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E-boek: Tips voor minder Antinutriënten 
 
 

ergeleken met ons oorspronkelijke dieet is in het verwesterde dieet het gehalte aan 
sluipschutters, oftewel antinutriënten, behoorlijk toegenomen. Sinds de agrarische 
revolutie zijn we veel meer plant- en diersoorten gaan eten die we daarvoor in veel 

mindere mate aten. Deze planten en dieren bevatten allerlei antinutriënten. Bepaalde 
antinutriënten, in tegenstelling tot nutriënten, kunnen je lichaam juist belasten in plaats van 
voeden. En het blijkt dan ook dat niet de hoeveelheid nutriënten bepalen of een 
voedingsmiddel gezond is, maar de hoeveelheid antinutriënten. In tegenstelling tot ons 
oorspronkelijke dieet is het Westerse dieet rijk aan voedingsmiddelen die antinutriënten 
bevatten.  
 

Niet de hoeveelheid nutriënten bepalen of een voedingsmiddel gezond is, 

maar de hoeveelheid antinutriënten. 

  

V 
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Wat zijn antinutriënten? 
Antinutriënten zijn verdedigingsstoffen van een plant om zijn kans op overleven te vergroten. 
Daarnaast voorkomen antinutriënten dat het lichaam als een efficiënte spons alle 
micronutriënten uit de voeding haalt. Dit verdedigingsmechanisme van planten leerde dieren 
dat overconsumptie leidde tot ziekte en soms de dood. Vervolgens evolueerden dieren om de 
antinutriënt rijke planten te verteren, of stopten ze te consumeren. 
 

Funfact: Zo eten koala’s eucalyptus bladeren die normaalgesproken giftig voor ze zijn, 
maar door met een bacterie samen te werken kunnen de koala’s de bladeren toch 
opeten. De bacterie breekt namelijk de giftige stoffen af in de maag, in ruil voor wat 
voedingsstoffen. Zo voorkomt de koala dat hij eraan overlijdt. 

Waar zitten antinutriënten in? 
Antinutriënten komen het meeste voor in (pseudo)granen, peulvruchten en nachtschades, 
maar zijn ook te vinden in bladeren, wortels en vruchten van bepaalde plantensoorten. 
Daarnaast bevatten zoogdierenvlees en zuivelproducten, zoals melk, yoghurt en kwark ook 
verschillende antinutriënten.  
Voorheen werden er allerlei bereidingstechnieken toegepast om het gehalte aan 
antinutriënten te verlagen. Denk hierbij aan fermenteren, kiemen en weken. Helaas wordt 
hier in de Westerse wereld weinig aandacht meer aan besteedt en worden oorspronkelijke 
bereidingstechnieken vaak niet meer toegepast. Later in dit deel lees je meer over de diverse 
bereidingstechnieken en de effectiviteit ervan op het gehalte aan antinutriënten. 

Moet je ze echt allemaal vermijden? 
Niet alle antinutriënten zijn slecht en de gevoeligheid per antinutriënt scheelt per persoon. 
Het is onmogelijk om ze allemaal te vermijden, en het levert veel stress op om alle anti- 
nutriënten uit je dieet te schrappen. Hieronder staan daarom de top zes antinutrie ̈nten 
beschreven met bijbehorende voedingsmiddelen, die bij regelmatige consumptie klachten 
kunnen veroorzaken. Denk hierbij op de korte termijn aan darmproblemen, ontstekingen en 
mist in je hoofd. Daarnaast stimuleert het te vaak eten van antinutrie ̈nten het ontstaan van 
een laaggradige ontsteking (overactief immuunsysteem), wat uiteindelijk allerlei auto-
immuunziekten en artritis tot gevolg kan hebben.1 

 

 

 

 

Wees je eigen wetenschapper. 
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Top 6 antinutriënten 
In dit E-boek worden de volgende top 6 antinutriënten behandeld: 
 

 Lectinen: Blijft kleven  Nachtschades, peulvruchten, (pseudo)granen 

 Gluten: De Grasmaaier Granen 

 Neu5Gc: Trojaans paard Zoogdierenvlees, zuivel 

 Saponinen: Zeepsop  Nachtschades, peulvruchten 

 Caseïne: Lastig verteerbaar Zuivel van moderne A1-koeien (m.u.v. boter) 

 Fytinezuur: De Mineralenpiraat Granen 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

https://www.energiekin5dagen.nl/
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Lectinen: 

Blijft kleven 
 
Lectinen zijn eiwitten die problemen kunnen veroorzaken in je maag-darmkanaal doordat ze 
aan de darmwand blijven kleven en daardoor de darmpermeabiliteit verhogen.2 Wanneer 
lectinen door het maag-darmkanaal komen, botst het tegen de darmwand, waardoor schade 
aan de darmwand ontstaat. Normaalgesproken repareren je cellen die beschadigingen 
voordat het tot een echt probleem leidt. Daarentegen houden lectinen dat proces tegen. De 
lectinen hechten zich aan de darmwand en voorkomen reparatie. De schade veroorzaakt 
vervolgens een lichte ontsteking in het darmkanaal. 

