VEZEL (en in veel gevallen
tevens polyfenol) Groen =
essentieel suiker

Arabinogalactanen,
arabinoxylaan
oligosachariden
(AXOS)

Béta glucanen

Cellulose

Fructanen / FOS
(fructo
oligosachariden)

Fucose

Voedingsmiddelen
die ze bevatten

Kokosmeel/kokosnoot
wortel, zwarte bonen,
peer, tomaat,
kokosnoot, curcuma,
salie, lariks, psyllium

Haver

Rogge

Gerst
Paddenstoelen als
Shiitake / Maitake
Saccharomyces
cerevisiae

Zowel rauwe als
verhitte
groenten/planten,
peulvruchten, volle
granen, noten, zaden,
psyllium

Cichorei, aardpeer, ui,
schorseneren,
asperges, artisjok

Moedermelk, kelp,
zeewier, Japanse
bruine algen, cham-
pignons, medicinale
paddenstoelen als
Shiitake, en zaden

Bijzonderheden Dijkinga.

Werkt vooral immuun modulerend,

Remt voedingslectines af en vermindert zo het risico op IMD.

Remt de aanhechting van pathogene micro-organismen.

Draagt bovendien bij aan herstel van de darmslijmvliesbarriére via zonuline modulatie
en vermindert zo endotoxemie.[16]

Werkt vooral immuun modulerend, Natural Killercel stimulerend (vooral lariks)[28]

De béta glucanen uit de granen en gist worden vooral genoemd als het gaat om
verbetering van de metabole parameters via de aanmaak van korteketenvetzuren [26]
De paddenstoelen (en mogelijk ook gist) zijn vooral bekend om hun
immuunmodulerende /immuun versterkende eigenschappen van zowel het
aangeboren als adaptieve immuunsysteem.

Béta glucanen verminderen tevens de aanhechting van pathogene micro-organismen
in de darm.[27]

Vooral belangrijk voor de aangroei van voldoende Bifidobacterién en Bacteroides sp.
Kan klachten geven bij zwakke spijsvertering.

Let op bij klachten: cellulose wordt veel toegepast als additief in voedingsmiddelen* en
als HPMC in supplementen.[25]

* vooral in zuivel/ijs, dieetvoeding, vleeswaren, geraspte kaas etc)het kan zinvol zijn
0ok deze onder de loep te nemen als er klachten optreden.

Zie bij inuline. Vezels als FOS en GOS evenals voldoende Lactobacillen en
Bifidobacterien danken hun risicoverlagende eigenschappen w.b een LGS en
leaky BBS vooral aan hun intestinale en systemische immuunmodulatie plus
verlaging van de ontstekingsactiviteit en LPS-niveaus. [36]

Verhoogt de overleving/kolonisatie van de residente darmflora en remt de groei en
virulentie van pathogene micro-organismen als Helicobacter pylori. [41] Vermindert
mogelijk ook allergische reacties.

Fucose is een belangrijke voedingsbron voor Akkermansia muciniphila (die niet alleen
betrokken is bij darmslijmvliesintegriteit maar ook bij atopische klachten en
autisme)[42]




Galactose /
galactomannan
galacto-
oligosachariden (GOS)

Gefermenteerd
voedsel

Moedermelk, bonen,
(ook sperziebonen en
shijponen), tomaat,
(hazel)noten, zwarte
bessen, kastanjes,
fenegriek, guargom en
johannesbroodpitmeel
bevatten
galactomannan .

Galactose in ons
voedsel is ook volop
aanwezig door onze
hoge inname van
melksuiker en zuivel.

Galacto-
oligosachariden (GOS)
vallen ook onder de
groep Galactose.
Moedermelk is de
rijkste bron

Verhindert de aanhechting van parasieten.

Galactose is eveneens belangrijk bij wondgenezing en komt ook voor in borstvoeding
en in zuivel waar het ontstaat uit de disacharide lactose.

Galactose verhoogt de calciumopname en bevordert opname van mineralen en
vitamines.

Daarnaast versterkt het de darmflora (microflora), remt schimmelhechting, heeft een
genezende werking op het slijmvlies, verhoogt de weerstand tegen ongunstige
bacterién, vermindert ontsteking en bevordert de cellulaire communicatie.

