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HEALTHY	AGING-	
ADVIES	HEET	VAN	DE	
NAALD!		
De	ontwikkelingen	binnen	de	medi-	
sche	wetenschap	gaan	snel.	Ieder	jaar	
verschijnen	er	meer	dan	een	miljoen	
ar:kelen	in	de	serieuze	medische	
vakbladen,	bijna	dagelijks	zijn	er	
doorbraken	te	melden.	Het	is	de	kunst	
om	op:maal	te	profiteren	van	deze	
geweldige	kennisexplosie.		

Als	journalist	die	zelf	graag	gezond	
honderdplus	wil	worden,	volg	ik	de	
ontwikkelingen	op	het	gebied	van	
healthy	aging	op	de	voet.		

Zodra	er	een	zinnig	nieuw	advies	is	
over	het	beschermen	van	de	afweer,	
vind	je	hem	in	de	laatste	versie	van	
deze	gids.	Door	op	je	account	op		

lifeunlimited.nl	in	te	loggen,	beschik	
je	alJjd	over	de	laatste	versie.		

Zo	weet	je	zeker	dat	je	geen	belang-	
rijke	nieuwe	adviezen	misloopt	en	
houd	je	je	afweer	volgens	de	laatste	
stand	van	de	wetenschap	in	vorm.		

Leef	lang	en	gelukkig!		

Pim Christiaans | Life Unlimited 
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Deze gids is een uitgebreide en geactualiseerde versie van het hoofdstuk Check 
je afweer uit het boek Check je houdbaarheid, met de beste healthy-aging 

adviezen van topexperts. Het is met veel vaart geschreven door Pim Christiaans 
en Hanny Roskamp.  

Bestel hier

https://www.lifeunlimited.nl/product/check-je-houdbaarheid-boek/
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Het	immuunsysteem	beschermt	ons	tegen	
alles	wat	onze	gezondheid	van	buitenaf	en	
binnenuit	belaagt.	Gifsto:es	uit	de	lucht	of	in	
voeding	bijvoorbeeld,	en	afvalproducten	die	
bij	ontstekingen	vrijkomen.	Ook	vijandige	
bacteriën,	virussen	en	schimmels	worden	
stevig	aangepakt.	Maar	naarmate	de	jaren	
vorderen	laat	het	immuunsysteem	meer	
steekjes	vallen.	Het	verval	van	de	afweer	heet	
in	wetenschappelijk	jargon	
‘immunosenescenCe’.	Door	dit	fenomeen	
kunnen	zelfs	krasse	ouderen	overlijden	aan	
een	griepje	of	een	longontsteking.		

Het	verouderende	immuunsysteem	wordt	niet	
alleen	zwakker,	maar	maakt	ook	vaker	een	
catastrofale	fout:	het	herkent	ontspoorde	
lichaamseigen	cellen	-	kanker	-	niet	langer	als	
vijandig.	Daardoor	kunnen	kankercellen	hun	
gang	gaan.	De	kans	dat	dit	gebeurt	is	
behoorlijk	groot:	ongeveer	één	op	de	drie	
mensen	zal	uiteindelijk	aan	kanker	overlijden.	
Niet	dat	een	falend	immuunsysteem	dé	
oorzaak	is	van	kanker,	maar	het	speelt	wel	een	
belangrijke	rol	in	het	ziekteproces.	Je	begrijpt	
dus	dat	een	lang	en	gezond	leven	staat	of	valt	
met	een	immuunsysteem	dat	in	topvorm	blijK.		

		

Het	immuunsysteem	bestaat	onder	andere	uit	
de	huid	en	de	slijmvliezen	(de	mechanische	
afweerbarrière),	afweercellen	als	wiOe	
bloedcellen	(leukocyten)	en	verschillende	
soorten	lymfocyten	en	anCstoffen	
(immunoglobulinen).	Verder	zijn	de	
amandelen,	de	lymfeklieren,	de	zwezerik	
(thymus)	en	de	milt	erbij	betrokken.		

De	hoofdrol	is	echter	weggelegd	voor	de	
lymfocyten.	Bij	de	geboorte	hebben	de	
lymfocyten	al	een	zekere	afweer	tegen	de	
buitenwereld.	Dat	is	je	aangeboren	immuniteit	
die	je	erK	van	je	moeder.	Minstens	zo	
belangrijk	als	de	aangeboren	afweer,	is	de	
verworven	afweer	die	je	in	de	loop	van	je	
leven	opdoet.	Door	het	contact	met	
parasieten,	infecCes,	darmbacteriën	en	
voedingsstoffen	worden	de	lymfocyten	
‘getraind’.	Elke	aanvaring	met	mogelijk	
gevaarlijke	stoffen	leidt	tot	epigeneCsche	
aanpassingen	in	de	T-lymfocyten,	oKewel	de	T-
cellen.	Zo	onthouden	ze	hoe	ze	een	
ziekteverwekker	moeten	bestrijden.	'Je	
beschikt	over	een	enorm	immunologisch	
repertoire,	een	bibliotheek	vol	kennis	
waarmee	je	potenCële	ziekteverwekkers	te	lijf	
kunt	gaan.	Die	kennis	ligt	opgeslagen	in	de	
genen,'	vertelt	immunoloog	prof.	dr.	Eric	
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Een	corona-	of	griepvirus	dat	een	gezonde	tiener	een	paar	dagen	van	de	straat	houdt,	kan	
iemand	van	tachtig	de	das	om	doen.	Dat	komt	omdat	het	afweersysteem	net	als	onze	organen	
ten	prooi	valt	aan	veroudering.	Een	verouderd	immuunsysteem	rekent	ook	minder	goed	af	met	
kankercellen	en	kan	per	vergissing	verkeerde	cellen	gaan	aanvallen,	met	autoimmuunziekten	
zoals	reuma	en	coeliaki	tot	gevolg.	Houd	je	afweer	daarom	zo	lang	mogelijk	in	topvorm	en	geef	

het	een	steuntje	in	de	rug	met	natuurlijke	afweerboosters.

WAT	WE	NU	OVER	DE	



Claassen,	die	fundamenteel	onderzoek	doet	
naar	het	immuunsysteem.	'Je	moet	die	kennis	
alleen	acCveren.	Dat	doe	je	vooral	in	de	eerste	
jaren	van	je	leven.'		

Dat	acCveren	gebeurt	in	de	thymus,	oKewel	
zwezerik.	Daar	rijpen	lymfocyten	tot	volwassen	
T-lymfocyten.	In	het	epigenoom	van	je	T-cellen	
ligt	na	verloop	van	Cjd	de	kennis	opgeslagen	
over	de	infecCes	en	dergelijke	die	je	in	het	
verleden	hebt	doorstaan.	Na	de	puberteit	
heeK	de	zwezerik	het	grootste	deel	van	zijn	
werk	er	opziOen.	Hij	verschrompelt.	En	dat	is	
dan	meteen	een	van	de	eerste	lichamelijke	
kenmerken	dat	je	aan	het	verouderen	bent...		
Je	zult	door	die	verschrompelende	zwezerik	in	
de	loop	van	je	leven	nog	maar	weinig	verse,	
rijpe	T-lymfocyten	kunnen	maken.	Maar	dat	
betekent	gelukkig	niet	dat	je	bent	
afgeschreven.	Om	je	immuniteit	op	peil	te	
houden	gebruiken	de	T-lymfocyten	een	slimme	
methode,	vertelt	Claassen.	'Als	je	volwassen	
bent	en	je	krijgt	een	infecCe,	dan	worden	de	
lymfocyten	opnieuw	geacCveerd.	Ze	beginnen	
zich	te	vermenigvuldigen.	Een	deel	van	de	
'nakomelingen'	specialiseert	zich	tot	
geheugencel.	Deze	geheugencellen	gaan	erg	
lang	mee,	waardoor	je	tot	op	hoge	leeKijd	
beschermd	bent	tegen	de	ziekteverwekkers	
waar	je	ooit	een	aanvaring	mee	hebt	gehad.'		