 
Op het moment dat je veel lectinen eet, ontstaan er op den duur gaten in de darmwand. 
Vervolgens komen er allerlei onverteerde resten en bacteriën de bloedbaan binnen en 
ontstaat er het lekke darm syndroom. Er zijn duizenden verschillende lectinen, welke 
voorkomen in de meeste plantensoorten. Niet alle lectinen zijn schadelijk of veroorzaken 
schade aan de darmwand. Schadelijke en veel gebruikte bronnen van lectinen zijn 
(pseudo)granen, peulvruchten en nachtschades. Deze planten bevatten vele malen meer 
lectinen dan andere voedingsmiddelen.  
 

• Nachtschades: aardappelen, tomaten, aubergine, paprika, goji bessen, chilipepers 

• Peulvruchten: bruine bonen, witte bonen, kidneybonen, snijbonen, sperziebonen, 
sojabonen (ook sojaproteïne, sojayoghurt, sojamelk, tofu, tempé), linzen, 
(kikker)erwten (hummus), taugé. Ook pinda’s behoren tot de peulvruchten. 

• Granen: tarwe, spelt, haver, kamut, rogge, gerst, mais, rijst 

• Pseudogranen: quinoa, boekweit, chiazaad en amarant 
Des te meer (pseudo)granen, peulvruchten en nachtschades je eet, hoe meer je de darmwand 
beschadigd. Focus daarom op het verkrijgen van je voedingsstoffen uit voedingsmiddelen met 
een laag risico. Volgens dr. Steven R. Gundry komen de schadelijke lectinen ook in zuivel en 
vlees terecht omdat dieren en vissen, granen, maïs en soja gevoerd krijgen. Hierdoor komen 
de schadelijke lectinen uiteindelijk in het vlees en in allerlei andere dierlijke producten (zoals 
eieren en melk) terecht. Daarom kun je volgens hem het best kiezen voor wilde vis, vlees en 
zuivel van gras gevoerde dieren en omega-3 eieren.3 
 
De lectinegevoeligheid varieert sterk van persoon tot persoon. Zo kan de een in staat zijn om 
lectinerijke voedingsmiddelen in de ochtend, middag en avond te eten, en nooit een probleem 
hebben. Terwijl de ander er totaal niet tegen kan. Dit kan je bijvoorbeeld merken als je last 
van ontstekingen hebt, migraine, maagproblemen, buikpijn, acne, brainfog of gewrichtspijn 
ervaart na het eten van een lectinerijke maaltijd. De lectinen in nachtschades zijn in het 
bijzonder een veel voorkomende trigger voor auto-immuun ziektes en kunnen bij veel mensen 
gevoeligheden veroorzaken. 
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Bereidingstechnieken voor minder lectinen 
Lectinen zitten met name in het vliesje van granen, de zaden van planten en in de schil van 
groenten en fruit. Het gehalte aan lectine in granen kun je verminderen door het vliesje dat 
om granen zit te verwijderen. In dit opzicht zijn witmeelproducten zoals wit brood, witte rijst 
en witte pasta een gezondere keus dan volkoren producten. Ze bevatten minder lectine 
doordat alleen de meelkern wordt gebruikt en niet het vliesje – waar de meeste nutriënten in 
zitten, maar ook de meeste antinutriënten. 
 
In groente en fruit kun je het lectinegehalte verminderen door te schillen en het van de pitten 
te ontdoen. Daarnaast kan je het beste fruit uit het seizoen eten. Het lectinegehalte is namelijk 
het hoogst in fruit dat onrijp is geoogst en kunstmatig is gerijpt. Daarentegen wordt fruit uit 
het seizoen meestal rijp geplukt en bevat het veel minder lectinen. 
 
