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crémes verwachten? In mijn zoei(tOC N 3
antwoorden kom ik al snel uit bij dr_‘Jets e
Ultee, onderzoeksarts in de cosmetische
dermatologie. In 2014 deed zij samen met
de universiteit van Wageningen onderzgek
naar het effect van probiotica op de huid.
Jetske: "Vooral bij eczeem en acne hebben
we een goed beeld van hoe het zit met hgt
microbioom: de micro-organismen op en in
ons lichaam. Heel simpel gezegd kunnen
probiotica de slechte bacterién buitenhou-
den en de goede binnenlaten. Dit is om
verschillende redenen gunstig: de goede
bacterién bieden bescherming, doden de
slechte bacterién en kalmeren de huid. Bij
acne zou bijvoorbeeld de melkzuurbacterie
Streptococcus thermophilus de productie
van ceramiden stimuleren, wat vervolgens
op diverse manieren acne helpt te vermin-
deren. Feit blijft wel dat het maatwerk is;

bij elke patiént is de bacteriesamenstelling
immers anders.”
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ten - goed te houden. Verder is de kgpg sy
dat de bacterién daarna nog kunnep Ds
overleven op de huid, met alle invloegey. ~ ©'
als zonlicht en vuil, heel klein." Luus v a
Eck, huidtherapeut en oprichter van he 3
platform sproetonline.nl, ziet soortgelije f_.
vitdagingen. “Een creme met levende ;
bacterién kun je niet op kamertempera

bewaren. Dit maakt het een lastig produ
om in een schap bij de drogist te zetten
laat staan dat het verzonden kan words
Daarnaast zou zo'n creme onwijs moete
stinken. Ik heb een dergelijk productn
niet kunnen ontdekken in de winkel ent
denk ook niet dat dit zou aanslaan. M
stel dat dit allemaal op te lossen is, 4o
Nog weten we maar weinig over de idé
dosering. Hoeveel zou je moeten smet
voor een optimaal effect?" Ook Saman
Jordaans, diétist, woedings‘.r'.fetenschu?wé
en mede-eigenaar van het it(ennisinstf.ﬂ“*t
voor Voeding en Huid (KIVH), is scepti®
“Probiotica zijn onder meer gevoelig
vocht, temperatuur, de pH-WOUFde o k
andere ingrediénten. Om ze in SUPPE™
ten in leven te houden, worden 28 Y%
gevriesdroogd en bestaan ef techniel®’
om de bacterién te encapsuleren Dod"
NAast zijn dagdoseringen essentiee! of



contact met lucht en vocht te voorkomen.
Voor cosmetica met probiotica geldt
hetzelfde, maar dat wordt zover ik weet
nog niet gedaan. Het staat echt nog in de
kinderschoenen.” Dr. Bing Thio, dermato-
loog bij het Erasmus MC Rotterdam, is van
mening dat probioticacremes Uberhaupt
geen huidproblemen kunnen oplossen.
Bing: “Als je bijvoorbeeld psoriasis hebt,
red je het niet met alleen een creme. Je
moet de huid dan eerst rustig maken door
middel van een actieve behandeling.
Denk aan antibiotica bij acne of immuun-
systeemremmers bij psoriasis en eczeem.
Dergelijke crémes kunnen vervolgens wel
ondersteunend worden ingezet, net als
een vette créme bij eczeem. Of smeersels
met probiotica daadwerkelijk werken is
echter onduidelijk. Er zijn nog geen goede
placebostudies gedaan. Ik vraag me

dan ook af in hoeverre probioticacremes
effectiever zijn dan elke andere vettige
substantie zoals boter of olie op de huid."

Van pro- naar prebiotica

Naast cosmetica met probiotica zijn

crémes met prebiotica in opkomst. Wat

is het verschil? Samantha: “Prebiotica zijn
voedingsvezels die onder meer in groente,
fruit en graanproducten zitten. Ze dienen
als voedingsbron voor bepaalde bacte-
rién, die op hun beurt ‘korteketenvetzuren’
produceren. Deze stoffen zijn gunstig voor
onze darmen, het immuunsysteem en mo-
gelijk ook de huid.” Hoewel de effectiviteit
van prebiotica in cremes Nog niet bewezen
is, ziet Luus potentie. “Er hoeft niet gewerkt
te worden met levende bacterién; daar-
door is het een stuk haalbaarder om het in
een créme te krijgen. Toch is het wachten
op gedegen wetenschappelijk onderzoek
voordat er iets te zeggen valt over de im-

pact op de huid.”