Maar	zelfs	al	gaan	deze	immuuncellen	lang	
mee,	als	je	ouder	wordt	treden	stukje	bij	
beetje	beschadigingen	op,	waardoor	ze	hun	
parate	kennis	omtrent	ziekteverwekkers	
kwijtraken	en	de	cellen	zelfs	afsterven.	'Je	
immunologisch	repertoire	begint	daardoor	te	
slinken	en	dat	is	desastreus,'	legt	Claassen	uit.	
'Als	je	veerCg	bent	en	je	komt	een	onbekende	
ziekteverwekker	tegen,	dan	heb	je	nog	T-
lymfocyten	die	hem	kunnen	idenCficeren,	
maar	ben	je	tachCg,	dan	is	die	informaCe	
gewist	en	ga	je	eraan	ten	onder.'		

De	bekende	Italiaanse	immunologe	Carmela	
Balistreri	keek	naar	de	T-lymfocyten	van	
honderdjarige	Sicilianen	en	hun	familieleden	
en	zag	dat	hun	immuunsysteem	beduidend	
minder	last	heeK	van	aKakeling	dan	het	
immuunsysteem	van	minder	gefortuneerde	
Sicilianen.	Hun	immuunsysteem	bleek	een	
belangrijke	sleutel	om	gezond	de	honderd	te	
halen.	Dat	was	overigens	eerder	een	kwesCe	
van	balans	in	de	immuniteit	dan	van	puur	
spierballenvertoon.	'Een	té	krachCg	
immuunsysteem	sleurt	je	weliswaar	de	eerste	
jaren	moeiteloos	door	allerlei	infecCeziekten	
heen,	maar	kan	later	in	het	leven	voor	
problemen	zorgen,'	stelt	Balistreri	in	een	
wetenschappelijk	arCkel1.		

Als	je	volwassen	bent	kan	een	te	krachCg	
immuunsysteem	zich	namelijk	tegen	je	eigen	
lichaam	keren.	Dan	is	er	sprake	van	een	auto-
immuunziekte.	Reuma,	viCligo,	diabetes	type	
1,	coeliakie,	psoriasis	of	coliCs	ulcerosa	(een	
chronische	ontsteking	van	de	dikke	darm)	
bijvoorbeeld.	Aandoeningen	die	het	vaakst	de	
kop	opsteken	in	de	leeKijd	van	derCg	tot	vijKig	
jaar.	Ook	kan	zo'n	krachCg	immuunsysteem	
het	proces	van	atherosclerose	(ontstekingen	in	
de	plaques	in	de	aderen)	versterken.		

VIRUS	VERSNELT	VEROUDERING	AFWEER	
Hoe	snel	het	immuunsysteem	veroudert	is	
deels	een	erfelijke	kwesCe,	zoals	ook	blijkt	uit	
het	werk	van	Balistreri.	Maar	lifestylefactoren	
spelen	mee.	Roken,	drinken,	sClle	
ontstekingen,	stress	en	overgewicht	dragen	bij	
aan	het	a_alven	van	je	verdedigingslinies.	
Daarnaast	is	er	één	factor	die	de	laatste	Cjd	
sterk	in	de	wetenschappelijke	belangstelling	
staat.	Het	gaat	om	het	cytomegalovirus	(CMV).	
Dit	geniepige	monstertje	is	verwant	aan	het	
herpesvirus	(bekend	van	de	koortslip)	en	
verschuilt	zich	in	het	DNA	van	je	
immuuncellen.	Meestal	weet	je	niet	dat	je	
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besmet	bent,	want	een	infecCe	met	CMV	gaat	
vrijwel	alCjd	voorbij	zonder	noemenswaardige	
symptomen.	Maar	rond	de	veerCg	jaar	is	de	
helK	van	alle	mensen	besmet	en	rond	tachCg	
jaar	is	dat	85	procent.		

Het	cytomegalovirus	gedraagt	zich	als	een	
paard	van	Troje.	Het	kan	zich	Cjdenlang	koest	
houden,	maar	elke	keer	dat	het	acCef	wordt,	
richt	het	een	ravage	aan	in	je	immuuncellen.	
CMV	versnelt	daardoor	aanzienlijk	de	
veroudering	van	je	immuunsysteem.	Inmiddels	
is	ook	vastgesteld	dat	het	verschillende	
soorten	kanker,	zoals	hersentumoren	en	
darmkanker,	aanwakkert.		

Net	als	het	herpesvirus	is	CMV	erg	makkelijk	te	
triggeren	door	stress,	vertelt	Jerrald	Rector	van	
de	Universiteit	van	Birmingham,	die	onderzoek	
doet	naar	CMV.	'Het	virus	is	er	ontzeOend	
goed	in	om	te	ontdekken	wanneer	het	
immuunsysteem	even	de	andere	kant	op	kijkt.	
Dat	gebeurt	bijvoorbeeld	als	we	angsCg,	
gestrest,	uitgeput	of	depressief	zijn.	Dat	zijn	de	
momenten	waarop	het	virus	nieuwe	
immuuncellen	infecteert	en	ons	
immunologisch	repertoire	ondermijnt.	CMV	is	
waarschijnlijk	een	belangrijke	biologische	
schakel	tussen	stress	en	veroudering	van	het	
immuunsysteem.'2	

Overigens	hoef	je	niet	te	wanhopen	als	je	CMV	
hebt,	want	er	zijn	mogelijkheden	om	het	virus	
onder	de	duim	te	houden.	
Ontspanningsoefeningen,	yoga,	mediteren,	
goed	slapen	en	veel	bewegen	zijn	volgens	
CMV-onderzoeker	Rector	zaken	waar	het	virus	
niet	van	houdt.	

En	er	is	nóg	een	sprankje	hoop:	de	krasse	
Sicilianen	die	ouder	dan	honderd	worden,	zijn	
ook	bijna	allemaal	besmet	met	CMV3.	Alleen	
blijkt	CMV	nauwelijks	vat	te	krijgen	op	hun	

immuunsysteem.	Met	andere	woorden:	heb	je	
sterke	genen	en	leef	je	gezond,	dan	krijgt	zelfs	
CMV	je	niet	klein.		

SLEUTELROL	VOOR	DE	DARMEN		
De	belangrijkste	bron	van	informaCe	voor	het	
immuunsysteem	bevindt	zich	op	een	plek	waar	
je	hem	misschien	het	minst	zou	verwachten:	je	
darmen.	De	darmflora,	een	levendige	massa	
van	één	tot	twee	kilo,	is	onderdeel	van	het	
microbioom,	de	miljarden	bacillen	die	ons	van	
top	tot	teen	bevolken	en	waarmee	wij	
doorgaans	in	een	vreedzame	symbiose	leven.	
Het	grootste	deel	ervan	huist	in	de	dikke	darm,	
maar	een	klein	deel	woont	in	de	dunne	darm	
en	wisselt	daar	conCnu	informaCe	uit	met	
gebiedjes	die	rijk	zijn	aan	afweercellen	(de	
‘Peyerse	platen’).	

Als	je	geboren	wordt,	zijn	je	darmen	steriel,	
maar	terwijl	je	naar	de	buitenwereld	glijdt,	
vinden	vaginale	bacteriën	van	je	moeder	hun	
weg	naar	je	buik.	Met	wat	dan	en	in	de	eerste	
maanden	van	je	leven	aan	bacteriestammen	
bij	je	binnenkomt,	moet	je	het	de	rest	van	je	
leven	grotendeels	doen.	Het	immuunsysteem	
en	het	microbioom	groeien	samen	op	en	
blijven	je	leven	lang	een	innige	relaCe	
onderhouden	met	veel	crosstalk.	Voor	het	
immuunsysteem	is	het	een	precisiewerkje,	
want	de	darmwand	mag	niet	ontsteken,	de	
goede	bacteriën	moeten	blijven	en	de	kwade	
moeten	er	met	een	ontstekingsreacCe	uit	
worden	gewerkt.	Een	gezonde	darmflora	
vermindert	daardoor	de	‘ontstekingsdruk’	in	je	
lichaam	en	een	ongezonde	darmflora	zorgt	
voor	extra	ontstekingsdruk.		

