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Voorwoord

Andrew Weil (bioloog en arts)

Tijdens mijn studie medicijnen, halverwege de jaren zestig van 
de vorige eeuw, leerde ik dat er in de menselijke dikke darm grote 
hoeveelheden bacteriën leven die nodig zijn voor een goede spijs-
vertering en de opname van voedingsstoffen en dat een langdurig 
gebruik van antibiotica kon leiden tot darmklachten door een wild-
groei aan ongewenste organismen. In die tijd werden mensen die 
yoghurt aten of acidophilus-supplementen slikten om hun spijsver-
tering te bevorderen ‘gezondheidsfreaks’ genoemd en was er geen 
enkele medische autoriteit die geloofde dat de darmflora buiten het 
maag-darmkanaal een rol speelde. Men had geen enkele notie van 
een menselijk microbioom waartoe alle micro-organismen in en op 
het lichaam behoorden en waarvan de totale hoeveelheid DNA groter 
was dan die van menselijk DNA.

Op dit moment is onderzoek naar het menselijke microbioom een 
van dé onderzoeksgebieden binnen de medische wetenschap. Het 
zal ons begrip van de fysiologie totaal veranderen en behelst een 
grote belofte voor het verbeteren van onze gezondheid en het op 
nieuwe manieren omgaan met ziekten. De bacterie- en schimmel-
soorten die in de darmen leven, kunnen bepalend zijn voor onze 
interactie met de omgeving. Ze kunnen ons bescherming bieden 
tegen het ontwikkelen van allergieën en auto-immuniteit of ons daar 
juist vatbaarder voor maken. Ze kunnen onze aanleg voor overge-
wicht of diabetes vergroten of ons daar juist tegen beschermen. Ze 
kunnen ontstekingen in het lichaam voorkomen of erger maken. Ze 
kunnen een reactie aangaan met kunstmatige zoetstoffen en er bij 
sommige mensen toe leiden dat ze resistent worden tegen insuline en 
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aankomen. Ze kunnen zelfs van invloed zijn op het geestelijk functi-
oneren en het emotioneel welbevinden.

Ik hoorde voor het eerst over deze nieuwe visie op het microbioom 
van een van de schrijvers van dit boek, Justin Sonnenburg. Hij 
en zijn vrouw Erica zijn vooraanstaande onderzoekers in dit veld 
en hebben hun eigen laboratorium op de afdeling microbiologie 
en immunologie van de Stanford University School of Medicine. 
In 2013 had ik Justin uitgenodigd om op het tiende Jaarlijkse 
Congres over Voeding en Gezondheid, dat werd georganiseerd door 
het Centrum voor Integratieve Geneeskunde van de Universiteit 
van Arizona, een plenaire lezing te geven over zijn onderzoek. 
Het congres werd gehouden in Seattle en werd bijgewoond door 
honderden artsen, diëtisten en andere zorgprofessionals. Justins 
lezing was voor mij het hoogtepunt van het congres. Hij vertelde 
over spannende ontdekkingen over het menselijke microbioom en 
gaf mogelijke verklaringen voor een kwestie die mij ook bezighield, 
namelijk het feit dat bepaalde ziekten en aandoeningen tegen-
woordig steeds vaker voorkomen.

In Noord-Amerika en andere ontwikkelde gebieden op de wereld 
komen astma, allergieën en auto-immuniteit steeds vaker voor. 
Waarom zijn er tegenwoordig zo veel meer mensen allergisch voor 
pinda’s dan toen ik opgroeide in de jaren vijftig? En hoe valt het te 
verklaren dat er zo’n drastische toename is in het aantal mensen dat 
gevoelig is voor gluten?

Die laatste vraag hield me echt bezig. Glutenintolerantie is weliswaar 
een patiëntgestuurde diagnose waarvoor geen objectieve tests zijn, 
maar er zijn steeds meer mensen bij wie de symptomen verdwijnen 
als ze geen gluten meer eten en terugkomen zodra ze weer gluten 
eten. Ik deel de opvatting niet dat graansoorten in het algemeen en 
tarwe in het bijzonder slechte voeding zijn en ik ben niet overtuigd 
door het argument dat de genetische samenstelling van tarwe de 
afgelopen jaren zo sterk veranderd is dat dat de oorzaak zou zijn. 
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Glutensensitiviteit lijkt vooral voor te komen bij Noord-Amerikanen. 
In China, waar in de meeste restaurants geïsoleerde gluten worden 
geserveerd, bijvoorbeeld in gerechten zoals gluten met zwartebonen-
saus en zoetzure gluten, komt deze gevoeligheid voor dit eiwit net als 
in Japan niet voor. Wat is er in Noord-Amerika veranderd dat dit zou 
kunnen verklaren?