Lectinen gaan grotendeels kapot wanneer voeding verhit wordt. Vooral koken onder druk – 
bijvoorbeeld in hogedrukpan of snelkookpan - doet het goed om het aantal lectinen te 
reduceren. Helaas blijft er altijd nog wat over in de voeding en vele onderzoeken wijzen uit 
dat koken alleen niet genoeg is voor personen die erg gevoelig zijn voor lectinen. Daarom is 
het een goed idee om te experimenteren met verschillende voedingsmiddelen en 
bereidingstechnieken om te zien hoe jouw lichaam erop reageert. Of eet lectinerijke 
voedingsmiddelen zoveel mogelijk op één dag in de week. 
 

Tips om lectinen te vermijden 
• Kies voor witte rijst in plaats van bruine rijst, de lectinen zitten voornamelijk in het 

vliesje. 
• Kies voor zoete aardappelen in plaats van witte aardappelen 

• Ruil pindakaas om voor een andere notenpasta, zoals amandelpasta; de lectinen in 
pinda’s veroorzaken een ontstekingsreactie in de meeste mensen. En lectinen in 
pinda’s worden niet vernietigd door hitte.  

  

  



 
 

 6 

TIPS VOOR MINDER ANTINUTRIËNTEN                                     RESET! BONUS  

Gluten:  
De grasmaaier 
 
Gluten is een eiwit dat voorkomt in (pseudo)granen, zoals tarwe, spelt, rogge, bulgur, kamut 
en farro. Net zoals lectinen maakt gluten de darmen lek. Gluten wordt omgezet in gliadine en 
gliadine activeert zonuline in de darmen. Zonuline is een eiwit dat de zogenaamde tight 
junctions in de dunne darm reguleert. Wanneer zonuline wordt afgegeven in de darmen, 
openen de tight junctions. Hierdoor wordt de darmpermeabiliteit verhoogd en open je als het 
ware de ophaalbrug voor allerlei bacteriën en onverteerde eiwitresten die zo in je lichaam 
kunnen komen. Tegelijkertijd raakt het immuunsysteem actief om alle lichaamsvreemde 
stoffen op te ruimen. Dit kost enorm veel energie, waardoor je niet meer helder kunt 
nadenken, slaapproblemen, spierkrampen en concentratieproblemen kunt ervaren na het 
eten van gluten.6-9 
 

Vervolgens duurt het zo’n 24 uur voordat de tight junctions weer sluiten en er daarmee geen 
troep meer in het lichaam komt. Op het moment dat je dagelijks brood eet, voorkom je 
daarom dat de tight junctions kunnen sluiten. Ben je het dan met mij eens, dat het misschien 
een goed idee is om wat minder vaak graanproducten te eten? Om je lichaam de tijd te geven 
om te herstellen? Zodat je niet 24/7 allerlei troep je lichaam binnenlaat? 
 
Verslavend 
Veel mensen voelen daarnaast niet welke schade gluten aanricht aan de darmen. Dit komt 
omdat gluten worden afgebroken tot exorfinen. Exorfinen zijn morfineachtige stoffen, die 
plaatselijk de pijn verdoven. Gluten zijn voor iedereen giftig, maar niet iedereen heeft er 
hierdoor evenveel last van. Daarnaast worden dezelfde receptoren in het brein geactiveerd 
als opioïde drugs zoals heroïne – oftewel ze zijn erg verslavend. Daarom worden glutenrijke 
voedingsmiddelen ook wel troostvoeding genoemd. Het geeft je een korte high, gevolgd door 
een drop down. Later in dit E-boek lees je uitgebreid meer over exorfines.10 

 

Zink 
Glutenbevattende producten, zoals brood, pasta en pizza remmen de opname van zink. Zink 
is betrokken bij de werking van meer dan 300 enzymen. Enzymen die de aanmaak van allerlei 
neurotransmitters bevorderen, beschermen tegen exorfines en zijn nodig bij allerlei 
ontgiftigingsprocessen. Hoe lekker een broodje ook is, voor het grootste gedeelte van de 
mensen veroorzaakt verschillende gezondheidsproblemen. 
 
Tips voor minder gluten 

• Eet een wit broodje in plaats van een volkorenbroodje.  

• Gluten zit ook verscholen in producten zoals bier, sojasaus en bewerkte producten, 
zoals bewerkt vlees. Eet daarom opnieuw natuurlijke onbewerkte producten. 