Een	gezond	microbioom	is	zeer	divers	-	er	zijn	
minstens	duizend	verschillende	
bacteriesoorten	-	en	kan	daardoor	tegen	een	
stootje.	Als	bijvoorbeeld	vanwege	een	
verandering	in	eetgewoonten	meer	van	een	
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bepaald	type	bacteriën	nodig	is,	kan	dat	snel	
geregeld	worden.	Het	microbioom	vult	alle	
hoekjes	en	gaatjes	van	de	darmwand.	Dat	is	
gunsCg,	want	zo	wordt	voorkomen	dat	
ziekmakende	bacteriën	zich	daar	nestelen.		

Ouder	worden	betekent	dat	de	soortenrijkdom	
en	daarmee	de	veerkracht	van	je	microbioom	
afneemt.	'Het	immuunsysteem	is	dan	steeds	
minder	goed	in	staat	de	gewenste	bacteriën	te	
binden	en	de	ongewenste	eruit	te	houden.	Dat	
heeK	gevolgen	voor	de	samenstelling	van	de	
darmflora,'	vertelt	microbioloog	prof.	dr.	Bruno	
Pot	van	het	Pasteur-insCtuut	in	Lille,	
gespecialiseerd	in	het	microbioom.	'We	zien	
een	afname	van	diversiteit,	een	afname	van	
gunsCge	bacteriën	en	een	toename	van	
pathogene	bacteriën.	Vooral	vanaf	een	jaar	of	
65	gaat	dit	snel.	Het	gevolg	is	een	toename	
van	chronisch	laaggradige	ontstekingen.'	

Eenzijdige,	vezelarme	voeding,	veel	suiker	of	
vet,	stress	en	ongezond	leven	dragen	bij	aan	
deze	verschraling	van	het	microbioom.	Maar	
misschien	wel	het	meest	dramaCsch	is	het	
grootschalige	misbruik	van	anCbioCca,	vertelt	
microbioloog	MarCn	Blaser	in	zijn	boek	De	
beestjes	in	ons.	'Als	je	een	breedspectrum-
anCbioCcum	neemt,	de	soort	die	het	meest	
wordt	voorgeschreven,	kan	het	zijn	dat	
zeldzame	bacteriën	helemaal	weggevaagd	
worden.'	Duidelijk	uit	Blasers	onderzoek	is	dat	
één	anCbioCcakuur	voldoende	is	om	een	
slachCng	aan	te	richten.	Bij	tal	van	
aandoeningen,	van	obesitas	en	allergieën	tot	
depressie,	is	al	een	relaCe	gelegd	met	een	
verstoord	microbioom	en	het	gebruik	van	
anCbioCca.		

Wat	ook	dramaCsch	is:	als	je	ouder	wordt	en	
het	aantal	beschermende	bacteriën	neemt	af,	
sCjgt	de	kans	dat	je	overlijdt	aan	een	
maagdarminfecCe.	Zo	kan	salmonella	of	de	

beruchte	Clostridium	difficile-bacterie	
toeslaan.	En	dan	wordt	het	buikgriepje	dat	je	
op	je	veerCgste	nog	in	een	dag	kon	uitzieken,	
je	op	je	tachCgste	fataal.	Veel	redenen	dus	om	
erg	goed	voor	je	microscopische	huisgenoten	
te	zorgen.	Zij	vormen	de	onzichtbare	
bondgenoten	van	je	immuunsysteem	
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DE	NIEUWSTE	
ADVIEZEN	
TEMPER	CHRONISCHE	STRESS	
Tijdens	een	beroemd	geworden	onderzoek	in	
het	begin	van	de	jaren	negenCg	werden	bijna	
vierhonderd	Amerikaanse	studenten	
opzeOelijk	met	verkoudheidsvirussen	besmet.	
Dat	gebeurde	met	neusdruppels	waarin	de	
virussen	waren	gestopt.	Voor	deze	kleine	
ingreep	plaatsvond,	hadden	de	studenten	een	
uitgebreide	vragenlijst	ingevuld	over	de	mate	
waarin	zij	in	de	afgelopen	periode	gestrest	
waren	geweest.	Vervolgens	hielden	
onderzoekers	nauwkeurig	bij	wie	verkouden	
werd	en	hoe	erg	te	symptomen	waren.	De	
uitkomst	van	dit	opmerkelijke	experiment	was	
klip	en	klaar:	degenen	die	de	meeste	stress	
hadden	gerapporteerd,	werden	het	vaakst	en	
ernsCgst	verkouden.	Relaxte	studenten	
ontsprongen	vaak	de	dans37.		

Sindsdien	is	in	een	reeks	onderzoeken	
vastgesteld	dat	stresskippen	vaker	ziek,	zwak	
en	misselijk	zijn.	Aanhoudend	hoge	spiegels	
van	stress-hormonen,	corCsol	voorop,	hebben	
een	sterk	ontregelend	effect	op	het	
immuunsysteem.	Chronische	stress	gaat	niet	
alleen	samen	met	een	hoger	risico	op	
depressie,	hart-	en	vaatziekten	en	diabetes,	
maar	ook	met	autoimmuunziekten,	
luchtweginfecCes	(denk	aan	verkoudheid,	
bronchiCs	en	longontsteking)	en	slechte	
wondheling38.		

Behalve	verkoudheids-	en	griepvirussen	slaan	
allerlei	andere	virussen,	bacteriën	en	
schimmels	met	slechte	bedoelingen	greCg	toe	

als	je	afweer	is	verzwakt	door	stress.	Zo	is	
aangetoond	dat	examenstress	en	andere	
vormen	van	relaCef	onschuldige	stress	bij	
studenten	latent	sluimerende	virussen	als	het	
herpesvirus	(koortslip)	en	het	cytomegalovirus	
kunnen	acCveren39.	Ook	zijn	er	aanwijzingen	
dat	chronische	stress	een	rol	speelt	bij	
kanker40.			

We	weten	dat	het	gemakkelijker	is	gezegd	
dan	gedaan,	maar	met	een	ontspannen	
levenshouding	funcPoneert	je	
immuunsysteem	het	beste.	Heb	je	vaak	last	
van	stress	–	en	wie	heeR	dat	niet?	–	zorg	dan	
regelmaPg	voor	diepe	ontspanning	met	
acPviteiten	als	yoga,	meditaPe,	mindfuless	en	
tai	chi.		

SLAAP	GOED	
Goede	nachtrust	is	een	voorwaarde	voor	een	
gezond	funcConerend	immuunsysteem;	
omgekeerd	ondermijnt	slaapgebrek	de	
afweer.57,58,59.	
Dat	blijkt	onder	meer	uit	een	wetenschappelijk	
experiment	uit	2009.	Daarbij	werden	
verkoudheidsvirussen	toegediend	aan	153	
mannen	en	vrouwen	die	in	de	veerCen	
voorafgaande	dagen	hadden	bijgehouden	hoe	
diep	en	hoeveel	uur	per	nacht	ze	sliepen.	In	de	
dagen	na	de	kunstmaCge	besmeong	hadden	
degenen	die	minder	dan	zeven	uur	per	nacht	
hadden	geslapen,	een	bijna	driemaal	grotere	
kans	om	verkouden	te	worden	dan	degenen	
die	acht	uur	of	langer	hadden	geslapen60.	Ook	
de	kwaliteit	van	de	slaap	(‘slaapefficiënCe’)	
bleek	van	invloed:	degenen	die	het	‘lichtst’	
sliepen,	hadden	volgens	dit	onderzoek	een	5,5	
maal	grotere	kans	om	verkouden	te	worden	
dan	de	beste	slapers.		