Justin Sonnenburg gaf mij het inzicht dat het wellicht te wijten 
valt aan veranderingen in ons microbioom. De afgelopen decennia 
zijn er vier factoren geweest die bij de westerse bevolking tot grote 
veranderingen in de microbiota hebben geleid. Dit zijn: 1) grotere 
consumptie van geïndustrialiseerd en bewerkt voedsel, 2) wijdver-
breid gebruik van antibiotica, 3) de alarmerende toename in het 
aantal keizersneden, op dit moment in de Verenigde Staten bij één 
op de drie geboortes, en 4) het feit dat moeders minder vaak borst-
voeding geven. In dit boek kun je lezen hoe al deze factoren hebben 
bijgedragen aan ingrijpende veranderingen in het menselijke micro-
bioom en hoe die veranderingen mogelijk de oorzaak zijn van een 
stijging van diverse chronische ziekten, zoals autisme, depressiviteit 
en andere geestelijke/emotionele problemen.

De Sonnenburgs bespreken ook mogelijkheden om het microbioom 
te gebruiken als een nieuwe diagnostische modaliteit en ze onder-
zoeken de zeer belangrijke vraag of en hoe we ons microbioom 
kunnen veranderen om de kans op ziekten te verkleinen en zo 
gezond mogelijk te leven. Hoe je dat doet, verschilt per persoon en 
het antwoord verandert naarmate we ouder worden. Doe je er goed 
aan om probiotische voedingssupplementen te slikken? Werken ze? 
Welke zijn het effectiefst? En hoe zit het met gefermenteerd voedsel 
dat zo’n prominente rol speelt in het dieet van Oost-Aziaten? Naar 
mijn mening zouden we dat vaker moeten eten. Dit boek vertelt je hoe 
je met al deze kwesties kunt omgaan.

In mijn ogen is dit boek essentieel voor alle zorgprofessionals en voor 
iedereen die graag een bredere kijk wil hebben op gezondheid en 
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welzijn. Ik weet zeker dat je na het lezen van dit boek net zo enthou-
siast zult zijn als de auteurs en ik over deze nieuwe ontdekkingen over 
de micro-organismen die zo’n groot deel van ons uitmaken.

Tucson, Arizona   
Oktober 2014
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Inleiding

We weten allemaal dat onze gezondheid voor een groot deel wordt 
bepaald door onze genen. We weten ook dat we onze gezondheid over 
het algemeen kunnen verbeteren door goed te eten, te bewegen en 
ervoor te zorgen dat we niet te veel stress hebben. Maar over hoe we 
die dingen het best kunnen doen, lopen de meningen nogal uiteen. 
Veel goedbedoelende gezondheidsprogramma’s richten zich uitslui-
tend op afvallen of een gezond hart, maar stel dat er een andere 
bepalende factor zou zijn voor onze algehele gezondheid, een tweede, 
vormbaar genoom dat van invloed zou kunnen zijn op ons gewicht, 
ons humeur en ons welbevinden op de lange termijn? Stel dat we dit 
genoom zouden kunnen beïnvloeden door heel specifieke (en vaak 
verrassende) keuzes in onze leefstijl? Welnu, dit tweede genoom 
bestaat. Het is een van de bacteriën die in onze darmen leven en is 
op ontelbaar veel manieren van essentieel belang voor ons algehele 
welbevinden. De details van hoe deze microbiële gemeenschap, ook 
wel de microbiota genoemd, bepalend is voor ziekte en gezondheid 
worden langzamerhand steeds duidelijker en herdefiniëren wat het 
betekent om mens te zijn.

Nu wetenschappers proberen te achterhalen hoe het komt dat hoofd-
zakelijk westerse aandoeningen zoals kanker, diabetes, allergieën, 
astma, autisme en inflammatoire darmziekten zo vaak voorkomen, 
wordt het duidelijk dat de microbiota een belangrijke rol speelt bij 
de ontwikkeling van deze aandoeningen, evenals bij veel andere 
aspecten van onze gezondheid. De bacteriën die in ons leven, zijn 
direct of indirect van invloed op alle aspecten van onze biologie.

De bewoners van onze darmen hebben zich in de loop van miljoenen 
jaren in ons ontwikkeld, maar ze staan nu voor nieuwe uitdagingen. 
De moderne wereld heeft veranderd hoe we eten (sterk bewerkt, calo-
rierijk, industrieel geproduceerd voedsel) en hoe we wonen (huizen 
die worden schoongemaakt met antibacteriële schoonmaakmiddelen 
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en een overmatig gebruik van antibiotica) en deze veranderingen zijn 
een bedreiging voor de gezondheid van onze darmbacteriën.