• In havermout kunnen ook gluten zitten, doordat dit soms in dezelfde fabriek wordt 
verwerkt als andere granen, koop daarom glutenvrije havermout. 
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Neu5Gc:  
Het Trojaanse paard 
 
 
Sinds de agrarische revolutie is de mens veel meer rood vlees (vlees van zoogdieren) en 
zuivelproducten gaan eten. Maar dit is mede door Neu5Gc geen optimale voeding voor de 
mens. 
 
Wat is Neu5Gc? 
Neu5Gc is een suikermolecuul dat zich op de cellen bevindt en daarmee specifieke bacteriën 
aantrekt. In tegenstelling tot allerlei andere zoogdieren – alle dieren die op vier poten lopen - 
hebben mensen de voorganger van Neu5Gc: Neu5Ac. En zijn we het gen om Neu5Ac tot 
Neu5Gc te synthetiseren lang geleden verloren.13 

 
Menselijke cellen bevatten in principe alleen het molecuul Neu5Ac (N-acetylneuraminezuur), 
terwijl er op de cellen van andere zoogdieren naast het Neu5Ac ook Neu5Gc (N-
glycolylneuraminezuur) aanwezig is. Deze suikermoleculen hebben een belangrijke functie 
binnen het immuunsysteem. Bij de mens zorgt Neu5Ac ervoor dat er de juiste bacteriën 
worden aangetrokken die bij de mens horen. Anderzijds trekt Neu5Gc - die zit op de cellen 
van alle zoogdieren behalve de mens – bacteriën aan die bij deze zoogdieren horen, maar voor 
de mens lichaamsvreemd zijn. Zo heeft elk organisme de bacteriën die bij hem passen.14 

 
Wat is het effect van Neu5Gc – oftewel zuivel en zoogdierenvlees op je lichaam? 
Uit onderzoek blijkt dat het eten van te veel zoogdierenproducten tot gevolg heeft dat het 
dierlijke Neu5Gc op menselijke cellen wordt ingebouwd. Neu5Ac wordt hierdoor langzaam 
vervangen door Neu5Gc. Oftewel: op het niveau van suikermoleculen verander je in een koe 
of een varken. Met tot gevolg dat je bacteriën aantrekt die normaalgesproken in een koe of 
een varken thuishoren. Het suikermolecuul Neu5Gc fungeert daarom als het ware als een 
soort van paard van Troje; het smokkelt de verkeerde bacteriën je lichaam in. 14 
 
Wat zijn de gevolgen? 
Als je wekelijks veel zoogdierenproducten consumeert - zoals melk, geitenkaas en 
zoogdierenvlees – krijg je dus de verkeerde bacteriën binnen via Neu5Gc. Herhaalde 
consumptie van dit vlees leidt dan tot chronische activatie van het immuunsysteem, met een 
laaggradige ontsteking tot gevolg. Ook is bekend dat dit het risico op tumorvorming verhoogt. 
Daarnaast is Neu5Gc in verband gebracht met reumatoïde artritis, MS, diabetes type II een 
traag werkende schildklier, de ziekte van Hashimoto (auto-immuunziekte van de schildklier), 
en cardiovasculaire- en andere ontstekingsziekten, waaronder verschillende bacteriële 
infecties.15-19 

 
Waar zit het in? 
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Door rund-, varkens- of lamsvlees te consumeren komt er Neu5Gc het lichaam binnen. Ook 
zit Neu5Gc in zuivelproducten, vooral in geitenkaas en melk. Neu5Gc zit niet in gevogelte en 
in vis, behalve kaviaar. Zoals je in onderstaande tabel kunt zien zit er meer Neu5Gc in 
geitenzuivel dan koeienzuivel. 20-23 

Voedingsmiddel Hoeveelheid Neu5Gc (μg/g) Neu5Gc, % 

Zuivel   

Boter 0 0 
Volle melk 2 12 

Kaas (koe) 10-22 2-4 

Geitenkaas 43 44 

   

Zoogdierenvlees   
Varken 7-40 9-22 

Lam 14 13 
Rund 25-231 32-53 

   
Gevogelte   

Eieren 0 0 

Kalkoen 0 0 
Kip 0 0 

   
Zeevoedsel   

Vis 0 0 

Schaal- en schelpdieren 0 0 
Kaviaar 445-530 13-29 

   

Groente en fruit 0 0 
Aangepast van (neu5Gc content and percentage of Neu5Gc (relative to total sialic acids) of various food groups 

