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Wat heeft jouw buik je te vertellen? Wanneer je vlinders in je buik hebt, er
een knoop in je darmen zit, er iets op je lever ligt... spreek je de taal van je
lichaam. Maar begrijpen we wel echt wat onze buik ons probeert te ver-
tellen? Hoe meer we leren over het darmmicrobioom en zijn continue
gebabbel met ons lichaam, hoe meer het erop lijkt dat ‘ons buikgevoel’
misschien wel veel betekenisvoller is dan we denken.

Het kan goed zijn dat de term darmmicrobioom je nog niet zoveel zegt.
Misschien heb je wel al gehoord datje darmen een grote invloed hebben op
derestvanje gezondheid, op je immuunsysteem en zelfs op je gemoed. Mis-
schien zagje op sociale media al eens filmpjes voorbijkomen over gut health.
Of misschienbenje, net zoals ik, darmpatiént en weet je uit ervaring al veel
meer dan je eigenlijk zou willen over het complexe kluwen in jouw buik.

Wanneer ik ‘darmmicrobioom’ zeg, dan heb ik het niet alleen over de vijf
meter lange sliert die we kennen als onze darmen, maar vooral over de
meer dan veertig biljoen bacterién die die sliert hun thuis noemen. Wat
zijn ze? Wat doen ze daar? En wat betekenen ze voor jouw gezondheid?
Het onderzoek naar het darmmicrobioom is piepjong, maar de ontdek-
kingen die we doen zijn ongezien in de geschiedenis van onze studie van
het menselijke lichaam. Het blijkt dat onze onzichtbare buikbewoners in-
tensief met elkaar en met ons lichaam samenwerken als een soort extra,
microbieel orgaan.

Hun taken vallen moeilijk onder één noemer te plaatsen. Heel vaak
wordt de buffer die ons darmmicrobioom biedt tegen ziektekiemen, be-
schreven als een soort verlenging van ons immuunsysteem.

Steeds vaker wordt het darmmicrobioom gezien als deel van ons
tweede brein. Het blijkt namelijk dat onze darmen verrassend
zelfstandig werken, als waren ze een soort soevereine staat die
onder het centrale commando van onze hersenen valt.

En je hoorde ongetwijfeld al dat ons darmmicrobioom impact heeft op
ons zenuwstelsel en op ons humeur. Anderen beschrijven het darmmi-
crobioom dan weer als een tweede lever, omdat het ons metabolisme be-
invloedt en bijdraagt aan het ontgiften van de schadelijke stoffen waar we
dagelijks mee in aanraking komen. Tot slot helpen onze darmbacterién
mee aan de productie van meer dan dertig hormonen. Het is daarmee het
grootste hormoonproducerende orgaan in onslichaam.
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Het overgrote deel van dit microbiéle orgaan leeft in onze dikke darm. Tot
voor kort stond in de meeste handboeken over spijsvertering dat hier niet
zoveel meer gebeurde. De dikke darm werd beschreven als een soort wor-
stenmachine waar de overtollige vochten van het verteringsproces wor-
den geresorbeerd en waar stoelgang wordt gevormd voor die je lichaam
verlaat. Vandaag leert de kennis over het darmmicrobioom ons iets an-
ders. De wetenschappelijke ontdekkingen doen ons met een totaal nieuwe
blik naar gezondheid en geneeskunde kijken. We schrijven niet alleen aan
een nieuw hoofdstuk voor onze handboeken over spijsvertering, maar
ook voor onze handboeken neurologie, immunologie, endocrinologie,
farmacologie...

Ook het marktaandeel van alles wat te maken heeft met gut health, groeit
exponentieel mee met het onderzoek. Steeds meer bedrijven brengen
voedingssupplementen op de markt die gericht zijn op een gezond darm-
microbioom. En achter de schermen wordt er volop gewerkt aan nieuwe
microbioomgebaseerde medicijnen die gericht zijn op het genezen of sta-
biliseren van allerlei ziekten met een link naar het microbioom.

Er zijn microbioomgebaseerde therapieén (in de maak) voor mensen
die lijden aan obesitas, diabetes, kinderen met ondergewicht, voor het
behandelen van depressie, alzheimer en parkinson, voor het prikkelba-
redarmsyndroom, en voor de inflammatoire darmziekten ulceratieve
colitis en de ziekte van Crohn. Sommige therapieén zijn al op de markt en
voor andere kun je al als proefpersoon deelnemen aan klinische studies.
Nieuwe, microbioomgebaseerde gezondheidszorg voor iedereen is dus
niet ‘voor de toekomstige generatie’. Het is een realiteit die vandaag al is
begonnen.