Er mogen dan nog veel onduidelijkheden
zijn, pro- en prebioticacremes lijken een
trend. Geldt hier het aloude gezegde 'Baat
het niet, dan schaadt het niet'? Jetske:

“Bjj nieuwe producten is het verstandig
om ze eerst op een klein stukje huid vit te
proberen, voor je je hele lichaam ermee
insmeert. Test ook nooit meer dan éen
nieuw product per keer en vermijd cremes
met bekende irriterende bestanddelen,

zoals geurstoffen.”

Oppassen geblazen

Volgens Luus is het voor consumenten
lastig om door de bomen het bos te zien.
“Bjjna elk merk verkondigt eczeem als
sneeuw voor de zon te laten verdwijnen

of korte metten te maken met puistjes.

Een huidtherapeut kan de ingrediénten
analyseren en advies geven. Er zijn helaas
zoveel producten op de markt die je huid
niet verbeteren, maar verslechteren. Waar
ik bijvoorbeeld geen voorstander van ben
zijn hormooncremes. Deze maken de huid

dun en zijn slechts een tijdelijke oplossing.

Samantha Jordaans,
diétist en voedingsweten-
schapper, mede-eigenaar
en -oprichter van het
Kennisinstituut voor
Voeding en Huid.

Dr. Bing Thio,
dermatoloog bij
het Erasmus MC

> Rotterdam.
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volge_ns de 'R_icht!ijnen Gezonde Voeding'
voed je je huid van binnenuit, Probiotica
krijg je bijvoorbeeld op een natuurlijke
manier binnen via voedingsmiddelen als
zuurkool, probiotische yoghurt, zuurde-
sembrood en kefir. Als dergelijke voe-
dingsmiddelen onvoldoende in je dieet
zitten, kunnen supplementen uitkomst
bieden. Bedenk wel dat je die moet blij-
ven slikken; zodra je ermee stopt, gaat je
bacteriehuishouding weer terug naar de
‘oude’ samenstelling." Samantha advi-
seert om supplementen altijd in overleg
met een specialist te gebruiken. “Alles
wat je te veel binnenkrijgt kan schadelijk
zijn. Dat geldt overigens ook voor cos-
metica en voeding: ga niet zelf dokteren.
Vooral als je kampt met huidaandoenin-
gen is voorzichtigheid geboden.” Bing
'waarschuwt'’ zijn patiénten met auto-im-
muunziektes als psoriasis en eczeem om
niet te overdrijven met gezond eten. “Bij
dit soort ziektes valt het afweersysteem
lichaamseigen cellen en stoffen aan. Als
je dan extra veel gezonde voedingsmid-
delen kiest, activeer je je afweersysteem
en dat wil je nou juist niét. De klachten
worden dan alleen maar erger. Wat wel
goed is? Gefermenteerde producten, die
remmen het immuunsysteem. Wel moet
je er dan heel veel van nemen, anders
heeft het geen effect. Wat dat betreft
is het goed om je niet blind te staren op
voeding en cosmetica en je hele leef-
stijl onder de loep te nemen. Een goed
dag-nachtritme is bijvoorbeeld essentieel
voor een gezond microbioom. Als je acht
vur slaap nodig hebt en je slaapt er elke
nacht maar vier, dan gaat het verkeerd
met je stelsel. Dus ga naar bed wanneer
je moe bent en houd een vast ritme aan.
Daarmee behaal je meer winst dan met

welke créme dan ook.” ®

met 300 mg KSM-66°

Ashwagandha
werkt
ontspannend

Ashwagandha (Withania somnifera) is een

kruid en wordt binnen de ayurvedische

gezondheidsleer al meer dan 4000 jaar

gebruikt in de vorm van thee, siroop, zalf, tinc-
tuur of poeder. Bijzonder aan ashwagandha

is de sterke adaptogene (stabiliserende en
homeostase-ondersteunende) werking. Het
wordt onder andere veel ingezet bij stress-
situaties, omdat het ontspannend en rust-
gevend werkt*. De actieve stoffen in het
wortelextract hebben namelijk een regulerende
werking op de hypothalamus-hypofyse-bij-
nieras en kunnen bijdragen aan het behoud
van een normale cortisolspiegel. Deze functies
maken dit kruidenpreparaat uitermate geschikt
voor extra geestelijke en lichamelijke ondersteu-
ning in onze huidige jachtige maatschappij.

Ashwagandha-KSM 60 capsules, € 19,95
vitals.nl

*Gezondheidsclaims in afwachting van goedkeuring
door de Europese Commissie.




