbiose.

De zuurgraad in ons
maag-darmkanaal

Bij een microbiéle onbalans ontstaan door
fermentatie, rotting en een hoge eiwitcon-
sumptie diverse zure bijproducten. Om-
dat het lichaam zal proberen het zuur-base
evenwicht te behouden raken hierdoor de
alkali-reserves (basen) van onder andere de
lever en alvleesklier uitgeput.

De zuren kunnen zich vanuit de darm een
weg naar boven banen en zure oprispingen
veroorzaken, die vaak ten onrechte worden
aangezien voor een te grote maagzuurpro-
ductie. Deze zuren hebben geen verterend
vermogen en werken zo de vertering van
ons voedsel door maagzuur en de verte-
ringsenzymen sterk tegen.

De darmen zijn veel gevoeliger voor het
effect van de zuren dan de maag. In te-
genstelling tot het dikke slijmvlies van de
maagwand dat is ingesteld op sterke zuren
(maagzuur) is het dunne slijmvlies van de
darmen dat absoluut niet. ->
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Naast een basisbehandeling van de darmen

kunnen de zuren worden tegengegaan
door o.a. natriumbicarbonaat, calcium, ka-
lium, magnesium en groenten.

Een basentekort kan zich overigens 66k
voordoen bij een te lage maagzuurproduc-
tie (hypochloorhydrie), aangezien de cellen
die maagzuur produceren 66k het basische
bicarbonaat produceren. Als deze cellen
niet genoeg maagzuur aanmaken, maken
ze ook onvoldoende natriumbicarbonaat
aan. Zure afvalproducten kunnen op deze
manier schade aan de darmwand veroor-
zaken omdat ze de beschermende slijm-
vlieslaag aantasten en ontsteking van het
darmweefsel kunnen veroorzaken. Boven-
dien worden goedaardige darmbacterién
door deze afvalproducten gedood en verla-
gen ze de peristaltiek van de darmen.

Weerstand, anti-lichamen

en ons maag-darmstelsel

In ons lichaam is het maag-darmkanaal het
centrum van ons afweersysteem. Het be-
vat meer dan 80% van de cellen die anti-
lichamen produceren. De immuniteit die
hier wordt opgebouwd is wezenlijk anders
dan de opbouw elders in het lichaam. Het
maag-darm afweersysteem bestaat o.a.
uit:

» Maagzuur- en verteringsenzymen

De eerste-lijnsdefensie tegen bacterién en
pathogenen.

» Het lymfeweefsel GALT

Het slijmvliesachtige oppervlak van de dar-
men is maar één cel dik. Daaronder bevindt
zich het GALT (Gut Associated Lymphatic
Tissue). Dit lymfeweefsel geeft antilicha-
men af.
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» Anti-lichamen

Antilichamen openen de aanval op speci-
fieke binnendringers (antigenen) zoals bac-
terién, parasieten en voeding waarop aller-
gisch wordt gereageerd. Tot de antilicha-
men behoren IgA, IgE, IgG, IgM, B cellen en
het belangrijke SIgA. Deze laatste antilicha-
men bespreken we nader.

SIgA eerste-lijns defensie
SIgA (Secretory Immunoglobuline A) zijn
antistoffen die de eerste-lijnsdefensie in
de darmen vormen. Ze worden geprodu-
ceerd in speciaal hiervoor aanwezige cel-
len, Peyer’s plaque genaamd. Deze cellen
geven het SIgA af in de slijmvliesbarriere
van darm.

SlgAis een belangrijk onderdeel van het
afweersysteem in speeksel en in de slijm-
vliesmembranen van neus en longen. In ge-
zonde darmslijmvliezen is SIgA volop aan-
wezig. Het heeft daar als doel potentiéle
vijanden als bacterién, schimmels en pa-
rasieten onschadelijk te maken. Dat geldt
ook voor grote voedselstukken die ontste-
kingen kunnen veroorzaken. Door ontste-
kingsprocessen in de darm te voorkomen
blijft de integriteit van de darmwand in-
tact. Sommige mensen worden geboren
met een lagere aanmaak van SIgA. Dit is
meestal het geval bij mensen met aller-
gieén en bij kinderen van ouders met aller-
gieén. Zulke kinderen zijn meestal gevoeli-
ger voor gluten/tarwe en voedselallergie-
en. Naast erfelijk bepaalde factoren zijn er
ook andere elementen die invioed hebben
op de hoeveelheid SIgA in ons lichaam. We
noemen er enkele:
» Het hormoonniveau
» Onze leeftijd: het SIgA niveau neemt
met het ouder worden af
» Vitamine A, zink, L-glutamine, probioti-
ca en colostrum hebben de mogelijkheid
om de productie van SIgA te verhogen
»-Stress
» Voeding
» Microflora van de darmen en de integri-
teit van de darmwand
> Infecties
» Borstvoeding

Andere soorten antilichamen zoals IgE, IgG
en IgM zijn gespecialiseerd op specifieke
indringers. Denk dan bijvoorbeeld aan bv.
voeding die allergie oproept of bepaalde
soorten griepvirussen.

Een geheel andere manier van werken heb-
ben lysozomen. Deze ondersteunen het af-

weersysteem in darmen, speeksel en tra-
nen door de pathogenen ‘op te eten’.

Darmen als onafhankelijk
zenuwstelsel: “the

second brain”

De darmen hebben een complex onafhan-
kelijk zenuwstelsel, ENS -Enteric Nervous
System- genoemd. Deze ‘tweede herse-
nen’ hebben een twee-weg communica-
tiesysteem met de hersenen. Dit verklaart
de dramatische veranderingen die in het
maag-darmkanaal plaatsvinden tijdens
emotionele stress.

Zenuwprikkels -boodschappen- gaan vice
versa van de hersenen naar de maag-darm
over een weg die ‘vagus nerve’ wordt ge-
noemd. Via dit ‘boodschappencircuit’
wordt de hersenen een signaal gegeven als
er problemen zijn in het maag-darmtraject.
Om te kunnen communiceren gebruikt het
ENS dezelfde neurotransmitters als de her-
senen. In totaal zijn dit er ongeveer dertig,
met serotonine als één van de voornaam-
ste. Serotonine heeft ook een belangrijke
rol bij de peristaltiek van de darmen even-
als de zuurgraad aldaar.

In samenhang met de neurotransmitters
kan ook obstipatie bezien worden. Slechts
25-35% van de mensen reageert bij obstipa-
tie positief op een verandering van de voe-
ding (bv. meer vezels). In de gevallen dat
dit niet zo is moeten we de oorzaak dus el-
ders zoeken. Het is dan goed om ons te re-
aliseren dat ook een trage schildklierwer-
king of een beperkte darmperistaltiek tot
obstipatie kunnen leiden. Het is bekend dat
serotonine een belangrijke rol speelt bij de
peristaltiek. Beinvloeding van de peristal-
tiek via ‘de tweede hersenen’ kan daarom
in diverse situaties daarom succesvol zijn.
Middelen die een positieve werking heb-
ben op serotonine zijn anti-depressiva in
een natuurlijke vorm. &
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