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De relatie tussen vezels en het darmmicrobioom

Vezels Microbiota Gezondheid
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Het darmmicrobioom: wat is het?
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De verschillende rollen van het microbioom in ons lichaam ,u_,
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Vezels en het microbioom
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Effect van vezels en korte ketenvetzuren in het lichaam
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Inname
voedingsvezels

—

Insuline afgifte @ @

- Verzadiging
- Energie inname@
- Energieverbruik

Behoud sterke darmwand @ - Glucose respons na maaltijd @
Hormoon afgifte (GLP-1 & PYY) @

darmbacterién: productie Butyraat producerende bacterién \ - Voeding voor cellen in de darm
korte ketenvetzuren zoals - Versterkt darmwand
acetaat, propionaat en - Versterkt immuunsysteem

Fermentatie door de

\\ﬁ butyraat

Aangepast van Rijnaarts & Witteman 2022 NTVD 7



Hoe kan je het darm microbioom positief veranderen?

;!
kult Yakult Vaki

Probioticum: levende micro-organismen die van
nature voorkomen in het spijsverteringstelsel met Yake m@@ ’
gunstige gezondheidseffecten —=

geven, met name voedlngsvezels1

 Bijvoorbeeld: verbetering stoelgang, verbetering
bloedglucosewaarden

—> Productie van korte-keten vetzuren zorgen vaak
voor gezondheidsvoordeel

1) Gibson et al 2017 Nat Rev Gastroenterol Hepatol



Verschillende soorten vezels: voeding is vaak een mix

Fermenteerbare vezels Niet-fermenteerbare vezels
Worden gefermenteerd (“voedsel™) voor Worden niet afgebroken in de darm.
de gunstige bacterién in de dikke darm Bevorderen bewegelijkheid van de darm
- productie korte ketenvetzuren (zoals en vergroten volume > vlotte stoelgang

butyraat, acetaat, propionaat)




Impact soorten vezels op darm microbioom

Voedingsmiddel? Impact op darm microbioom compositie
Zemelen (volkoren graan)  Weinig tot geen impact

Granen Matig tot klein effect

Noten Matig effect

Peulvruchten Ja, een effect

Groente en fruit Ja, een effect (verschilt per product)

« Inname van vezels is te laag in Europa. Bijvoorbeeld Nederlandse populatie
ongeveer 15g/dag onder de aanbevolen hoeveelheid!

 Voedingsadvies voor consumptie hoge vezelproducten zorgt voor stijging in
vezelinname (+6 g/dag) maar heeft geen effect op microbioom?2

Mate van bewerking van belang: meeste effect wanneer vezel nog in
de originele plantencel structuur zit (intrinsieke vezel)
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1) Van Rossum et al. 2016 RIVM; 2) Rijnaarts et al 2022 J Nutr Sci



Groenten

Vezelgehalte voor verschillende groenten

Vezelgehalte in verschillende soorten groente

Andijvie
Aubergine
Augurk
Boerenkool
Bloemkool
Bleeksel derij
Broccoli
Witlof wortel( cichoreiwortel)
Courgette
Chinese Kool
Doperwten
Groene kool
Komkommer
Knolselderij
Mais

Paksoi
Paprika
Pastinaak
Pompoen
Prei

Rode Kool
Rode biet
Sperziebonen
Spinazie
Spitskool
Sla

Tomaat
Tuinbonen
WholeFiber
Witlof (blad)
Witte kool
Zuurkool
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100% gedroogde witlof (cichorei) wortel

Voedingswaarde per 100

gram

Energie 820 kJ / 196 kcal
Vet O0Og
Waarvan verzadigd 0g
Koolhydraten 59 100% puu naduur
verbetert
Waarvan suikers 34 Stoelsry
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Condoleprevetic van disbetes Yore
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Wat is WholeFiber™?

- Een van de weinige groente WholeFiber™ intrinsic fiber structure
met een hoog inuline gehalte \ ’

- Bevat 4 soorten vezels met een
hoog gehalte in prebiotische
vezels die nog intact in de /
plantencel structuur zitten V&

- Geleidelijk vrijgegeven in de 7 oo™
dikke darm

- Effectief tot verder in de
darm - meeste
gezondheidseffecten

Inulin

b

Hemi-cellulose

12
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Wetenschappelijke onderzoeken
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57 deelnemers met prediabetes

Baseline@ Run-in T1 Intervention @ Wash-out T3
- ;
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RCT Treatment DRIED CHICORY ROOT DRIED CHICORY ROOT
2 arms 1\
S : 8g/day 16g/day

O [week 1 ][ week 2] [week 1 ][ week 2][week 3] [week 1 ][ week 2]

Fasting Glucose "
Fasting Insulin
Fasting Short-Chain Fatty Acids
Anthropometry

CGM CGM
Continuous Glucose ' &
Monitoring (CGM)

Short-Chain Fatty Acids
Microbiota

:
& &

ol

Stool Softness
Stool Frequency

| ””.......
o

* 3-day period (Tue-Wed-Thu) used for CGM metrics
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Effect op ontlastingspatroon
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Effect op het darm microbioom — butyraat productie

Sterk effect op de korte
ketenvetzuren:

Butyraat: +20%

Acetaat: +28%
Propionaat: +22%
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De darm microbiota samenstelling

Grote verschillen per persoon in
hoeveelheden en soorten bacterién
in de darm (diversiteit)
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Effect op het darm microbiota samenstelling
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Bredere gezondheidseffecten: glucose variabiliteit
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Effect op glucose variabiliteit

57 deelnemers
met prediabetes
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Lopende wetenschappelijke studies

Twee lopende
wetenschappelijke studies met

Kwaliteit van

WholeFiber als interventie leven

product:

1. Vervolgstudie met een langere Obstipatie
interventie gefocust op glucose symptomen
huishouding

2. Vervolgstudie gefocust op het ) Consistentie
verbeteren van stoelgang in ontlasting

obstipatie gerelateerde klachten
Frequentie

ontlasting
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Gebruik van WholeFiber™

Krokante brokjes

Makkelijk toe te voegen aan iedere maaltijd

Wordt veel gebruikt bij yoghurt, muesli, salades, kan
aan een warme maaltijd worden toegevoegd

Advies dosering:
» 2-3 eetlepels/dag

2-3 eetlepels WholeFiber leveren 8-12 g vezel per dag
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Voor wie kan het interessant zijn?

Behouden
NELE
darmwand

v' Mensen die gezond willen eten

v Verbetering darm microbioom prited Hoen
v" Verrijking vezelinname

v Onregelmatige stoelgang/

Potentiele

_ } gezondheids-
verstoppingsklachten ol \.©  voordelen |,
. effectop  \RESRTIN IR =T Ll  Verhogen
v (Pre)Diabetes Type 2 microbioom Gl verzadiging

v Overgewicht ®

v' Qvereten

Verbeteren Versterken

glucose immuunsyst
regulatie eem
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Samengevat kan gedroogde chicorei worte| ===
zorgen voor een verbetering van:

400% puur nafuur

v' Darm microbioom:

meer butyraat-producenten en butyraat
v Stoelgang

v’ Bloedsuiker huishouding

Een makkelijke oplossing om meer p—_—

+Conlrole/prevendie van diabetes type T

groente en prebiotische vezels te eten
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Hartelijk dank

info@WholeFiber.nl
www.WholeFiber.nl

Follow WholeFiber on LinkedIn
maaike.dekreek@wur.nl

WAGENINGEN

UNIVERSITY & RESEARCH

24


mailto:info@wholefiber.nl
http://www.wholefiber.nl/
mailto:Maaike.dekreek@wur.nl




