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ontdekt
voedsel melkzuur- FAO/WHO
°Yakult definitie

fermenteren bacterién » e
Probiotica

Metchnikoff linkt ~ Eerste gebruik

Antonie van Bulgaarse yoghurt term FDA/EU
Leeuwenhoek bacterie (Bacillus) met “Probiotica” richtlijnen voor
ontdekt micro- gezondheid “Live

organismen % biotherapeutic

* - v products”
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1. Mond
menselijke

vertering
en opname

2. Maag o

3. Dunne darm

—

4. Dikke darm microbiéle

processen
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1. Mond

2. Maag o

3. Dunne darm

—
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depressie, Parkinson,
dementie, cognitie

. SLAGADERVERKALKING,
s CHOLESTEROL
allergie, astma 1.4 |
auto-immuniteit .
hormoonbalans:
‘ 3 f honger, geluksgevoel...
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obesitas, diabetes, groei

endometriose



metabolisme
& groei

zenuwstelsel

cardiovasculaire
gezondheid

hormonen
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microbioom

slijmlaag

epitheel-
cellen

bloed = lichaam
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microbioom

vezels ----»  korteketenvetzuren
WWWM
darmwand

gezond metabolisme
gezonde hersencellen
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= essentieel

VOor een gezond,
biodivers microbioom




onverteerbare
ketens van _O'O‘O"O_C\/

suikermoleculen I

. O
enkelvoudige O
O

suikermoleculen

korteketen
vetzuren

£

teamwork
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Voedingsvezels

voedings-

IBOLIO'fS,t_ mmmmm) supplement
StO ‘prebioticum’

v transit
v verzadiging
v bloedsuiker
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Misverstanden over vezels

niet altijd niet altijd soms
zichtbaar "gezond” verrassend
gemakkelijk
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Zijn adlle vezels prebiotica?

groeisubstraat

% selejcgtief

gezondheidsvoordeel

ﬁ o ISAP P © Born to be Microbial, 2025



Wat is de aanbevolen dagelijkse
hoeveelheid vezels per dag?

A. minimaal 25-30 g per dag

B. minimaal 50 g per dag
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immuniteit vroege ' (start)
kindertijd | Z8nuUwstelsel | piodiversiteit

\

= pro- &

g . : g . .
Tarte 1 w W 1F < rebiotica
polyfenclgm,| wg, {47 v transit %

pspIS -
== § \Vertering
Vezfi:;”ekl 1, hogerop




Welke parameter is het meest bepalend
voor het darmmicrobioom?

A. voeding

B. transit

C. medicatie

ﬁ © Born to be Microbial, 2025
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#bluepoopchallenge

te traag meer dan 58 uur
gezond 14 - 58 uur

te snel minder dan 14 uur
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Bristol Stool Score ~ transit

(#) ) © Harde, losse keutels,
Type 1 < ® © moeilijke stoelgang ERNSTIGE CONSTIPATIE
Type 2 “ Samengekleefde keutels MILDE CONSTIPATIE

Tvbe 3 W Worstvormig met barstjes
yp aan de buitenkant
Worst- of slangvormig
Type 4 J glad en zacht
s e - Zachte keutels met

Type 5 o G duidelijke randen

Zachte tot zeer zachte stoelgang,

geen definieerbare randen MILDE DIARREE

Type6 SRS
Vloeibare stoelgang

Type 7 geen vaste stukjes

ERNSTIGE DIARREE
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Transit bepaalt microbioom

vezeltekort?
eiwitafbraak T

optimale

groeikansen voor
vezelafbrekers

geen tijd voor vezelafbraak
microbioom |
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R ] VEZELAFBRAAK
& & o% onverteerbare
—(O0O0000— ket
8’( 0% 8( : suikgrfr?lgl\elgglen
s Qe ' '
O O enkelvoudige
O o suikermoleculen

. ofF N !

korte keten
vetzuren

© Born to be Microbial, 2025



De biodiversiteitsladder

H springen vs klimmen
2%
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Springen met voeding

> volle melk(producten)

> gesuikerde frisdrank

» hoge koolhydraatinname

» frequent snacken

» hoge totale calorie-inname
2%
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Klimmen met voeding

> vezels

» gefermenteerde groenten
» ontbijten

» omega-3

> polyfenolen
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= smaak, kleur,

plezier... én een

duwtje omhoog op de
ladder




Een scheutje polyfenolen bij de maaltijd

—
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Hoeveel rode wijn dronken de mensen
met een hogere biodiversiteit?

A. 1glas per dag

B. 1glas per week
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= hOEje eet




nervus vagus
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SNEL
OREN

werkt NIET bij stress
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neurotransmitters
> ‘zenhormoon’ GABA

» ‘gelukshormoon’
serotonine
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kindertij
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vertering | || medicatie
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met Rosemarie De Weirdt

COLRUYTGROUP
J Academy Volwassenen

Aanbod Inspiratie Thema's

Fit naar de 100
Boost je darmen met elke hap vantastenBeseiiek in de madk..

‘ '8¢ Individueel | Lezing | 26 maart 2025
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Nog té weinig wetenschappelijke
kennis over ons microbioom komt
(correct) tot bij de mensen en in de

gezondheidszorg terecht.

Ontdek de kracht in
je darmen en herst

_jegut,h -'th. ) o o R .
Daar wil ik verandering in brengen.

y

www.borntobemicrobial.b
e
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Welk voedsel bevat
het meeste vezels (per 100 gram)?

A. pure chocolade

B. broccoli

C. kikkererwten

© Born to be Microbial, 2025
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