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Miljarden microben in de
darmen

Functies:

. Voedsel helpen verteren
Bouwstoffen maken
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Westers dieet— dysbiose en ontstekingen
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Ontstekingsremmend dieet
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Ontstekingsremmend dieet— diverse darmbacterién
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Ontstekingsremmend dieet— diverse darmbacterién —
mmder ontstekingen
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Ontstekingsremmend dieet— diverse darmbacterién —
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Hersenstichting Q Hersenaandoeningen Gevolgen Behandelingen Ditdoenyv
Ziekte van Parkinson Bipolaire stoornis
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onderzoek naar relatie
tussen darmen en

hersenen NO GUTS,NO GLORY
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De effectiviteit van een
D O E L ontstekingsremmend voedingspatroon op...

1.
globaal functioneren

2.

WelbeVinden Ziekte van Parkinsaon
vermoeidheid
denkvermogen
darmgezondheid
lichamelijke gezondhelid
ontstekingsgraad
Immuunactivatie
stress-weerbaarheid
mondgezondheid

Schizofrenie- Bipolaire stoornis
spectrum stoornis
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Review
An Anti-Inflammatory Diet and Its Potential Benefit for

Individuals with Mental Disorders and Neurodegenerative
Diseases—A Narrative Review

Sophie M. van Zonneveld *_, Ellen ]. van den Oever !, Benno C. M. Haarman ?, Emmy L. Grandjean
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Ontstekingsremmend voedingspatroon

Vocht \

- gzeflejnln\{n(?elerd G roe nte
Vetten
- olijfolie
Vlees \
Fieren  —

- groene bladgroenten
Vette vis -

Peulvruchten

N

Ongezouten noten

Fruit

- bessen

Volkoren graanproducten en
aardappelen

+ 20 min mogelijk bewerkte producten
+ beperkt in zout

[ 1 Extra belangrijk voor een ontstekingsremmend dieet
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Vegetables
Incl. green leafy and cruciferous
vegetables, onion, garlic
Fruit
Incl. berries
Nuts
Incl. walnuts
Legumes
Wholegrains
Fish
Fermented dairy
Olive oil
Herbs and spices
Incl. curcuma, ginger, pepper,
thyme, oregano, rosemary
Water, (green) tea

Lean meat/poultry
Coffee
Red meat
Processed meat
Alcohol/red wine
(Ultra-)processed foods

Incl. sugar sweetened beverages

Salt
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Gezond eten & drinken
voor de hersenen

RECEPTEN
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Studie design open-label RCT cross-over

106 deelnemers

(waarvan 49 PD) Intervention period 1 | Wash-out Intervention period 2 Follow-up
=7 \=J
Group 1:
Anti-inflammatory diet
N=28

\ / \
o LE =3
| —_— (?@ ________________ ﬁ) ________________ (‘P ---------------- ? --------------- @

visit at week VO V12 V24 V36 V48 V60
Baseline period 1 Baseline period 2
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NTR ID: NL9851 “ IS

Weekelijks voedingsboxen

. 3 maanden

- 7 dagen volwaardig
voedingspatroon
Ontbijt
Lunch

Avondmaaltid 1 \
2X SnaCkGRA

@é@ MEXICAANSE BONENSOEP

+ weekelijkse

b

voedingsconsults

B WEEK 389

Informatie over dit recept
onen 95 gemakkellk Bij kip kun je op dierenwelzijn letten door te kiezen voor scharrel, biologis
H rs n P 1)) 1530 minuten
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Verschillende vragenlijsten,

Medicatie

Meti LA

denkvermogen

106 deelnemers
(57 BD/SSD, 49 PD)

Bloed: CRP, triglycerides, HDL,
free serum thiols, TNFa, cytokines

: -~ including IL-6
Voedingsvragenlijsten Darmdoorlaatbaarheid:

FFQ & De MINDeetscore Voedingspatroon Slri?:;tﬁn Zonuﬁne’ Lipopolys acharide
5-daags s binding protein (LBP), soluble
voedingsdagboekje CD14, intestinal-type fatty acid-

binding protein, calprotectin
24h recall (oces)
e Compositie microbioom: faecal
e pH, SCFAs, calprotectmn, alpha-1-
antitrypsin, and metagenomic
sequencing (in feces)
Lichamelijk onderzoek
Darmklachten
Gewicht, lengte, BM], ’\ ) '
bloeddruk, taille-, buik- U _ \
en heupomtrek :
) & ]
“MELINE @ ---------------- ? ---------------- % ---------------- @ ---------------- -.-5? --------------- ?
visit at week Vo V12 Va4 V36 V48 V60
Vo vy e Baseline period 1 Baseline period 2
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Demografie van alle deelnemers (1)

)

60 46 Croen 1
(56%) (44%) roep

N = 106 ahili
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Demografie van alle deelnemers (2)

§..
e Opleidingsniveau s@ Inkomen

Geen opleiding O %

Lager onderwijs...

0% minimum of lage...

Lager beroepso...

(M)ULO, MAVO boven minimum ...

HAVO
boven modaal (>... 52.3%
VWO, atheneu...
MBO
niet van toepassi...
HBO 41.1%
60
Uni teit
And
0 1 22 33 44
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Demografie Psychiatrie
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Demografie Parkinson
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De effectiviteit van een
D O E L ontstekingsremmend voedingspatroon op...

1.
globaal functioneren

2.

welbevinden
vermoeidheid
denkvermogen
darmgezondheid
lichamelijke gezondheid
ontstekingsgraad
immuunactivatie
stress-weerbaarheid
mondgezondheid

Ziekte van Parkinson

Schizofrenie- Bipolaire stoornis
spectrum stoornis
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Hoe is het voedingspatroon gevolgd binnen de Parkinsongroep?

MINDEetscore 13

ORNWAUION0W®

——-groep 1 (n=12) ——groep 9 (n=37)
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Zomer 2025 -> alle deelnemersvisites afgerond

Vervolgstappen:
« Verder analyseren vragenlijstdata Parkinson en psychiatrie (darmklachten, cognitie, ernst symptomen etc.)

* Analyseren bloedwaardes (markers voor darmpermeabiliteit en ontstekingswaardes)
« Markers darmpermeabiliteit in feces

« Samenstellingmicrobioom en metabolomics

Zomer 2026 -> hoofdanalyses afgerond




)

Darm -hersencommunicatie: zenuwbanen, biochemisch— beinvloeden je stemming, gedrag en cognitie

Microbioom : Evenwichtig en diversmicrobioom belangrijk voor goede spijsvertering, darmwand, training
immuunsysteem en productie van stoffen (bv. KKV en neurotransmitters) die je hersenen beinvioeden

Westers dieet: ‘Ongezond darmmicrobioom’ (dysbiose) — ontsteking in het ichaam — neuro-infllmmatie
Ontstekingsremmende voeding: diverse darmbacterién — sterkere darmwand — minder ontstekingen
Eerste resultaten ‘No Guts, No Glory’ — zomer 2025 van de gehele deelnemersgroep

Er is meer dan voeding... slaap, beweging, ontspanning, sociaal vangnet, ‘nut’



nogutsnoglory@umcg.nl
g.huisman@umcg.nl

LN

prof. d;_ Iris Sommer, dr. Benno Haarman, prof. dr. Teusvan Laar, ~ prof. dr. Gerard Dijkstra,
psychiater psychiater Neuroloog Maag-darm-leverarts

dr. ir. Hermie Harmsen, prof. dr. Sven van Ellen van den Oever, prof. dr. ir. Lisette de Groot,

Mcrobioloog IJzendoorn, dietist (WiR) Voeding & veroudering,

Celbiologie
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Startpunten macronutrienten
Energie: Vrouw: gem. 2000 kcal  Man: gem. 2500 kcal

Aanbevolen Koolhy -  40-50 en%
Dagelyjkse
Hoeveelheden

draten:

Eiwitten: 15-20 en%

Vet: 30-40 en%, <10% verzadigd vet en min. 200mg
omega-3 vetzuren

Vezels: Vrouw: min. 30 gram/dag Man: min. 40 gram/dag

Zout: max. 6 gram/dag




Product/ingrediént Aanbeveling Te verkrijgen uit bijvoorbeeld

Vezels 30-40 gram per dag Groente, fruit, volkoren graanproducten en aardappels, ongezouten
noten en peulvruchten