‘ProspecCef	onderzoek’	bevesCgt	het	belang	
van	slaap.	Vrouwen	die	aangaven	gemiddeld	
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minder	dan	vijf	uur	per	nacht	te	slapen,	
hadden	een	grotere	kans	om	in	de	daarop	
volgende	twee	jaar	een	longontsteking	te	
ontwikkelen	dan	mensen	die	aangaven	
gemiddeld	zeven	tot	acht	uur	per	nacht	te	
slapen61.	‘Kort	slapers’	hadden	ook	vaker	net	
een	luchtweginfecCe	achter	de	rug62.	
Interessant	detail:	vrouwen	die	gemiddeld	
minder	dan	vijf	uur	per	nacht	sliepen	maar	
aangaven	daar	voldoende	aan	te	hebben,	
liepen	meer	risico	om	longontsteking	te	
krijgen.	Wetenschappers	zien	dat	als	een	
aanwijzing	voor	het	feit	dat	de	ideale	
slaapduur	sterk	per	persoon	kan	verschillen59.	
Je	afweer	funcPoneert	het	beste	als	je	zo	lang	
en	zo	goed	slaapt	dat	je	goed	uitgerust	
opstaat.		

Ben	je	een	slechte	slaper,	dan	kun	je	de	
negaPeve	gevolgen	voor	je	afweer	
verminderen	door	overdag	in	te	halen	met	
een	dutje,	concluderen	wetenschappers	in	een	
overzichtsarCkel	uit	201959.		

Zodra	je	te	grazen	bent	genomen	door	een	
vijandige	binnendringer,	neemt	je	
slaapbehoeKe	toe.	Het	idee	is	dat	de	
slaperigheid	je	tot	rust	dwingt,	waardoor	je	
lichaam	meer	energie	kan	investeren	in	het	
bestrijden	van	de	infecCe63.	

Dat	je	meer	gaat	slapen	als	je	ziek	bent,	weet	
je	uit	ervaring.	Het	is	echter	ook	bevesCgd	met	
een	aantal	studies	waarbij	gezonde	
proefpersonen	opzeOelijk	zijn	besmet	met	
griep-	en	verkoudheidsvirussen64.	Misschien	
nog	wel	het	meest	interessant	aan	deze	
onderzoeken	is	dat	de	slaapduur	van	de	
proefpersonen	niet	alleen	toenam	in	de	
symptomaCsche	fase	van	de	ziekte,	maar	ook	
in	de	incubaCe	fase,	dus	in	de	periode	dat	de	
aankomende	paCënt	nog	niks	merkt	terwijl	de	

virussen	‘onder	de	radar’	in	zijn	of	haar	
lichaam	oprukken64.		

Zoals	je	verderop	zult	lezen,	is	het	bij	een	
opkomende	verkoudheid	of	griep	zaak	zo	snel	
mogelijk	in	te	grijpen;	als	je	de	infecCe	niet	in	
de	kiem	smoort	en	te	lang	wacht,	verbleken	je	
kansen	tegen	de	overmacht	aan	virussen.		

Heerst	de	griep	en	heb	je	opeens	meer	slaap	
nodig,	dan	kun	je	overwegen	om	pro-acPef	
maatregelen	uit	deze	gids	in	stelling	te	
brengen,	zoals	het	innemen	van	hoge	
doseringen	vitamine	C.			

BEWEEG	VEEL	
In	de	afgelopen	derCg	jaar	is	veel	onderzoek	
gedaan	naar	het	effect	van	lichaamsbeweging	
op	de	afweer	in	het	algemeen	en	de	
verouderende	afweer	in	het	bijzonder.	Dat	
onderzoek	laat	er	weinig	twijfel	over	bestaan	
dat	lichaamsbeweging	de	afweer	opCmaliseert	
en	de	aKakeling	ervan	vertraagt.	In	de	uren	na	
een	sportsessie	zijn	er	allerlei	veranderingen	in	
het	bloed	te	meten,	zoals	een	betere	reacCe	
van	anClichamen	na	de	griepprik54.	Op	de	
langere	termijn	wordt	het	geniepige	
cytomegalovirus	minder	snel	geacCveerd	als	je	
veel	beweegt.	

Wat	het	effect	van	lichaamsbeweging	op	de	
veroudering	van	de	afweer	betreK,	is	er	een	
dosis-respons-effect	dat	verloopt	in	een	
zogenaamde	U-curve:	een	inacCeve	leefsCjl	
met	weinig	beweging	bespoedigt	de	
veroudering,	regelmaCg	sporten	heeK	een	
remmend	effect,	maar	marathons	lopen	en	
ultra-sporten	(zoals	100	kilometer	achter	
elkaar	hardlopen)	versnelt	de	veroudering	
weer.	Dat	concludeert	de	Britse	
wetenschapper	James	Turner	in	het	
overzichtsarCkel	Wordt	immunosenecen6e	
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beïnvloedt	door	onze	levenslange	‘dosis’	
lichaamsbeweging?56		

Turner	heeK	op	grond	van	eerdere	
onderzoeken	uitgepluisd	wat	de	ideale	dosis	
lichaamsbeweging	is	om	veroudering	van	de	
afweer	mee	tegen	te	gaan.	Die	dosis	is	
behoorlijk	hoog	voor	iemand	die	liever	op	de	
bank	blijK	hangen…	

Het	beste	is	een	acPeve	leefsPjl	waarbij	
wekelijks	150	tot	300	minuten	maPg-intensief	
of	75	tot	150	minuten	intensief	wordt	
gesport;	of	een	‘zeer	acPeve	leefsPjl’	waarbij	
per	week	450	tot	600	minuten	maPg-intensief	
of	225	tot	300	minuten	intensief	wordt	
gesport.		

Een	voorbeeld	van	‘maCg-intensief	bewegen’	
is	wandelen	en	een	voorbeeld	van	‘intensief	
bewegen’	is	hardlopen.	Turner	spreekt	het	
vermoeden	uit	dat	de	mate	waarin	het	
immuunsysteem	veroudert,	wordt	beïnvloed	
door	de	hoeveelheid	lichaamsbeweging	die	we	
gedurende	onze	hele	leven	krijgen.	

Lange	Cjd	waarde	de	mythe	rond	dat	de	
afweer	van	wedstrijdsporters	vlak	na	een	
wedstrijd	is	verlaagd.	Dit	verhaal	werd	in	2018	
door	Turner	weerlegt	in	een	review	met	de	
veelzeggende	Ctel	‘Debunking	the	Myth	of	
Exercise-Induced	Immune	Suppression:	
Redefining	the	Impact	of	Exercise	on	
Immunological	Health	Across	the	Lifespan’.134	

SLIK	VITAMINE	C		
De	eerste	vitamine	waar	de	meeste	mensen	
aan	denken	als	het	over	de	afweer	gaat,	is	
vitamine	C.	Dat	is	vooral	te	danken	aan	een	
van	de	belangrijkste	wetenschappers	van	de	
twinCgste	eeuw,	tweevoudig	
Nobelprijswinnaar	Linus	Pauling.	In	1970	

verscheen	zijn	boek	Vitamin	C	and	the	
Common	Cold.	Daarin	stelde	hij	dat	je	een	
verkoudheid	de	kop	kunt	indrukken	door	grote	
hoeveelheden	(grammen)	vitamine	C	te	
slikken.	Sindsdien	is	de	medische	wereld	in	
twee	onverzoenlijke	kampen	verdeeld:	het	
kamp	dat	vindt	dat	de	stelling	van	Pauling	
onbewezen	is	en	dat	vitamine	C	alleen	maar	
voor	‘dure	urine’	zorgt	omdat	je	het	overgrote	
deel	na	inname	meteen	weer	uitplast.	En	het	
veel	kleinere	kamp	dat	Pauling	gelijk	geeK.	

De	Fin	Harri	Hemilä	heeK	er	zijn	levenswerk	
van	gemaakt	om	alle	wetenschappelijke	
publicaCes	over	vitamine	C	en	infecCeziektes	
na	te	pluizen	en	na	te	rekenen.	In	een	
wetenschappelijk	arCkel	uit	2017	stelt	hij	dat	
je	Pauling	grotendeels	gelijk	moet	geven	als	je	
alle	goed	uitgevoerde,	placebo	gecontroleerde	
onderzoeken	kriCsch	doorlicht4:	‘Er	is	zeer	
sterk	bewijs	dat	de	verkoudheden	in	de	
vitamine	C-groepen	korter	en	minder	ernsCg	
waren	en	deze	studies	bevesCgen	daarom	
Paulings	hypothese	dat	vitamine	C	inderdaad	
effecCef	is	tegen	verkoudheden.’5	

Met	een	invloedrijke	metastudie	–	een	
onderzoek	waarbij	de	resultaten	eerdere	
onderzoeken	worden	samengevoegd	en	
geanalyseerd	–	toonde	Hemilä	aan	dat	1	tot	2	
gram	vitamine	C	per	dag	de	duur	van	een	
verkoudheid	bij	kinderen	met	8	en	bij	
volwassenen	met	12	procent	kan	
verminderen28.	Chinese	wetenschappers	
komen	tot	min	of	meer	dezelfde	conclusie	met	
een	meer	recente	(2018)	metastudie29.	