Vezels als FOS en GOS evenals voldoende Lactobacillen en Bifidobacterien danken
hun risicoverlagende eigenschappen w.b een LGS en leaky BBS vooral aan hun
intestinale en systemische immuunmodulatie plus verlaging van de
ontstekingsactiviteit en LPS niveaus. [23]

Vezels als guargom lijken vooral bij te dragen aan vermindering van obstipatie. Vooral
door hun vermogen om pathogene bacterién af te remmen. Worden meestal ook goed
verdragen bij mensen met PDS. [32]

Lang niet alle gefermenteerde voedingsmiddelen bevatten vezels. De gefermenteerde
groenten zoals zuurkool, kimchi, pickels etc. wel en hebben daarmee een pro- ,pre- en
fytobiotische werking

Gefermenteerde voedsel heeft vooral invioed op de gezondheid van het
darmmicrobioom via PH-verlaging, aanmaak van Lacto- en Bifidobacterien, gunstige
beinvloeding van de metabole parameters, risicoverlaging van LGS. Let wel: dit geldt
voor traditionele fermentatietechnieken en niet voor de moderne industriéle methoden.
Gefermenteerde polyfenolen hebben een hogere antioxidantcapaciteit en bioactiviteit
dan niet gefermenteerde polyfenolen. Dit verhoogt de anti-inflammatoire
eigenschappen.

Terugkeer van traditionele fermentatietechnieken heeft grote voordelen voor de
verteerbaarheid van voedsel/vezels: onder andere omdat anti-nutriénten worden
afgebroken door fermentatie.




Hemicellulose

Inuline

Lignine

Mannose

Vooral in rauwe
groenten/planten

Artisjok, asperge, prei,
ui, arrowroot, zoete
aardappel, knoflook,
aardpeer, schorseneer,
paardenbloem,
chichorei, yacon

Belangrijkste bron is
lijnzaad. Verder hele
granen, groente
(vooral bonen en
peulvruchten,
haverzemelen
sperziebonen, zoete
aardappel, bloemkool,
avocado, onrijpe
banaan, soja, noten,
(sesam-en
maan)zaden,

Peulvruchten, alle kool,
broccoli, alo€, tomaten,
paddenstoelen,
shiitake) en bessen
(vooral cranberries),
perziken, appels,
ananas, sinaasappels,
rode peper

Vaak gemakkelijker te verteren dan cellulose.
Cellulose bevat vooral glucose verbindingen. Hemicellulose bevat zowel glucose,
xylaan, arabinoxylaan en glucomannan

Inuline kan gemakkelijk gasvorming en winderigheid veroorzaken. In combinatie met
gemalen psyllium lukt het vaak wel om inuline aan de voeding toe te voegen. [36] En
dat is belangrijk want vooral Lactobacillen en vooral Bifido en Bacteroiden gedijen
goed op voldoende inuline.

Los van het gunstige effect op het darmmicrobioom lijkt de modulatie van glucose en
inuline niveaus een belangrijk effect van fructanen te zijn (inuline behoort tot de
fructanen).[37]

Verlaagt mogelijk de ontstekingsmarker calprotectine bij obese personen.[38]

Lignanen (met fyto-oestrogene eigenschappen) moeten door een gezonde darmflora
worden omgezet in bioactieve vormen: enterolacton en enterodiol. Pas dan hebben ze
hun beschermende werking als SERMs (selectieve oestrogeen receptor modulators).
Fyto-oestrogene werking bij man en vrouw.

Lijnzaad bevat (net als bijvoorbeeld Aloé Vera, fenegriek, psyllium, konjac, guargom
heemst, goudsbloem) zogenaamde mucopolysachariden. In een waterig milieu vormen
ze slijmstoffen die zowel verzachtend als ontstekingsremmend en helend op de
(darm)slijmvliezen werken. [33] Zoethout heeft ook een dergelijke werking op de
darmintegriteit en is tevens bekend zijn potentie om Helicobacter te reduceren.[34]
Zeker voor mensen die een LGS hebben is het belangrijk om dergelijke slijmstoffen te
eten. Bij een gebrek aan vezels in onze voeding gaan bacterién namelijk de
glycoproteine slijmlaag van onze slijmvliezen als voedsel gebruiken.[35

Vooral bekend vanwege cranberries en hun biofilm afbrekende polyfenolen [29] bij
cystitis (door E-coli)[30] Verhoogt de weerstand, door vooral fagocytose, tegen zowel
pathogene bacterién, schimmels en virussen. Bovendien heeft het een anti-histamine
werking.