 
Invloed van beweging op Neu5Gc 
Toen we nog als oermens leefden gingen er enorm veel beweging vooraf aan het eten van 
zoogdierenvlees, als de jaagpoging dan al slaagde. Nu is dat wel anders en eten veel mensen 
zoogdierenvlees zonder dat daar een intensieve workout aan vooraf gaat. Op het moment dat 
je wel weer gaat bewegen vóór het eten van zoogdiervleesproducten breek je de 
glycogeenvoorraden in de lever en spieren af in het lichaam. Hierdoor worden de 
suikermoleculen, zoals Neu5Gc, niet ingebouwd in de cellen maar ingezet om de 
glycogeenvoorraden aan te vullen. Hiermee voorkom je de nadelige gevolgen van Neu5Gc. 
Daarnaast wordt Neu5Gc na verloop van tijd van je cellen verwijderd. Mits je gedurende een 
bepaalde periode ook geen zoogdierenvlees en zuivelproducten eet. 
 
Tips voor minder Neu5Gc 

• Eet wat minder vaak zoogdierenvlees en zuivel.  
• Als je het dan wel eet, plan voorafgaand aan de maaltijd een intensiefe work-out in. 



 
 

 9 

TIPS VOOR MINDER ANTINUTRIËNTEN                                     RESET! BONUS  

Saponinen: 
Zeepsop 
 
Wanneer je weleens peulvruchten hebt gekookt, herken je misschien wel het schuimlaagje 
dat tijdens het koken ontstaat, een soort van zeepsop. In dit zeepsop zitten de saponinen. 
Sommige saponinen zijn toxisch (giftig) en andere saponinen zijn juist goed voor je 
gezondheid. Zo hebben saponinen in knoflook, asperges, ui, spinazie en fenegriek een groot 
aantal voordelen voor de gezondheid. Maar in het algemeen hebben saponinen uit 
aardappelen, bier, soja, tomaten en peulvruchten juist een negatief effect op de gezondheid. 
 

Vooral de toxische saponinen hebben tot voor kort nooit deel uitgemaakt van onze dagelijkse 
voeding. De meeste graansoorten worden pas zo’n 10.000 jaar gegeten, waarbij het grootste 
gebruik pas sinds een paar honderd jaar plaatsvindt. En peulvruchten worden pas zo’n 8.000 
tot 3.000 jaar gegeten. Daarnaast was de consumptie van peulvruchten tot een aantal 
tientallen jaren geleden maar heel af en toe en nu juist erg vaak. Peulvruchten zijn namelijk 
erg goedkoop om te verbouwen, hebben een hoge opbrengst per m2 en zijn makkelijk op te 
slaan. Dit heeft er waarschijnlijk voor gezorgd dat we peulvruchten in toenemende mate zijn 
gaan consumeren. 
 

Toxische saponinen hebben de volgende eigenschappen:24 

1. Resistent tegen spijsverteringsenzymen 
2. Maakt de darm verhoogd doorlaatbaar 
3. Bevat toxinen die bij opname door de darm, leverresistent zijn  
4. Remt de opname van allerlei vitamines via de darm en beperkt de opname van 

eiwitten door proteaseremmers 
5. Dodelijk voor insecten 

 
De saponinen doden de mens natuurlijk niet, maar het zorgt wel voor een lichte activatie van 
het immuunsysteem. Dagelijkse inname van peulvruchten kan daarom een laaggradige 
ontsteking veroorzaken en later in het leven zorgen voor allerlei auto-immuunziekten.25-26 

 

De mate waarin je gevoelig bent voor de saponines hangt af van de gezondheid van je maag-
darmkanaal. Een maag-darmkanaal met een gezonde darmwand met voldoende microbiële 
aanhechting is beter in staat om saponines af te breken. De meeste mensen hebben helaas 
geen gezond en sterk maag-darmkanaal. 
 

Tips voor minder saponinen 
• Varieer je voeding om de invloed van de toxische stoffen te beperken 
• Laat aardappelen, bier, tomaten, soja (sojayoghurt, sojamelk), pinda’s (pindakaas) en allerlei andere 

peulvruchten vaker staan. 
• En als je ze dan eet: 

o Was peulvruchten grondig af.  
o Laat gedroogde bonen (ruim een nacht) weken in water, voordat je ze kookt 

o Kook de peulvruchten minimaal 10 minuten. Hierdoor lossen de antinutriënten op in het water. 
Gooi het kookvocht weg. 
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Caseïne:  
Lastig verteerbaar 
 