Er	zijn	volgens	Hemilä	twee	belangrijke	
kanOekeningen	te	plaatsen	bij	de	stelling	dat	
vitamine	C	werkt	tegen	verkoudheid.	In	de	
eerste	plaats	lijkt	vitamine	C	een	verkoudheid	
alleen	te	bestrijden	in	doseringen	vanaf	1	gram	
per	dag.	In	de	tweede	plaats	lijkt	het	dagelijks	
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prevenCef	slikken	van	vitamine	C	de	kans	dat	
je	verkouden	wordt	niet	te	verkleinen.	Anders	
dan	Pauling	geloofde,	werkt	C	qua	
verkoudheid	dus	niet	prevenCef,	maar	alleen	
curaCef	(genezend).		

Lees	ook	het	arCkel	over	Harri	Hemilä	en	
vitamine	C:	‘VITAMINE	VERMINDERT	DUUR	EN	
ERNST	VERKOUDHEID’	
Als	je	dieper	in	de	werking	en	effecten	van	
vitamine	C	in	mens	en	dier	duikt,	snap	je	
waarom	de	vitamine	in	staat	is	om	niet	alleen	
verkoudheden,	maar	alle	virale	en	bacteriële	
infecCes	te	verzachten.	Zodra	je	
afweersysteem	harder	moet	werken	Cjdens	
een	infecCe,	gebruikt	het	meer	van	de	
vitamine	en	daalt	het	gehalte	ervan	in	je	
lichaam6.	Als	je	de	inname	van	de	vitamine	
met	voeding	of	supplementen	verhoogt,	
belandt	de	stof	snel	en	gemakkelijk	in	een	
groot	aantal	typen	afweercellen	en	sCmuleert	
het	zowel	de	aanmaak	en	werkzaamheid	van	
verschillende	soorten	wiOe	bloedcellen6,	7,	8.	
Vooral	neutrofielen,	het	type	wiOe	bloedcellen	
dat	virussen	en	bacteriën	aanvalt,	lijken	te	
profiteren	van	vitamine	C.	Bij	veerCen	jonge	
mannen	die	door	het	eten	van	kiwi’s	hun	
vitamine	C	inname	verhoogden,	werd	een	
duidelijke	toename	van	vitamine	C	in	de	
neutrofielen	gemeten,	die	ook	acCever	
werden9.	

Vitamine	C	lijkt	ook	de	producCe	van	
interferonen	te	kunnen	verhogen,	eiwitjes	die	
door	afweercellen	worden	afgescheiden	na	
contact	met	virussen,	bacteriën	en	
schimmels10.		

Als	wiOe	bloedcellen	een	vijandige	virus	of	
bacterie	spoOen,	plakken	ze	er	een	eiwitje	op	
dat	als	het	ware	‘vernieCg	mij’	zegt.	Zo	weten	
andere	afweercellen	wat	hun	te	doen	staat	als	
ze	de	indringers	tegenkomen.	Deze	eiwitjes	

worden	anClichamen	genoemd.	Het	lijkt	erop	
dat	als	je	extra	vitamine	C	inneemt,	het	aantal	
anClichamen	in	je	bloed	sCjgt.	Dat	gebeurt	
althans	bij	hamsters,	dieren	die	net	als	mensen	
zelf	geen	vitamine	C	kunnen	aanmaken11,	12.	

Bij	jonge,	geneCsch	aangepaste	
laboratoriummuizen	zijn	aanwijzingen	
gevonden	dat	het	langdurig	suppleren	van	
hoge	doses	vitamine	C	het	verschrompelen	
van	de	thymus	tegengaat	en	dat	de	
immuuncellen	op	een	hoger	peil	blijven	dan	bij	
muizen	die	een	lage	dosis	vitamine	C	krijgen14.	

Kortom,	er	zijn	veel	aanwijzingen	dat	vitamine	
C	ons	specifiek	tegen	infecCeziektes	kan	
beschermen.	De	eerdergenoemde	Finse	
wetenschapper	Harri	Hemilä	vertelt	dat	er	tot	
2005	in	totaal	148	experimenten	zijn	gedaan	
waarbij	met	diverse	ziekteverwekkers	
besmeOe	proefdieren	vitamine	C	kregen	
toegediend.	In	meer	dan	de	helK	daarvan	
werd	een	significant	voordeel	voor	ten	minste	
één	infecCeziekte-uitkomst	gevonden.	‘Gezien	
het	universele	effect	van	vitamine	C	tegen	
infecCes	in	verschillende	diersoorten	lijkt	het	
voor	de	hand	te	liggen	dat	vitamine	C	ook	
invloed	heeK	op	infecCes	bij	mensen,’	aldus	
Hemilä.	

Vitamine	C	is	niet	te	vergeten	ook	een	
krachCge	anCoxidant,	en	ook	met	die	
eigenschap	ondersteunt	het	de	afweer.	Dat	zit	
zo.	In	hun	strijd	tegen	virussen	en	bacteriën	
vuren	afweercellen	zuurstofradicalen	op	ze	af.	
Deze	agressieve	moleculen	beschadigen	echter	
ook	gezonde	cellen	en	ondermijnen	zo	de	
afweercellen	zelf.	Als	krachCge	anCoxidant	kan	
vitamine	C	deze	collateral	damage	Cjdens	een	
infecCeziekte	beperken13.			

Zorg	dat	je	vanaf	400	mg	vitamine	C	per	dag	
binnenkrijgt.	Slik	bij	verkoudheid,	griep	of	
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een	andere	infecPeziekte	ten	minste	1	gram	
vitamine	C	per	dag.	

Er	zijn	aanwijzingen	voor	een	dosis-respons-
effect:	met	grotere	hoeveelheden	bereik	je	
betere	resultaten.	Je	kunt	er	daarom	Cjdens	
een	verkoudheid	(of	griep)	voor	kiezen	zoveel	
te	slikken	tot	je	net	geen	last	van	je	darmen	
krijgt	(‘darmtoleranCe’).	Verdeel	de	inname	in	
dat	geval	in	zoveel	mogelijk	verschillende	
porCes	per	dag	(bijvoorbeeld	elk	uur	1	gram	
C).	De	vitamine	is	veilig	en	kent	geen	ernsCge	
bijwerkingen.	

Volgens	dr.	Gert	Schuitemaker,	
hoofdredacteur	van	de	gezondheidsbladen	
Ortho	en	Fit	met	voeding,	is	het	cruciaal	dat	
je	meteen	bij	de	allereerste	symptomen	van	
verkoudheid	of	griep	hoge	doseringen	C	
begint	in	te	nemen	-	‘ook	al	is	dit	midden	in	
de	nacht’65.	Zo	voorkom	je	dat	het	virus	zich	te	
veel	kan	vermenigvuldigen	en	smoor	je	de	
infecCe	in	de	kiem.	Hoe	langer	je	wacht,	hoe	
kleiner	je	kansen	de	ziekte	te	kunnen	
onderdrukken.	