In al dit enthousiasme is er volgens mij één output van het darmmicro-
bioomonderzoek waaraan te snel voorbij wordt gegaan. Dat is die van de

preventie en levenskwaliteit. Er wordt ontzettend veel onderzoek verricht

naar ziekte en veel geld ingezet op het ontwikkelen van nieuwe medicatie

en therapieén. Maar als we weten hoe het darmmicrobioom betrokken is

bij het veroorzaken van ziekte, dan lijkt het me ook essentieel om die ken-
nis te gebruiken om preventief te werken.
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De vraag die volgens mij veel te weinig gesteld wordt, en waar
ik met dit boek een helder antwoord op wil formuleren, is:
'Hoe kun je jouw darmmicrobioom inzetten voor een blijvend
gezonde werking van je lichaam?'

Onze erg kwalitatieve gezondheidszorg mag dan wel heel wat jaren toe-
voegen aan ons leven, maar voor onze gemiddelde levenskwaliteit geldt
dat helaas niet. We worden met z'n allen ouder, maar slepen steeds meer
chronische ziekten en medicatie met ons mee.

Meer dan één op vier Belgen leeft met minstens één chronische ziekte,
en voor de bevolking ouder dan 75 jaar stijgt dat aandeel tot 44 procent!*
Ongeveer één op de tien Belgen gebruikt slaappillen, kalmerende midde-
len of antidepressiva.? Ik beweer zeker niet dat alle antwoorden en oplos-
singen voor deze problemen bij het darmmicrobioom te vinden zijn. Maar
als we de resultaten van het darmmicrobioomonderzoek ook preventief
kunnen inzetten, ligt in onze maatschappij nog heel wat gezondheids-
winst voor het oprapen.

Het blijkt namelijk dat ons darmmicrobioom behoorlijk te lijden heeft
onder onze westerse levensstijl. Ik, jij, wij allemaal... hebben te maken
met een soort collectieve microbioomarmoede. Dat weten we bijvoor-
beeld uit vergelijkende studies waarin het darmmicrobioom van wester-
lingen vergeleken werd met dat van bevolkingsgroepen die afgelegen en
in harmonie met de natuur leven. Stoelgangstalen van deze bevolkings-
groepen lijken heel wat meer bacterién te bevatten, veel meer dan wat
in onze darmen te vinden is. Het zijn onbekende bacterién waarvoor we
nog geen naam hebben, maar waarvan we weten dat ze in onze darmen
ontbreken wegens onze levensstijl (en niet door onze andere genetische
achtergrond). Onze levensstandaard mag de afgelopen eeuw dan wel een
serieuze sprong voorwaarts hebben gemaakt, voor ons darmmicrobioom
geldt dat helaas niet.

Hoe meer we leren over de impact van onze levensstijl op het darm-
microbioom, des te schrijnender die lijkt te zijn. Wetenschappers toonden
bijvoorbeeld aan dat ons vezelarme voedingspatroon het microbioom on-
omkeerbaar kan verarmen, met verliezen die doorgegeven kunnen wor-
denvan generatie op generatie. Wanneer drie generaties muizen vezelarm
worden opgevoed, kan de overstap van een vezelarm naar eenvezelrijk dieet
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de gezonde werking van hun darmmicrobioom niet meer volledig her-
stellen. Zelfs wanneer een vierde generatie muizen al van bij de geboorte
vezelrijke voeding kreeg, bleek volledig herstel van het darmmicrobioom
onmogelijk.

Ook ons gebruik van antibiotica blijkt een gigantische impact te heb-
ben. Recent Zweeds onderzoek bij meer dan 15.000 volwassenen rappor-
teerde dat de verstorende effecten van één antibioticakuur acht jaar later
nog steeds zichtbaar zijn in het darmmicrobioom.? Bovendien heeft ons
grootschalige gebruik van antibiotica ervoor gezorgd dat er inmiddels
heel wat superbacterién zijn: ziekteverwekkers die doorheen de tijd mul-
tiresistent zijn geworden tegen antibiotica die courant in onze genees-
kunde worden gebruikt. Besmettingen met zulke superbacterién komen
in onze ziekenhuizen dan ook steeds vaker voor, en vormen grote uitda-
gingen voor onze gezondheidszorg.

Wist je dat er wereldwijd elke 6 seconden iemand sterft aan de
gevolgen van antimicrobiéle resistentie?*

We kunnen er heel wat over filosoferen en discussiéren, over die westerse
levensstijl. Over wat er zo slecht aan is, en wat zo goed. Over hoe onze ou-
ders en grootouders het beter hadden kunnen doen. We kunnen ons probe-
ren afte keren van die westerse levensstijl, en ergens op een (denkbeeldig)
eilandje dicht tegen de natuur gaan wonen in de hoop dat dat onze micro-
ben zal redden. Maar is dat wel voldoende? Wat doe je als jij - of je kind -
op een dag ziek wordt en enkel gered kan worden met antibiotica? Hoe
kunnen we collectief de kwaliteit van ons darmmicrobioom en dus onze
gezondheid verbeteren binnen onze huidige maatschappelijke realiteit?