Ons spijsverteringsstelsel is veel meer dan een verzameling cellen 
die onze meest recent gegeten maaltijden omgeven. Het bevat ook 
een dichte kolonie bacteriën en andere microben. Hoewel het overal 
op ons lichaam en in onze lichaamsopeningen en -holtes krioelt van 
de microben, bevindt de grote meerderheid daarvan zich in onze 
dikke darm. Een van de vele eigenschappen van deze bacteriën is 
dat ze op chemische wijze stukjes onverteerbare voedingsvezels eten 
en deze omzetten in stoffen die dan door de darm worden opge-
nomen. Sommige van die stoffen zijn van essentieel belang voor onze 
gezondheid en onze laatste kans om voedingsstoffen te onttrekken 
aan moeilijk verteerbare voedingsvezels. Het goed zorgen voor onze 
darmbacteriën zodat zij de stoffen produceren die ons lichaam nodig 
heeft, is een van de belangrijkste keuzes die we voor onze gezondheid 
kunnen maken.

Onze darmmicrobiota is veel belangrijker voor ons immuunsysteem 
dan we ooit vermoedden. Ons immuunsysteem is van essentieel 
belang voor alle aspecten van onze gezondheid. Als het goed werkt, 
kunnen we efficiënt weerstand bieden tegen infecties en kwaadaar-
dige aandoeningen bestrijden zodra de eerste symptomen de kop 
opsteken. Als het immuunsysteem niet optimaal werkt, kan dat 
leiden tot allerlei aandoeningen. Als de darmbacteriën gezond zijn, 
is de kans groot dat het immuunsysteem goed functioneert. Zijn de 
darmbacteriën niet gezond, dan is de kans dat we een auto-immuun-
ziekte of kanker krijgen groter. Chemische stoffen die door de micro-
biota worden geproduceerd, kunnen van invloed zijn op de mate van 
ontstekingen (de reactie van ons immuunsysteem op verwondingen 
of vermeende dreigingen, die zich uit in de vorm van zwelling, rood-
heid en irritatie) in onze darmen en de rest van ons lichaam. Een 
ontsteking kan een domino-effect hebben op allerlei gezondheids-
kwesties.
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Sommige chemische stoffen die de microbiota produceert, communi-
ceren zelfs rechtstreeks met ons centrale zenuwstelsel via de hersen-
darmas. We ontdekken steeds meer over hoe de microbiota onze 
hersenen beïnvloedt. De hersen-darmas heeft enorm veel invloed 
op ons welbevinden en dat gaat veel verder dan het ons laten weten 
dat het etenstijd is. Darmbacteriën kunnen van invloed zijn op het 
humeur en het gedrag en ook op de ontwikkeling van bepaalde neuro-
logische aandoeningen.

Iedere band van de mens met microben begint bij zijn geboorte. 
Hoewel we in de baarmoeder steriel zijn, koloniseren microben de 
ongerepte habitat van het lichaam razendsnel zodra een baby geboren 
is. Deze microben zijn afkomstig van onze moeders, vrienden en 
familieleden en de omgeving. Zoals de bekende bioloog Stan Falkow 
ooit eens zei: ‘De wereld is bedekt met een patina van poep.’ Of, als 
die formulering je meer aanspreekt, hij is bedekt met een patina van 
bacteriën. En daar is niets mis mee. Dus, als je kind weer eens iets 
in zijn mond stopt, en er geen verstikkingsgevaar bestaat, ren dan 
niet meteen naar hem toe om het uit zijn mond te halen of schoon te 
maken met een ontsmettingsmiddel, maar bedenk hoe het bacteriële 
patina voor waardevolle microben zorgt die bijdragen aan de vorming 
van nieuwe darmbacteriën. Naarmate we ouder worden, worden 
onze inwendige microbiële gemeenschappen gevormd door factoren 
zoals de vraag of we op een natuurlijke manier zijn geboren of via een 
keizersnede, of we borst- of flesvoeding hebben gekregen, hoe vaak 
we antibiotica gebruiken, of we een hond hebben en wat we eten.

Het toenemende bewijs dat deze bacteriën van het grootste belang 
zijn voor onze gezondheid en ons welzijn, betekent dat we bij de 
keuzes die we maken op het gebied van leefstijl en eetpatroon en op 
medisch gebied zorgvuldig rekening moeten houden met de gevolgen 
daarvan voor onze darmbacteriën. Dankzij 21e-eeuwse technolo-
gieën om DNA-sequenties vast te stellen hebben we een gedetailleerd 
inzicht gekregen in de meer dan 2 miljoen microbiële genen van 
onze microbiota, die we het microbioom noemen. Daarbij zijn enkele 
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