SLIK	ZINK	
'Het	sporenelement	zink	is	erg	belangrijk	voor	
het	immuunsysteem.	Zinkgebrek	tast	
verschillende	aspecten	aan	van	de	aangeboren	
en	verworven	immuniteit.	Er	zijn	opmerkelijke	
overeenkomsten	tussen	de	veranderingen	in	
het	immuunsysteem	die	ontstaan	door	
veroudering	en	die	ontstaan	bij	zinkgebrek,	
waaronder	afname	van	de	acCviteit	van	
thymushormonen	en	ongunsCge	
veranderingen	in	de	T-lymfocyten.'	Dat	
schrijven	de	Duitse	immunologen	Hajo	Haase	
en	Lothar	Rink	in	een	overzichtsarCkel15.		
Een	reeks	onderzoeken	die	zij	zorgvuldig	
doorlichOen	laat	zien	dat	zinksuppleCe	een	

aantal	belangrijke	parameters	van	het	
immuunsysteem	kan	boosten,	waaronder	de	T-
lymfocyten.	In	twee	kleine	studies	met	in	
totaal	94	proefpersonen	had	het	dagelijks	
innemen	van	1000	mg	vitamine	C		in	
combinaCe	met	10	mg	zink	gedurende	vijf	
dagen	een	dempend	effect	op	de	ernst	en	
duur	van	verkoudheid47.		

Zorg	dus	voor	voldoende	zink.	Vlees,	
gevogelte,	schaal-	en	schelpdieren	zijn	rijk	aan	
zink.	Ook	een	goede	mulC	bevat	zink.		

Maar	soms	is	een	hogere	dosis	via	
zuigtableOen	de	aangewezen	keuze.	Zo	blijkt	
uit	een	metastudie	waarbij	de	resultaten	van	
zeven	onderzoeken	met	in	totaal	575	
deelnemers	werden	geanalyseerd,	dat	het	
innemen	van	75	tot	80	mg	zink	per	dag	via	
zuigtableOen	de	duur	van	een	verkoudheid	
met	gemiddeld	33	procent	kan	verminderen,	
terwijl	lagere	doseringen	minder	of	geen	effect	
hebben.30	Zink	per	zuigtablet	lost	langzaam	op	
in	de	mond-	en	keelholte	en	is	daarom	in	staat	
ter	plaatse	infecCes	te	bestrijden.	Een	dosis	
hoger	dan	80	mg	heeK	geen	extra	effect	–	en	
pas	op,	zink	kan	bij	een	hoge	inname	op	de	
lange	duur	schadelijk	zijn.	Maar:	‘Het	is	
onwaarschijnlijk	dat	een	dosis	zink	van	
ongeveer	80	mg	per	dag	gedurende	1-2	weken	
vanaf	de	eerste	verkoudheidssymptomen	
nadelige	effecten	op	de	lange	termijn	geeK,’	
concludeert	onderzoeker	Harri	Hemilä	in	een	
wetenschappelijk	arCkel	over	zink	en	
verkoudheid30.		

Hij	wijst	er	echter	op	dat	de	kwaliteit	van	
zinkzuigtableOen	sterk	varieert	en	vaak	onder	
de	maat	is.	Let	dus	op	wat	je	koopt.	Zink	in	de	
vorm	van	zink-acetaat	werkt	volgens	Hemilä	
het	beste,	maar	allerlei	toevoegingen	kunnen	
de	werkzaamheid	ervan	tenietdoen.	Om	een	
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effecCef	product	te	vinden,	is	experimenteren	
met	verschillende	merken	je	enige	opCe.	

Zorg	dat	je	dagelijks	minimaal	7	mg	
(vrouwen)	of	9	mg	(mannen)	zink	
binnenkrijgt46.	Ga	met	je	inname	niet	
permanent	hoger	dan	25	mg	zink	per	dag46,	
maar	neem	bij	een	verkoudheid	gedurende	
maximaal	twee	weken	dagelijks	75	tot	80	mg	
zink	met	zuigtableeen.		

COMBINEER	ZINK	MET	QUERCETINE	
Querce:ne	is	een	stofe	(bioflavonoïde)	met	
an:oxidante	eigenschappen	uit	onder	meer		
appels,	uien	en	bessen.	Je	vindt	het	als	
supplement	in	de	pokenverzameling	van	de	
meeste	ervaren	vitamineslikkers	omdat	er	een	
aantal	fundamentele	an:-aging	effecten	aan	
wordt	toegeschreven.	Zo	verhoogt	het	de	
ac:viteit	van	glyoxalase-178,	een	enzym	dat	de	
vorming	van	schadelijke	advanced	glyca:on	
endproducts	(AGEs)	tegengaat,	het	onderdrukt	
methylglyoxal,	de	belangrijkste	voorloper	van	
AGES79,	het	verlaagt	chronische	s:lle	
ontstekingen80,	81		en	verlaagt	een	te	hoge	
bloeddruk82,	83	Ook	lijkt	het	in	staat	te	zijn	om	
verouderde	cellen	die	niet	meer	kunnen	delen	
en	schadelijke	stofes	uitscheiden,	op	te	
kunnen	ruimen	als	het	wordt	gecombineerd	
met	andere	ac:eve	stoffen84.		

En	dan	zijn	er	ook	aanwijzingen	dat	deze	
alleskunner	een	an:virale	werking	heem.85	
Dat	komt	waarschijnlijk	omdat	querce:ne	zink	
een	handje	helpt	om	een	geïnfecteerde	cel	
binnen	te	dringen	-	op	eigen	kracht	is	het	
mineraal	daar	niet	zo	goed	in.	Combineer	je	
zink	echter	met	querce:ne,	dan	zie	je	een	
snellere	toename	van	intracellulaire	zink86.	
Eenmaal	in	de	cel	remt	zink	vervolgens	de	
replicate	van	virussen87,88,89.	

QuercePne	geldt	als	een	veilige	stof,	maar	
kan	interfereren	met	medicaPe.	Dus	check	
met	je	arts	als	je	geneesmiddelen	gebruikt.	
QuercePne	wordt	meestal	in	een	dosis	van	1	
tot	2	gram	per	dag	aanbevolen.		

Update	

SLIK	VITAMINE	D3	
Vitamine	D3	is	onmisbaar	voor	het	goed	
funcConeren	van	de	aangeboren	en	de	
verworven	immuniteit.	Dat	was	al	bekend	voor	
de	Covid-19	pandemie	uitbrak	en	sindsdien	
heeK	een	vloedgolf	van	nieuwe	studies	het	
belang	van	D	voor	de	afweer	verder	bevesCgd.			

Duitse	onderzoekers	hebben	berekend	dat	als	
de	gehele	bevolking	een	bloedspiegel	van	ten	
minste	50	nanogram	per	milliliter	vitamine	D3	
zou	hebben,	er	in	theorie	niemand	meer	aan	
corona	zou	sterven137.		

Die	hoge	bloedspiegel	van	vitamine	D	
correspondeert	met	de	gemiddelde	
bloedwaarde	van	stammen	die	nog	als	jager-
verzamelaars	leven	-	en	dat	is	waarschijnlijk	
geen	toeval138.	Omdat	jagende	en	
verzamelende	mensen	hun	dagen	buiten	
doorbrengen,	wordt	er	volop	vitamine	D	door	
zonlicht	in	hun	huid	aangemaakt.	Vitamine	D	
kan	onder	invloed	van	UVB-straling	in	de	huid	
worden	gevormd	uit	cholesterol.	Via	een	
aantal	chemische	tussenstappen	wordt	een	
deel	direct	gebruikt	en	een	deel	opgeslagen	in	
vetcellen.		

Een	theorie	luidt	dat	de	prehistorische	mens	in	
de	zomerCjd	veel	te	eten	had	en	daardoor	
aankwam.	De	vitamine	D	die	volop	door	de	
zomerzon	werd	aangemaakt	en	die	niet	direct	
werd	gebruikt	om	het	skelet	en	de	afweer	in	
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stand	te	houden,	werd	in	het	aanwassende	vet	
opgeslagen.	
In	de	wintermaanden	-	met	een	zon	die	dan	te	
zwak	is	voor	vitamine	D-producCe	-	vielen	
onze	verre	voorouders	af,	waardoor	vitamine	D	
uit	hun	vetcellen	vrijkwam	en	het	
immuunsysteem	goed	kon	blijven	
funcConeren138.		

Het	probleem	is	dat	we	anno	nu	de	meeste	Cjd	
binnenshuis	doorbrengen,	onze	huid	met	
texCel	bedekken	en	ons	insmeren	tegen	de	
zon.	Het	gevolg	is	dat	mensen	gemiddeld	
slechts	iets	meer	dan	20	ng/ml	vitamine	D	in	
hun	bloed	hebben,	net	genoeg	om	zwakke	
boOen	tegen	te	gaan138.		