D /Jk fuga.




N-acetyl
galactosamine (NAG)

N-acetylglucosamine

Bottenbouillon is de
rijkste bron,
roodwieren als agar
agar, Shiitake

Bottenbouillon is de
rijkste bron,

kraakbeen, Shiitake,
roodwieren als agar
agar, chitine (in krill,

Belangrijk voor de opbouw van darmuvilli.
Wezenlijk onderdeel van gezond bindweefsel/kraakbeen/slijmvliezen.
Zie ook N-acetylglucosamine

Wezenlijk onderdeel van de proteoglycanen die zorgen voor gezond
bindweefsel/kraakbeen/slijmvliezen. Verder wordt dit essentiéle suiker vooral gelinkt
aan het tegengaan/verminderen van biofilms als het om de pathogene E-coli gaat.
Tevens zou het de aanhechting van parasieten zoals Gardia lamblia en malaria helpen
voorkomen [31] Ook wordt dit essentiéle suiker genoemd om zijn rol in het herkennen

garnalen, insecten), en | van virussen en het tegengaan van de reproductie in de gastheercel.[33]
verder in glucosamine || Zie uitgebreid overzicht van voedingsmiddelen die biofilms voorkomen op
supplementen www/rinekedijkinga.nl/weetjes/biofilms.

Vooral appel met schil, §| Modulatie van het microbioom

Psyllium

Resistent zetmeel /
resistant starch / RS /
MAC’s (Microbiota

Accessible
Carbohydrates)

(dit bestaat overigens
uit 4 s die hier niet
nader gespecificeerd

worden)

citrusvruchten (vooral
het wit)
tamarinde(pasta

De zaden van de
Psyllium Ovata plant.

Aardappelzetmeel,
Teff*, onrijpe- en
bakbananen,
havermout,
cassavezetmeel,
maismeel, zoete
bataat, tamme
kastanje, afgekoelde
aardappelen/
aardappelzetmeel,
bonen en linzen,
(cashew)noten

Vermindering van metabole endotoxemie en systemische ontsteking
Versterking van de darmslijmvlies barriére. [39]

De vezels ervan zijn niet fermenteerbaar en leiden dus tot meer korteketenvetzuren.
Zorgt voor een stijging van Lactobacillus sp. Langzaam opbouwen (met max 5 gram
per dag) en er ruim voldoende bij drinken.

Doordat psyllium matig fermenteerbaar is heeft deze een grote meerwaarde voor
mensen met PDS

Vooral in afgekoelde vorm bevatten deze bronnen, door retrogradatie, hun resistant
starch. Lijkt dé vezel te zijn voor de optimale aanmaak van korteketenvetzuren en
vermindering van schade aan colonocyten en daarmee op het risico van LGS.

Ook lijkt RS de aanhechting van pathogenen als E-coli te verminderen.[15]

Veel van de RS-bronnen lijken verdragen te worden door mensen met PDS. Vaak
gebruiken zij omwille van hun klachten te weinig vezels of enkele niet oplosbare
waardoor uiteindelijk de klachten toenemen door de verminderde aanmaak van
korteketenvetzuren.

RS lijkt vooral de zogenaamde metabole endotoxemie vanuit de darm te verlagen door
een versterking van de barrierefunctie.[15]

Daarmee lijkt het bovendien een belangrijke troef in het tegengaan van
insulineresistentie.[45-46] * Ook de SCFA’s uit Teff lijken vooral invioed te hebben op
de metabole parameters.[47]




Siaalzuur (ofwel N-
acetyl-
Neuraminezuur)

Xylose / xylo

oligosachariden (XOS)

7,

Rauwe zuivel, wei,
moedermelk, eieren,
agaragar, insecten

Top 10: Gele pruimen,
aardbeien, bloemkool,
frambozen, aubergine,
appel, witte
paddenstoelen,
spinazie, pompoen,
sla. En verder in kelp,
bessen, peer, aloé
vera, okra, berken sap,
zaden, guave, granen
(gerst, rogge), kruiden
( echinacea,
boswellia), psyllium,
broccoli, spinazie,
erwten, Goji,
aubergine,
sperziebonen, groene
boon, kool en mais,
duindoorn

Verhoogt de weerstand tegen pathogene micro-organismen.

