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Ontstekingen in de hersenen



Een antwoord in de darmen?



Miljarden microben in de 
darmen

Functies:
• Voedsel helpen verteren
• Bouwstoffen maken
• Rol in regulatie immuunsysteem





Westers dieet → dysbiose en ontstekingen



Ontstekingsremmend dieet



Ontstekingsremmend dieet → diverse darmbacteriën 



Ontstekingsremmend dieet → diverse darmbacteriën →
minder ontstekingen 
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open-label RCT cross-over Studie design

106 deelnemers 
(waarvan 49 PD)

N=28

N=78 N=28

N=78



Weekelijks voedingsboxen
• 3 maanden
• 7 dagen volwaardig 

voedingspatroon
▪ Ontbijt
▪ Lunch
▪ Avondmaaltijd
▪ 2x Snack

No
Guts
No
Glory

NTR ID: NL9851

+ weekelijkse

voedingsconsults



Metingen

• Voedingsvragenlijsten
FFQ & De MINDeetscore 

• 5-daags 
voedingsdagboekje

• 24h recall 

Voedingspatroon

Medicatie

Darmklachten 
Lichamelijk onderzoek

Bloed- en 
ontlasting

Verschillende vragenlijsten, 
denkvermogen 

Bloed: CRP, triglycerides, HDL,  
free serum thiols , TNFa, cytokines 
including IL-6
Darmdoorlaatbaarheid: 
Zonuline, Lipopolysacharide 
binding protein (LBP), soluble 
CD14, intestinal-type fatty acid-
binding protein, calprotectin 
(feces) 
Compositie microbioom: faecal 
pH, SCFAs, calprotectin, alpha-1-
antitrypsin, and metagenomic 
sequencing (in feces) 

Gewicht, lengte, BMI,
bloeddruk, taille-, buik-
en heupomtrek

106 deelnemers 
(57 BD/SSD, 49 PD)



N = 106

60 
(56%)

46
(44%)

54 jaar

Demografie van alle deelnemers (1)

n = 28

n = 78

Groep 1

Groep 2



Opleidingsniveau

Demografie van alle deelnemers (2)
Inkomen

0%

0%
4.7%

3.7%

2.8%

1.9%

21.5%

41.1%

22.4%

1.9%

15%

31.8%

52.3%

0.9%



n = 57

34 
(60%)

23
(40%)

46 jaar

Demografie Psychiatrie

n = 16

n = 41

Groep 1

Groep 2



n = 49

26 
(53%)

23
(47%)

63 jaar

Demografie Parkinson

n = 12

n = 37

Groep 1

Groep 2
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Hoe is het voedingspatroon gevolgd?



Hoe is het voedingspatroon gevolgd binnen de Parkinsongroep?

MINDEetscore



VERVOLG
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

• Samenstelling microbioom en metabolomics

Zomer 2026 -> hoofdanalyses afgerond



SAMENVATTING

• Darm -hersencommunicatie: zenuwbanen, biochemisch → beïnvloeden je stemming, gedrag en cognitie
• Microbioom : Evenwichtig en divers microbioom belangrijk voor goede spijsvertering, darmwand, training 

immuunsysteem en productie van stoffen (bv. KKV en neurotransmitters) die je hersenen beïnvloeden
• Westers dieet: ‘Ongezond darmmicrobioom’ (dysbiose) → ontsteking in het lichaam → neuro-inflammatie
• Ontstekingsremmende voeding: diverse darmbacteriën → 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’
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Aanbevolen
Dagelijkse
Hoeveelheden

BrAIN

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

Koolhy -
draten:

40-50 en%

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/ingrediënt 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 1-2 x per week groene bladgroenten zoals spinazie, veldsla, 
rucola, boerenkool, andijvie, snijbiet en paksoi

Fruit 2 stuks per dag Waarvan 2 x per week rood fruit zoals aardbeien, blauwe bessen, 
rode bessen, bramen en frambozen

Volkoren 
graanproducten

4 - 6 sneden volkorenbrood 
per dag
3 - 4 opscheplepels 
volkoren graanproducten

Havermout, muesli, volkoren pasta, zilvervliesrijst 

Of anders: 3 tot 4 aardappelen

Ongezouten noten 25 gram (een handje) per 
dag

Walnoten (rijk aan omega-3-vetzuren), cashewnoten, amandelen en 
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 

week, maar liever nog 
minder

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

Zuivel 
(gefermenteerd)

3 - 4 porties per dag 
Maximaal 40 gram kaas

Bij voorkeur gefermenteerde zuivel zoals kefir, karnemelk, yoghurt
30+ kaas

Kruiden en 
specerijen

Extra aandacht voor gebruik van verse kruiden en specerijen 

Aanbevolen
Dagelijkse
Hoeveelheden

BrAIN
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Uitdagingen in de praktijk, definitie

van Hul M, et al. Gut 2024; 73:1893-1908



Morris et al (2015)

BrainAnti-InflammatoryNutrition 





Brain Anti-Inflammatory Nutrition
BeperktHoog Gematigd
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