Een	te	laag	vitamine	D-gehalte	is	een	zeer	
wijdverbreid	probleem33.	In	de	
wintermaanden	heeK	zesCg	procent	van	de	
Nederlandse	bevolking	een	lagere	waarde	dan	
20	ng/ml,	onder	bewoners	van	
verpleegtehuizen	loopt	dat	percentage	op	tot	
wel	negenCg	procent.139	

Het	Voedingscentrum	adviseert	een	inname	
van	800	internaConale	eenheden	vitamine	D	
per	dag	voor	volwassenen,	een	hoeveelheid	
die	gericht	is	op	het	handhaven	van	een	
bloedwaarde	van	20	ng/ml.	Dit	heeK	een	
historische	achtergrond.	Rond	het	begin	van	
de	twinCgste	eeuw	kampten	veel	Engelse	
kinderen	die	hun	dagen	ploeterend	in	
fabriekshallen	doorbrachten	met	afwijkingen	
aan	het	skelet.	RachiCs	ofwel	de	‘Engelse	
ziekte’	zorgde	voor	zwakke	boOen,	kromme	
benen	werden	normaal	-	ook	in	ons	land.	De	
remedie	bleek	zonlicht	en	levertraan	te	zijn,	
twee	manieren	om	het	vitamine	D-gehalte	op	
te	voeren.	Wetenschappers	kwamen	erachter	
dat	een	bloedwaarde	vanaf	20	ng/ml		vitamine	
D	tegen	rachiCs	(kinderen)	en	osteomalacie	
(volwassenen)	beschermt.		

Met	de	kennis	van	nu	kun	je	echter	stellen	
dat	20	ng/ml	vitamine	D	voor	de	algehele	
gezondheid	een	gevaarlijk	lage	bloedwaarde	
is	en	dat	je	voor	een	opPmale	afweer	moet	
streven	naar	een	waarde	van	50	tot	80	ng/
ml138.		

Laten	we	voordat	we	verder	ingaan	op	de	
ideale	dagdosering	en	wijze	van	innemen,	
inzoomen	op	het	belang	van	vitamine	D	voor	
de	afweer.		

Dat	deze	vitamine	onmisbaar	is	voor	ons	
immuunsysteem,	bijkt	uit	het	feit	dat	speciale	
receptoren	(antennes)	voor	vitamine	D3	zich	in	
vrijwel	alle	cellen	bevinden	die	betrokken	zijn	
bij	een	afweerreacCe:	T-cellen,	B-cellen,	
natural	killer	(NK)	cellen,	dendriCsche	cellen	
en	meer.	De	aanwezigheid	van	die	receptoren	
bewijst	dat	D	er	taken	te	vervullen	heeK.	Zo	
katalyseert	de	vitamine	de	vorming	een	
belangrijke	klasse	lymfocyten,	de	
macrofagen16.		

Vitamine	D	geldt	als	een	‘immunomodulator’,	
een	stof	die	de	afweer	in	balans	houdt139.		
Dat	betekent	dat	de	vitamine	een	zwakke	
afweer	s:muleert,	maar	een	overac:eve	
afweer	remt.	Dat	laatste	verklaart	de	rela:e	
tussen	de	kans	op	het	krijgen	van	een	auto-
immuunziekte	en	een	hoge	vitamine	D-	
bloedspiegel:	mensen	met	een	hoge	vitamine-
D-status	kampen	minder	vaak	met	auto-
immuunziekten	en	onderzoekers	vermoeden	
dat	vitamine	D	kan	helpen	die	te	voorkomen17.		

Dat	vitamine	D	op	een	fundamenteel	niveau	
de	afweer	gunsCg	beïnvloedt,	blijkt	ook	uit	het	
feit	dat	het	innemen	van	deze	vitamine	
samengaat	met	een	daling	van	C-reacCef	
proteïne	(CRP),	het	sto:e	dat	verraadt	dat	er	
een	chronische	sClle	ontsteking	in	je	lichaam	
smeult	en	je	afweer	ontregeld	is.20	
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Cijfers	laten	verder	zien	dat	je	met	voldoende	
vitamine	D	in	je	bloed	de	kans	op	borstkanker,	
darmkanker	en	eierstokkanker	met	40	tot	50	
procent	reduceert17,	18,	19.		 	

Onder	een	‘acute	luchtweginfecCe’	wordt	een	
ontsteking	aan	de	neusholte,	keelholte,	
luchtpijp	of	longen	verstaan,	zoals	bij	een	
verkoudheid,	bronchiCs,	bijholteontsteking	of	
een	longontsteking.	Door	regelmaCg	vitamine	
D	in	te	nemen,	verklein	je	de	kans	op	deze	veel	
voorkomende	–	en	soms	dodelijke	-	ellende.	
Dat	concluderen	wetenschappers	op	grond	
van	25	goed	uitgevoerde	onderzoeken	onder	
in	totaal	ruim	11.000	deelnemers32.	Het	effect	
geldt	voor	iedereen	maar	is	het	sterkst	als	je	
een	officieel	D-gebrek	hebt.	

Vitamine	D	zorgt	ervoor	dat	kalk	beter	uit	de	
darm	opgenomen	wordt.	Daarin	schuilt	ook	
het	gevaar	van	overdosering:	bij	een	teveel	
aan	vitamine	D	kun	je	aderverkalking	in	de	
hand	werken.	Dit	probleem	kun	je	echter	
ondervangen	door	D	te	combineren	met	een	
vitamine	die	aderverkalking	acCef	tegengaat:	
vitamine	K2139,	140,	141.	

Volgens	de	auteurs	van	een	meta-analyse137	is	
het	dagelijks	innemen	4000	tot	10.000	I.E	
vitamine	D3	nodig	om	een	opPmale	
bloedwaarde	van	50	ng/ml	te	bereiken.	Dit	is	
volgens	de	auteurs	veilig	zolang	je	het	
combineert	met	vitamine	K2	en	geen	extra	
calcium	slikt.	Neem	D3	voor	opCmale	opname	
in	bij	de	meest	vetrijke	maalCjd	van	de	dag.	
Magnesium	is	nodig	voor	de	verwerking	van	D	
in	het	lichaam142,	dus	slik	dat	eventueel	bij.	D3	
geldt	officieel	als	veilig	bij	een	dagdosering	tot	
4000	I.E.	per	dag.	Slik	alleen	meer	in	overleg	
met	een	arts.	Je	kunt	je	vitamine	D-status	
eenvoudig	zelf	vaststellen	met	de	

verschillende	thuistesten	die	je	online	kunt	
bestellen.		

ZET	SHIITAKE	OP	HET	MENU	
De	shiitake	staat	al	jaren	in	de	belangstelling	
wegens	het	mogelijk	posiCeve	effect	ervan	op	
het	immuunsysteem.		Aan	de	Universiteit	van	
Florida	deed	men	een	intervenCestudie	bij	52	
gezonde	personen	van	21	tot	41	jaar	oud21.	Na	
vier	weken	bleek	dat	deze	culinaire	
paddenstoel	het	immuunsysteem	een	
meetbare	boost	had	gegeven.	Zo	daalde	de	
hoeveelheid	C-reacCef	proteïne	(CRP)	in	het	
bloed van de proefpersonen, wat wijst op 
afname van stille ontstekingen. Ook	nam	de	
concentraCe	toe	van	belangrijke	cytokinen	
(IL-4,	IL-10,	TNF-α	en	IL-1α:	
boodschappersto:es	van	het	
immuunsysteem),	wat	overeenkomt	met	een	
betere	immuunrespons.	Deze	resultaten	
werden	verkregen	bij	consumpPe	van	5	tot	10	
gram	gedroogde	shiitake	per	dag.	Uiteraard	is	
meer	onderzoek	nodig	voordat	shiitake	als	
‘bewezen’	immuunversterker	aangemerkt	kan	
worden,	maar	de	aanwijzingen	dat	het	werkt	
zijn	sterk.		