Caseïne bevindt zich in zuivelproducten, zoals melk, yoghurt en kaas. 80% van de eiwitten in 
koemelk bestaat uit het eiwit caseïne. Caseïne is een eiwit dat uit lange aminozuurketens 
bestaat waardoor het lastig verteerbaar is. Caseïne kan ontsteking veroorzaken in de darmen 
en bijdragen aan een laaggradige ontsteking.27 Dit geldt echter alleen voor moderne Noord-
Europese koeien met A1 beta-caseïne. Ook wel A1-melk genoemd. Gemaakt door de volgende 
rassen; Holstein-, Friese-, Ayrshire- en Britse Shorthorn koeien. Ouderwetse rassen, zoals 
Jersey, Guernsey, Charolais en limousine bevatten A2 beta-caseïne en geven dit probleem 
niet.28,29 

 
Daarnaast is bekend dat wanneer A1 beta-caseïne wordt verteerd er beta-casamorfine-7 
(BCM-7) vrijkomt. Dit is een exorfine die het endorfinesysteem kan beïnvloeden. Als men een 
overschot aan exorfinen niet goed kan verwerken leidt het tot lichamelijke en psychische 
klachten.30-31 Zo suggereren verschillende studies dat BCM-7 aan type 1-diabetes, hart- en 
vaatziekten, autisme, spijsverteringsproblemen en kindersterfte kan worden gelinkt.32-35 

Exorfinen 
Endorfine zorgt ervoor dat je een voldaan en gelukkig gevoel ervaart, het wordt ook wel het 
gelukshormoon genoemd. Zolang endorfine haar werk goed kan doen en niet gestoord wordt 
is de kans groot dat je je gelukkig voelt. Maar verschillende exorfinen kunnen de werking 
hiervan verstoren. Exorfinen zijn opiaatachtige voedingsstoffen die de werking van de 
lichaamseigen endorfine afremt. Het zijn afbraakproducten van: 

• Gluten uit granen dat wordt afgebroken tot gliadinomorfine 
• Caseïne uit zuivel dat wordt afgebroken tot betacasamorfine-7 

• Soja dat wordt afgebroken tot sojamorfine 
Sinds de verschillende revoluties is het gebruik van deze producten fors toegenomen. De 
glutenconcentraties in tarwe zijn tegelijkertijd ook toegenomen. Ook eten we steeds meer 
soja en sojaproducten zoals sojamelk en sojayoghurt. In de figuur hieronder zie je de 
verschillen tussen de oermens en de moderne mens in endorfinebelasting.40 
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Hoe zit dat? 
Exorfinen zijn opiaatachtige stoffen. Ze hechten zich op de endorfine receptoren, wat een 
korte en heftige toename van endorfine en dopamine veroorzaakt (high), gevolgd door een 
dip. In Amerika spreken ze dan ook wel van ‘exorfine-junks’, oftewel mensen die dusdanig 
verslaafd zijn geraakt aan exorfinerijke voeding (brood, pasta, mac and cheese, pizza) en geen 
gezonde voeding meer willen eten. 
 

Soja? Sonee. 
 

Bij beperkt gebruik van gluten, soja en melk neutraliseert het lichaam de exorfinen met behulp 
van het DPP-IV-enzym. Wanneer je deze producten echter veel eet kan dit leiden tot een 
overmaat aan exorfinen en een tekort aan DPP-IV. Hierdoor kan je de exorfinen niet meer 
neutraliseren en komen deze vervolgens in de bloedbaan terecht. Vervolgens passeren de 
exorfinen de hersen-bloed barrière en hechten ze zich aan de endorfinereceptoren. De 
overbelasting aan exorfinen heeft tot gevolg dat de vrijgave van dopamine en serotonine 
wordt geblokkeerd.41 
 

• Dopamine heeft een motiverend effect en zet je in actie. Op het moment dat je veel 
pizza, broodjes kaas, melk en allerlei andere glutenbevattende graanproducten, zuivel 
en sojaproducten gaat eten, wordt de werking van dopamine geblokkeerd. Hierdoor 
kan het zijn dat je je gedemotiveerd voelt en het moeilijk vindt om in actie te komen. 

