
 

 

 

 

 

 

In de afgelopen jaren heeft het 

begrip "leaky gut", ofwel 

verhoogde darmdoorlaat-

baarheid, steeds meer aandacht 

gekregen. Deze aandoening, 

waarbij de darmbarrière niet 

meer goed functioneert, kan 

bijdragen aan een breed scala 

van gezondheidsproblemen, van 

inflammatoire darmziekten tot 

diabetes type 1 en hartziekten. 

Het artikel "Leaky Gut and the 

Ingredients That Help Treat It: A 

Review" biedt inzicht in hoe een 

gezonde darmbarrière wordt 

beïnvloed en welke 

voedingsstoffen mogelijk kunnen 

helpen bij het verbeteren van de 

darmgezondheid. 

 

Onze darmbarrière is een 

complex systeem bestaande uit 

een chemische, fysieke en 

immuunbarrière. Deze lagen 

werken samen om de integriteit 

van de darmwand te handhaven 

en schadelijke stoffen buiten de 

bloedbaan te houden. Wanneer 

deze barrière verstoord raakt 

door factoren zoals stress, 

ongezonde voeding, overmatig 

alcoholgebruik of antibiotica, kan 

dit leiden tot een verhoogde 

doorlaatbaarheid. Dit betekent 

dat ongewenste stoffen en 

microben in de bloedbaan 

kunnen komen, wat kan 

bijdragen aan verschillende 

aandoeningen zoals  

 

 

inflammatoire darmziekten, 

obesitas en auto-immuunziekten. 

 

De darmmicrobiota, het enorme 

aantal bacteriën in onze darmen, 

speelt een sleutelrol in het 

onderhouden van deze barrière. 

Een gezonde microbiota 

ondersteunt het 

immuunsysteem, breekt 

voedingsvezels af en produceert 

nuttige metabolieten zoals 

korteketenvetzuren. Een 

verstoring in deze microflora, 

bekend als dysbiose, kan de 

darmgezondheid negatief 

beïnvloeden en leiden tot 

ontstekingsziekten. 

 

Wat betreft de behandeling en 

preventie van leaky gut, lijkt 

voeding een belangrijke rol te 

spelen. Prebiotica, probiotica, 

vezels, glutamine en 

antioxidanten zijn enkele van de 

voedingsstoffen die mogelijk 

kunnen bijdragen aan een 

verbeterde darmgezondheid. 

Daarnaast worden specifieke 

ingrediënten zoals quercetine en 

metformine genoemd als 

mogelijke behandelingen. 

 

Recent onderzoek richt zich ook 

op de voordelen van 

paddenstoelen als functionele 

voedingsmiddelen. 

Paddenstoelen bevatten 

bioactieve verbindingen zoals  

 

 

polysacchariden, waaronder 

chitin, chitosan en glucanen, die 

kunnen bijdragen aan een 

gezonde darmflora. Deze 

polysacchariden bevorderen de 

groei van nuttige bacteriën en 

kunnen ontstekingen 

verminderen, wat de 

darmbarrière ten goede komt. 

 

Hoewel veel van deze 

bevindingen nog voornamelijk 

gebaseerd zijn op dierstudies en 

laboratoriumonderzoek, wijzen 

ze op veelbelovende 

mogelijkheden voor het gebruik 

van paddenstoelen als deel van 

een dieet gericht op het 

verbeteren van de 

darmgezondheid [1]. 
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