HET
MICROBIOOM

Wat is het &
microbioom? ¢

Het microbioom omvat alle micro-organismen

(bacterién, virussen, schimmels en protozoa) die in en op ons
lichaam leven.

Er bevinden zich meer dan 100 biljoen microben, vooral in onze
darmen.

\Waarom is het
belangrijk?

- Spijsvertering: helpt bij het afbreken van
vezels en het aanmaken van voedingsstoffen.

« Immuunsysteem: vormt een barriére tegen
schadelijke ziekteverwekkers.

« Stemming en gedrag: communiceert met de
hersenen via de darm-hersen-as.

« Gewicht en stofwisseling: beinvioedt
vetopslag en bloedsuikerspiegel.

\Wat als het uit
balans raakt?

Een verstoord evenwicht (dysbiose) in het
microbioom
kan een brede impact hebben op de gezondheid.
Er zijn verbanden aangetoond met onder andere:
« Chronische darmziekten (zoals de ziekte van
Crohn)
« Type 2 diabetes
- Overgewicht en obesitas
Allergieén en huidaandoeningen
« Psychische klachten zoals angst en
depressie

Wist je dat..

« Elk  microbioom is uniek, als een
vingerafdruk

« Het kan tot 2 kg wegen — een “onzichtbaar
orgaan”

« Het communiceert met de hersenen via de

darm-hersen-as ( m )

- Sommige bacterién maken essentiéle
vitaminen aan

« Fecale transplantatie is een innovatieve
therapie om het microbioom te herstellen

Hoe verzorg je
je microbioom?

« Eet vezelrijke voeding: fruit,

groenten, peulvruchten - Beweeg regelmatig en verminder

stress
= Gebruik antibiotica enkel indien
strikt noodzakelijk

« Kies voor gefermenteerde
producten: yoghurt, kefir,
zuurkool, kimchi