• Serotonine geeft je een goede stemming en heeft daarnaast invloed op je geheugen, 
zelfvertrouwen, slaap, emotie, seksuele activiteit en eetlust. Op het moment dat 
serotonine niet meer wordt vrijgegeven kan dit leiden tot een depressie.40 
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Daarnaast zorgt een overbelasting van exorfinen ervoor dat de receptoren minder gevoelig 
worden. Hierdoor ervaar je sneller stress en ben je gevoeliger voor zintuiglijke prikkels. Dit 
veroorzaakt vervolgens sneller angst, eetstoornissen, aandachtstoornissen, verslavingen, 
impulsief gedrag, dwangmatig gedrag, astma, autisme, psychose, schizofrenie, chronische 
vermoeidheid, auto-immuunziekten, ADHD en een laaggradige ontsteking.42-45 
 
Wanneer je lichaam overbelast is met exorfinen en het endorfinesysteem niet meer goed 
werkt kan je nog zoveel mindfulness doen maar dit heeft weinig zin. Je hebt namelijk een lijf 
dat tegen je werkt. Ook al pas je de juiste ontspanningstechnieken toe en zit je in therapie, de 
onrust en spanning zal in je lijf blijven zolang je niet de biologische oorzaak aanpakt. 
 
Acné 
Tot slot komen in zuivelproducten verschillende androgenen voor. Dit zijn hormonen die 
zorgen dat het kalfje groeit om volwassen te worden. Deze groeihormonen - zoals IGF-1 en 
oestrogenen - zorgen niet voor ontstekingen in het lichaam, maar buiten het lichaam. Deze 
zetten leiden tot overatige talgproductie en op den duur verstopte talgklieren. Dit leidt tot 
kleine ontstekingen in de talgklieren, oftewel puistjes en acné. Daarnaast worden beide 
androgenen ervan verdacht de groei van kankerweefsel te stimuleren.36-39 
 
Tips voor minder caseïne 

• Eet melkproducten zoveel mogelijk op 1 dag in de week. En als je dan melk drinkt, gaat 
de voorkeur uit naar rauwmelkse producten van ouderwetse koeien. Het liefst 
gefermenteerd, zoals melkkefir. Ook kaas is gefermenteerd. Rauwmelkse kaas wordt 
ook wel als boerenkaas verkocht. Het plastic wat om de kaas heen zit wordt vaak 
geïmpregneerd met natamycine (E235). Dit is een antibioticum wat je liever niet in je 
darmen wilt hebben. Snijd de kaas daarom ruim af. 

 
Kortom, de toegenomen hoeveelheid antinutriënten in je voeding verslechtert de opname van 
nutriënten door de darmen. Ook kan het de darmen verzwakken, ongewenste bacteriën 
binnenlaten, je motivatie verzwakken en zorgen voor stemmingsproblemen.  

http://www.energiekin5dagen.nl/
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Fytinezuur:  
De Mineralenpiraat 
 
Naast gluten zit er ook fytinezuur in graanproducten. Fytinezuur is de opslagvorm van fosfor 
in planten en blokkeert de opname van allerlei mineralen, zoals magnesium, zink, calcium en 
ijzer. Een soort mineralenpiraat in je broodje, dus. Het fytinezuur uit graanproducten bindt 
aan mineralen, waardoor je lichaam deze mineralen niet meer kan opnemen. Hierdoor neem 
je minder voedingsstoffen op uit de voeding. Daarnaast remt fytinezuur de werking van de 
spijsverteringsenzymen. Fytinezuur komt ook voor in noten, zaden en plantaardige oliën 
(zonnebloemolie, arachideolie, m.u.v. olijfolie).46 

 

Tips voor minder fytinezuur: 
 Kies voor wit brood of witte rijst in plaats van volkorenbrood en bruine rijst. 
 Kies voor zuurdesembrood vanwege het lagere gehalte aan fytinezuur dan in regulier 

brood. 
 Koop brood van de bakker, of brood met een lange rijstijd voor minder fytinezuur. 
 Gooi plantaardige oliën in de prullenbak (canola-, raapzaad-, zonnebloem- en 

arachideolie). Vervang deze plantaardige oliën door avocado-, kokos- en olijfolie of 
roomboter. 

 Eet maximaal zo’n 15g (een handje) ongebrande noten per dag, in sommige noten 
(vooral cashewnoten, hazelnoten en amandelen) komt ook fytinezuur voor. 