Siaalzuur is onderdeel van een gezonde mucinelaag in de darmslijmvliezen.
Voldoende siaalzuurrijke moedermelk draagt bij aan een gezonde en snelle
hersenontwikkeling.

Mogelijk draagt siaalzuur ook bij aan het inhalen van groeiachterstanden. Dit door een
gunstige modulatie van het microbioom waardoor voedingsstoffen beter geabsorbeerd
kunnen worden.[40

Ook te koop als suikervervanger en veel verwerkt in voedingsmiddelen als kauwgom,
suikervrij snoep (voor diabeten) en als draagstof in geneesmiddelen. In de natuurlijke
vorm geeft het vaak geen klachten. Als suikervervanger kan het vrij snel tot
spijsverteringsklachten en diarree leiden.[43]

Mogelijk heeft xylitol anti-biofilm eigenschappen. [44]




Toelichting

Het mag duidelijk zijn dat er voor elke genoemde vezel of polyfenol ook contra-indicaties zijn. Denk aan PDS, IBD, Candida overbelasting,
histamine problematiek. Ook kunnen er voor sommige polyfenolen contra-indicaties zijn door medicijngebruik.
Er is lang niet altijd met zekerheid te zeggen of eigenschappen ook gelden voor voedingsmiddelen. Veel onderzoeken zijn gedaan met

geisoleerde vezels voor zowel supplementen als voedingsadditieven.[25]

Een diverse toepassing van vezels/polyfenolen uit groente, fruit, kruiden, granen en peulvruchten zoals in het Mediterrane Dieet lijkt de beste
papieren te hebben als het gaat om risicoverlaging ten aanzien van metabole en systemische ontstekingsziekten. Eén van de belangrijke
eigenschappen die aan actieve polyfenolen wordt toegeschreven is verlaging van CRP.[22] Verder lijkt het zeer aannemelijk dat een ruime
inname van polyfenolen beschermt tegen zowel een leaky gut [23] als een leaky brain. Polyfenolen kunnen de bloed-hersenbarriére passeren
en daar beschadiging van neuronen tegengaan. Bepaalde polyfenolen hebben een uitgesproken gunstige werking op het vaatsysteem waar
de BBB onderdeel van is.[27]

Lacto- en Bifido bacterién worden ook wel psychobiotische bacterién genoemd; zo groot is hun invioed op onze emotionele, cognitieve,
mentale, sociale gezondheid. Beide stammen hebben een sleutelrol in de aanmaak van GABA. En daarmee grote invloed op angst- en

stressremming. Ook lijken Bifidobacterien een belangrijke rol te spelen in de afbraak van histamine.[49] Overall kun je stellen dat polyfenolen
een verhoging bewerkstelligen van Lactobacillen, Bifidobacterien en Bacteroides en een afname van pathogene micro-organismen en de
translocatie van hun metabolieten. [50]

In de tabel zie je ook een aantal essenti€le suikers. Veel voedingsmiddelen bevatten overigens meerdere tegelijk. Zo bevat kelp bijvoorbeeld
de essentiéle suikers fucose, xylose, mannose en galactose. Belangrijk om te weten: de glycobiologie, die de werking van deze essentiéle
suikers onderzoekt, is niet met harde wetenschappelijke bewijzen te staven. Bovendien zijn de meeste onderzoeken ernaar niet onafhankelijk.
Wat wel duidelijk lijkt is dat deze suikers van groot belang zijn voor de bacteriéle diversiteit en voorkomen dat pathogenen het darmmirobioom
overheersen.[28] Bovendien vormen ze allerlei soorten glycoproteinen. Deze zijn van groot belang voor onze (darm)gezondheid: ze
moduleren het afweersysteem en bewerkstelligen een vlotte herkenning van pathogene micro-organismen. Ook als het om virussen gaat
spelen glucanen/glycoproteinen een grote rol: ze verminderen aanhechting van virussen aan celmembranen waardoor het binnendringen (en
de virusreplicatie/virulentie) verminderd worden.[33] Tevens zorgen ze voor een gezonde darmslijmvlies barriére die moeilijk doordringbaar is
voor pathogenen. Een ander groot voordeel voor (her)introductie van deze essentié€le suikers is de verhoging van het aantal polyfenolen in
onze voeding.
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