Vetten Minimaal 1 eetlepel olijfolie
per dag, 25 gram
dieethalvarine per dag

Groente 250 gram per dag Waarvan 12 x per week groene bladgroenten zoals spinazie, veldsla,
rucola, boerenkool, andijvie, snijbiet en paksoi

Aa n beVO I e n Fruit 2 stuks per dag Waarvan 2 x per week rood fruit zoals aardbeien, blauwe bessen,

rode bessen, bramen en frambozen

Dag el |J kse Volkoren 4 - 6 sneden volkorenbrood Havermout, muesli, volkoren pasta, zilvervliesrijst
graanproducten per dag
H I h d 3 - 4 opscheplepels Of anders: 3 tot 4 aardappelen
Oevee e e n volkoren graanproducten
Ongezouten noten 25 gram (een handje) per Walnoten (rijk aan omega3-vetzuren), cashewnoten, amandelen en
dag pecannoten
Peulvruchten 3 opscheplepels per week  Kikkererwten, linzen, kidneybonen, witte bonen, bruine bonen en
zwarte bonen
Vis 2 x per week 125 gram Vette vis zoals zalm, makreel, haring, paling en sprot
Eieren 3 - 4 x per week 1 ei
Vlees Maximaal 500 gram per Voorkeur naar gevogelte zoals kip en kalkoen;
week, maar liever nog liever geen rood en bewerkt vlees zoals rundvlees, hamburgers,
minder worstjes en bewerkte vleeswaren zoals salami
Zuivel 3 - 4 porties per dag Bij voorkeur gefermenteerde zuivel zoals kefir, karnemelk, yoghurt
(gefermenteerd) Maximaal 40 gram kaas 30+ kaas
Kruiden en Extra aandacht voor gebruik van verse kruiden en specerijen

specerijen



BrAIN

verschil ;-

Vezels

Vetten

Groente

Fruit

Volkoren
graanproducten
Ongezouten noten
Peulvruchten

Vis

Eieren
Vlees

Zuivel
(gefermenteerd)

Kruiden en
specerijen

30-40 gram per dag

Minimaal 1 eetlepel olijfolie

per dag, 25 gram
dieethalvarine per dag

250 gram per dag

2 stuks per dag

4 - 6 sneden volkorenbrood

per dag
3 - 4 opscheplepels
volkoren graanproducten

25 gram (een handje) per
dag

3 opscheplepels per week

2 x per week 125 gram
3 -4 x per week 1 ei

Maximaal 500 gram per
week, maar liever nog
minder

3 - 4 porties per dag
Maximaal 40 gram kaas

Groente, fruit, volkoren graanproducten en aardappels, ongezouten
noten en peulvruchten

Waarvan 12 x per week groene bladgroentenzoals spinazie, veldsla,
rucola, boerenkool, andijvie, snijbiet en paksoi

Waarvan 2 x per weekrood fruit zoals aardbeien, blauwe bessen,
rode bessen, bramen en frambozen

Havermout, muesli, volkoren pasta, zilvervliesrijst

Of anders: 3 tot 4 aardappelen

Walnoten (rijk aan omega3-vetzuren), cashewnoten, amandelen en
pecannoten

Kikkererwten, linzen, kidneybonen, witte bonen, bruine bonen en
zwarte bonen

Vette vis zoals zalm, makreel, haring, paling en sprot

Voorkeur naar gevogelte zoals kip en kalkoen;
lievergeen rood en bewerkt vlees zoals rundvlees, hamburgers,
worstjes en bewerkte vleeswaren zoals salami

Bij voorkeurgefermenteerde zuivel zoals kefir, karnemelk, yoghurt
30+ kaas

Extra aandacht voor gebruik van verse kruiden en specerijen



Uitdagingen in de praktijk, definitie

Healthy gut: where do we put the line?