 

Voedingsmiddelen voor herstel mond- en darmslijmvlies 
Gelukkig kan je door voeding de darmen ook versterken door onder andere bovenstaande 
voedingsgroepen zoveel mogelijk te vermijden. Hoe meer je ze vermijdt, hoe meer profijt je 
ervan zult hebben. Daarnaast is het belangrijk om het mond- en darmslijmvlies te herstellen 
om de ontstekingsactiviteit in je lichaam te verminderen. Dit kun je doen met de volgende 
voedingsmiddelen: 

• Avocado  
• Bottenbouillon (behalve van zoogdieren)  
• Aloë Vera 

 
Ook speelt het eiwitdeeltje L-glutamine een belangrijke rol bij het herstel. Dit kun je 
terugvinden in eiwitrijke voedingsmiddelen. Nog een reden om dagelijks voldoende eiwitten 
te eten.47 
 
Beperk daarnaast het gebruik van bovenstaande voedingsmiddelen zoveel mogelijk op 1 dag 
van de week. Hierdoor geef je het lichaam de kans om te herstellen. 
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Samenvatting van de tips voor minder antinutriënten  
1. Lectinen: 

 Kies voor witte rijst in plaats van bruine rijst, de lectinen zitten voornamelijk in het 
vliesje. 

 Kies voor zoete aardappelen in plaats van witte aardappelen. 
 Ruil pindakaas om voor een andere notenpasta, zoals amandelpasta; de lectinen in 

pinda’s worden niet vernietigd door hitte en veroorzaken bij veel mensen een 
ontstekingsreactie in de meeste mensen. En lectinen in pinda’s worden niet 
vernietigd door hitte. 
 

2. Gluten: 
 Kies voor een wit broodje in plaats van een volkorenbroodje. Beleg het broodje ruim 

met bijvoorbeeld avocado, ei of wilde zalm om een instabiele bloedsuiker te 
voorkomen.  

 Gluten zitten ook verscholen in producten zoals bier, sojasaus en bewerkte 
(vlees)producten. Eet daarom natuurlijke, onbewerkte producten. 

 In havermout, quinoa en boekweit kunnen ook gluten zitten, doordat deze producten 
vaak in dezelfde fabriek worden verwerkt als glutenbevattende granen. Koop daarom 
alleen glutenvrije havermout, quinoa en boekweit. 
 

3. Saponinen: 
 Varieer je voeding om de invloed van toxische stoffen te beperken. 
 Laat aardappelen, bier, tomaten, soja (sojayoghurt, sojamelk), humus, pinda’s 

(pindakaas) en allerlei andere voedingsmiddelen met peulvruchten vaker staan. 
 En als je ze dan eet: 

o Was peulvruchten grondig af.  
o Laat gedroogde bonen (ruim een nacht) weken in water, voordat je ze kookt. 
o Kook de peulvruchten minimaal 10 minuten. Hierdoor lossen de 

antinutriënten op in het water. Gooi het kookvocht weg. 
 

4. Fytinezuur: 
 Kies voor wit brood of witte rijst in plaats van volkorenbrood en bruine rijst. 
 Kies voor zuurdesembrood vanwege het lagere gehalte aan fytinezuur dan in regulier 

brood. 
 Koop brood van de bakker, of brood met een lange rijstijd voor minder fytinezuur. 
 Gooi plantaardige oliën in de prullenbak (canola-, raapzaad-, zonnebloem- en 

arachideolie). Vervang deze plantaardige oliën door avocado-, kokos- en olijfolie of 
roomboter. 

 Eet maximaal zo’n 15g (een handje) ongebrande noten per dag, in sommige noten 
(vooral cashewnoten, hazelnoten en amandelen) komt ook fytinezuur voor. 
 

5. Caseïne: 
 Vermijd melkproducten of eet ze zoveel mogelijk op één dag in de week.  
 Kies voor rauwmelkse producten. 
 Kies voor zuivelproducten van ouderwetse koeien: koop van de lokale boer. 
 Kies voor gefermenteerde zuivelproducten, zoals melkkefir.  
 Kies voor kaas gemaakt van rauwe melk, zoals boerenkaas. 
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6.  Neu5Gc  

 Kies voor gevogelte en vette wilde vis in plaats van zoogdierenvlees (alles wat op vier 
poten loopt). Vervang zuivel door plantaardige zuivel (zoals kokosyoghurt met 
minimaal 95% kokos). 

 Plan een intensieve work-out in voordat je zoogdierenvlees of zuivel consumeert, 
zodat je de suikermoleculen verbrandt.  

 

Recepten zonder antinutriënten 
Benieuwd naar heerlijke recepten die in een handomdraai op tafel staan? En die ook nog 
eens vrij zijn van alle eerdergenoemde antinutriënten? Ontdek het op deze pagina. 
 

>>> Klik hier om de recepten te bekijken <<< 

 
 
 
 
 

  

https://terugnaarjenatuur.nl/recepten
https://terugnaarjenatuur.nl/recepten
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