Alswe ons westerse darmmicrobioom en onze spijsvertering werkelijk
willen verbeteren, moeten we volgens mij de zaken ook eens vanuit het
standpunt van de microben bekijken. Er bestaan blijkbaar veel meer bac-
terién die graag in jouw darmen leven. De vragen worden dan: wat hebben
die onbekende - en ontbrekende - darmbacterién nodig om te overleven?
Hoe kunnen we ze dat in onze darmen en onze maatschappij (opnieuw)
geven? Welke aspecten van onze westerse levensstijl zijn de grootste boos-
doeners? En dus: waar zitten de grootste winsten?

Dat is precies waar dit boek over gaat. Na mijn academische carriére
deelde ik jarenlang met anderen mijn kennis over gezonde darmen en
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voeding tijdens mijn webinars en workshops. Van die kennis maak ik nu
voor jou de synthese. Cruciaal is dat ik de gehypete boodschappen onder-
scheid van spectaculaire en toepasbare kennis. Volgens mij hebben we

daar nog veel te weinig toegang toe. Dat onderscheid maak ik niet alleen
als wetenschapper, maar ook als als holistisch therapeut en als ex-darm-
kankerpatiént met een nuchtere, praktijkgerichte blik. De oorzaak van
spijsverteringsproblemen is niet altijd in je voeding of zelfs in je darmen
te vinden. Daar ben ik van overtuigd. Soms is er sprake van stress, of zijn
er fysieke letsels die de gezonde werking van je darmen verhinderen. Er
gebeurt zoveel meer in onslichaam dan wat onze darmbacterién voor ons

doen. We kunnen misschien wel meer van onze gezondheid toeschrijven

aan onze darmbacterién dan we oorspronkelijk dachten, maar stellen dat
alleen ons darmmicrobioom onze gezondheid bepaalt, doet de complexe

realiteit van ons lichaam oneer aan.

Tegelijkertijd is het ook dat wat zo vernieuwend is aan het microbio-
omonderzoek binnen onze westerse kijk op gezondheid. We zijn met z'n
allen aan het leren om - naast onze traditioneel symptomatische focus -
ook oorzakelijk over onze gezondheid te denken.

Het microbioom doet ons overkoepelend nadenken over
ons lichaam. Het brengt allerlei specialisten en
gezondheidswerkers samen rond de tafel.

Op die manier veroorzaakt het een ware

kentering in de gezondheidszorg.

Ben je gezond, heb je darmklachten of heb je een chronische (darm-)
ziekte? Ik nodigje uit om op zoek te gaan naar wat voor jouw spijsvertering
en jouw darmmicrobioom het belangrijkste kan zijn. Ik neem je mee op
een reis doorheen de wetenschappelijke literatuur op een manier die jou
opnieuw het bos door de bomen laat zien. Het wordt een boeiende reis,
boordevol beelden en metaforen die jou de complexiteit van het geheel
zullen doen begrijpen. Jouw spijsvertering bekijken we vanuit het per-
spectief van zowel je lichaam als je darmmicrobioom - en zo als één sa-
menwerkend geheel.

Nadat ik je haarfijn heb uitgelegd wat je darmmicrobioom is en hoe
het werkt, staan we in een apart hoofdstuk stil bij de vroege kindertijd als
een unieke periode in een mensenleven met een levenslange impact op
de darmgezondheid. Vervolgens vertel ik je waarom je het best aan jouw
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darmmicrobioom denkt wanneer je regelmatig last hebt van constipatie

en/of diarree, of wanneer je chronische maagklachten hebt. Ik leg je uit
hoe je het herstel van jouw darmmicrobioom kunt ondersteunen wanneer
je antibiotica moet nemen, en ook hoe je je steentje kunt bijdragen aan

het bestrijden van superbacterién. Uiteraard zal ik het ook uitgebreid heb-
ben over de impact van jouw voeding en - misschien nog belangrijker - de

manier waarop je eet. Tot slot deel ik met jou mijn top 7 van microbioom-
boostende acties die je kunt ondernemen om omhoog te klimmen op de

biodiversiteitsladder. Ik maakte er kleine, behapbare stapjes van die ple-
zierig toe te passen zijn, en waarvan je na enkele maanden niet meer zult

weten wanneer en hoe je er precies mee begonnen bent.

Gebruik mijn boek als een bron van inspiratie. Word je getriggerd door
iets wat je las? Ga op onderzoek en verken wat het voor jouw gezondheid
kan betekenen. Het is mijn oprechte wens dat je vanuit de nieuwe inzich-
ten die je zult verwerven - net zoals ik - steeds leukere gesprekken zult
hebben met de bondgenoten in jouw buik.
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