Diseased Absence of diagnosed Absence of disease or Ideal gut structure and
: disease :  digestive complaints function & Optimal
: :  microbial composition

= Effective digestion
= Inflammatory bowel diseases = Efficient gut barrier
o Crohn's disease * Bloating * Defense against pathogens? « Antioxidants production
& Ulcerative colltis = Gas = Efficient nutrient absorption? ' « High Short l:hI:in fatty acids
« Irritable bowel syndrome * irregular bowel movements * Increased gut permeability? s mgducﬂun
« Celiac disease * Discomfort * Minor inflammation? ' o Low tiek of infestione
= g;mgophagnal reflux * Improved metabolism

= Other disorders

s {.‘.omplexdignnsis

—

Simple diagnos

van Hul M, et al. Gut 2024; 73:1893-1908
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Amounts MedDiet MIND BrAIN
High Vegetables Green leafy vegetables Vegetables
- Other vegetables Incl. green leafy and cruciferous
vegetables, onion, garlic
Fruit - Fruit
- Berries Incl. berries
Nuts and seeds Nuts Nuts
- - Incl. walnuts
Legumes Beans Legumes
Wholegrains Wholegrains Wholegrains
Fish Fish Fish
- = Fermented dairy
- Poultry -
Olive oil Olive oil Olive oil
- - Herbs and spices
- - Incl. curcuma, ginger, pepper,
thyme, oregano, rosemary
- - Water, (green) tea
Moderate Dairy products -
Poultry - Lean meat/poultry
Alcohol/red wine Alcohol/wine -
- - Coffee
Limited Red meat Red meat (products) Red meat

Processed meat
(Ultra-)processed foods
Sweets

Sweets, fried foods

Cheese, butter/margarine

Processed meat
Alcohol/red wine
(Ultra-)processed foods
Incl. sugar sweetened beverages

Salt

Morris et al (2015)

JE BREIN

Gezond eten & drinken
voor de hersenen

MET 44
RECEPTEN
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per week en dag

Score per cutoff waarde in portie equivalenten of Score per cutoff waarde in portie equivalenten of
Voedingscomponent rammen (g) per week grammen (g) per dag
0.0 0.5 1.0 0.0 05 1.0
Afhaalmaaltijden,
gefrituurd eten en hartige
snacks® >3 portie eq. >1 - =3 portie eq. =1 portie eq. NA NA NA
Koek, gebak en snoep™ >4 portie eq. =2 - =4 portie eq. =2 portie eq. NA NA NA
Roomboter en harde
margarine =210qg >35-<70qg <35 g =10 g >5-<10g <5 g
Volvette kaas =210 g >60 - <210 g <60 g =30g >0 -<30g <0g
Rood en bewerkt viees =700 g >300 - <700 g <300 =100 g =43 -<100g <43 g
Vis (niet gefrnituurd) <90 g 90 g >80 g <13 g 13 g >13 g
Gevogelte (niet gefrituurd
en zonder vel) =100 g =100 - <200 g =200 g <14 g 214 - <20 g =229 g
Olijfolie <105 g =105-<210g =210q <15 g 215 -<30g 230 g
Groene bladgroenten =200 g >200-<7/00g =700 g =29¢g >29-<100g 2100 g
Overige groenten =500 g =500 - <700 g =700 g <f1g =2f1-<100g =100 g
Bessen <50 g 2560 - <250 g =250 g </ g =7 -<36g 236 g
Bonen en peulvruchten <60 g 260 - <180 g 2180 g <8 g 20 -<2b¢g 225 g
Volkoren producten <210 2210 - <630 =630 g <30 g =30 - <80 290 g
Noten <20 g =20-<140¢g =140 g <3 g 23-<20qg 220 g***
<1g dag - <100 ml/dag -
Wijn =1 glas/dag NA ma dag =100 ml/dag NA max. 100 ml/dag
Total score 0 F 0 7 15
TWOUL. TNCUCT Il T Wi Ll iy vt 1 Og nele MIND dieet :::.'il
1 portie equivalent (eq.) van afhaalmaaltijden, gefrituurd eten of hartige snack>™=® athaalmaaltijd, 1 hartige snack (kroketten, frikandel, bamibal, bapao
worstenbroodje, saucijzenbroodje), 4 handjes chips
**1 portie equivalent (eq.) van koek, gebak en snoep: 1 stuk taart/cake; 1 grote koek (gevulde koek, roze koek); 4 kleine koekjes, biscuits of ontbijtkoek; 4 chocolaatjes

of bonbons; 4 porties zoet beleg

***Noten zijn energierijke voedingsmiddelen, tijdens FINGER-NL raden we aan om deze niet overmatige te consumeren
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