Het	gunsCge	effect	van	shiitake	op	de	afweer	is	
vermoedelijk	toe	te	schrijven	aan	het	hoge	
gehalte	bèta-glucanen	van	de	paddestoelen48.	
Glucanen	vormen	een	grote	groep	
koolhydraatverbindingen	die	in	de	celwanden	
van	planten	ziOen.	In	de	afgelopen	twinCg	jaar	
zijn	er	meer	dan	6000	wetenschappelijke	
studies	gepubliceerd	over	het	
afweerregulerende	effect	van	bèta-glucanen49.	
Veel	wetenschappelijke	belangstelling	gaat	uit	
naar	het	mogelijke	gunsCge	effect	van	de	
sto:es	op	cholesterol,	wondheling,	diabetes	
de	lever49	en	kanker52.	
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Vooral	van	specifieke	soorten	bèta-glucanen	
uit	paddenstoelen	en	gisten	zijn	gunsCge	
effecten	op	de	afweer	gevonden.	Een	
populaire	theorie	is	dat	het	lichaam	deze	
onverteerbare	sto:es	als	lichaamsvreemd	ziet,	
waardoor	ze	het	afweersysteem	op	scherp	
zeOen.	

Bèta-glucanen	zijn	ook	als	supplement	
verkrijgbaar,	maar	grootschalig,	ona{ankelijk	
onderzoek	naar	het	gezondheidseffect	en	de	
veiligheid	van	deze	producten	met	mensen	is	
nog	niet	verricht.	Vrijwel	al	het	onderzoek	naar	
glucanen	bevindt	zich	nog	op	het	niveau	van	
reageerbuizen	en	proefdieren.	In	twee	kleine	
experimenten	slikten	proefpersonen	
supplementen	met	bèta-glucanen	uit	biergist,	
en	zij	werden	minder	vaak	verkouden	dan	
proefpersonen	die	een	placebo	innamen50,	51.	
Deze	studies	werden	echter	betaald	door	de	
fabrikant	van	het	product.	

Ondertussen	is	shiitake	als	bron	van	bèta-
glucanen	een	alom	verkrijgbare,	veilige	én	
smakelijke	aanvulling	op	je	voeding.	

MIJD	ANTIBIOTICA	
Vraag	de	volgende	keer	dat	je	keelpijn	of	een	
verkoudheid	hebt	bij	de	huisarts	niet	
onmiddellijk	naar	anCbioCca.	Besef	dat	elk	
'kuurtje'	een	aanslag	is	op	je	microbioom,	
waarvoor	je	later	misschien	een	hoge	prijs	
betaalt.	Jaarlijks	overlijden	in	Nederland	
vijfduizend	mensen	aan	een	longontsteking.	
Recent	kon	de	Nederlandse	internist	Joost	
Wiersinga	van	het	AMC	aantonen	dat	muizen	
met	een	door	anCbioCca	gemankeerd	
microbioom	veel	vatbaarder	zijn	voor	de	
Streptococcus	Pneumoniae	(de	veroorzaker	
van	longontsteking).	Door	een	transplantaCe	
met	gezonde	muizenpoep	knapten	de	muizen	
snel	op.	Wiersinga	publiceerde	zijn	
bevindingen	in	het	gerenommeerde	

wetenschappelijke	vakblad	Gut22	en	pleit	
ervoor	nog	zuiniger	om	te	gaan	met	
anCbioCca.	Dus	bewaar	deze	
paardenmiddelen	voor	het	geval	je	leven	echt	
in	gevaar	is.	Is	anCbioCca	toch	onvermijdelijk?	
'Het	gelijkCjdig	gebruik	van	probioCca	
(yoghurtdrankjes,	capsules)	kan	beschermen	
tegen	darmklachten	en	diarree,'	vertelt	
immunoloog	prof.	dr.	Claassen.		

EET	MEER	VEZELS	EN	RESISTENT	STARCH	
Extra	voedingsvezels	(prebioCca)	vormen	een	
ideale	groeibodem	voor	vriendelijke	bacteriën.	
Met	name	in	wateroplosbare	vezels,	zoals	
inuline	en	fructo-oligosacchariden	(FOS).	Deze	
vezels	ziOen	in	groente	en	fruit	en	dan	vooral	
in	bonen,	havermout,	aardperen,	prei,	witlof	
en	uien.	Zorg	dat	je	een	aantal	van	deze	
producten	elke	dag	binnenkrijgt.	Ook	resistent	
starch	is	ideaal	knaagsel	voor	je	
darmbewoners.	Dat	is	zetmeel	dat	wat	lasCger	
te	verteren	is,	vandaar	'resistent'.	Het	koken	
en	daarna	laten	a_oelen	van	zetmeelrijke	
producten	(rijst,	pasta	of	aardappelen)	
maximaliseert	de	hoeveelheid	resistent	starch.	
Dus	maak	rijst-,	pasta-	en	aardappelsalade.	Als	
je	pasta	al	dente	kookt	in	plaats	van	papgaar,	
zit	er	ook	meer	resistent	starch	in.		

GEBRUIK	PROBIOTICA	
ProbioCca	kunnen	helpen	je	microbioom	
gezond	en	daarmee	je	immuunrespons	fit	te	
houden.	Onlangs	werd	een	overtuigend	
experiment	gedaan	met	581	studenten36.	In	de	
stressvolle	examenperiode	kregen	ze	
gedurende	zes	weken	een	placebo	of	een	
probioCcum	(er	werden	drie	verschillende	
soorten	getest).	De	groep	die	de	commercieel	
verkrijgbare	Bifidobacterium	bifidum	kreeg,	
was	beduidend	minder	vaak	verkouden	of	
grieperig.		
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Ook	zoiets	simpels	als	een	drankje	van	Yakult	
kan	je	afweer	een	boost	kan	geven.	Dat	
gebeurde	Cjdens	een	(door	Yakult	betaald)	
experiment	met	derCg	ouderen	die	tweemaal	
per	dag	een	flesje	Yakult-light	met	de	
probioCsche	bacterie	Lactobacillus	
casei	Shirota	en	gedurende	een	volgende	
periode	een	flesje	met	magere	melk	(placebo)	
dronken.	Na	vier	weken	Yakult	drinken	waren	
de	naturalkiller	cellen	–	de	commando’s	van	de	
afweer	-	aanzienlijk	acCever.	Ook	waren	er	
signalen	dat	de	mate	van	sClle	chronische	
ontstekingen	onder	invloed	van	Yakult	waren	
afgenomen.	

In	weer	een	andere	(door	de	producent	
betaalde)	studie	halveerde	de	kans	om	ziek	te	
worden	onder	94	Zweedse	proefpersonen	die	
tachCg	dagen	een	drankje	met	de	probioCsche	
bacteriestam	Lactobacillus	reuteri	ProtecCs	
dronken54.	

Geen	idee	welk	product	te	gebruiken?	'Er	zijn	
talloze	bacteriestammen	en	bacteriemixen	in	
de	handel,	probeer	er	gerust	een	aantal	uit,’	
vertelt	Eric	Claassen.	‘Ze	zijn	allemaal	veilig.	
We	weten	dat	de	helR	van	de	mensen	op	een	
of	andere	manier	baat	heeR	bij	het	slikken	
van	een	willekeurig	probioPcum.	In	het	ergste	
geval	gebeurt	er	niets,	in	het	gunsCgste	geval	
ben	je	eindelijk	van	chronische	darmklachten	
af.'	Om	erachter	te	komen	of	een	bepaald	
probioCcum	jou	helpt,	houd	je	een	
klachtendagboekje	bij.	Claassen:	'Start	
daarmee	voordat	je	aan	een	probioCcum	
begint.	Gebruik	het	middel	minstens	zes	
weken	en	in	voldoende	hoeveelheden,	
minstens	twee	doses	per	dag.	Constateer	je	
dat	het	niet	werkt?	Guess	what,	dan	kun	je	
gewoon	stoppen	of	een	ander	probioCcum	
proberen.	Zijn	je	klachten	afgenomen,	dan	kun	
je	doorgaan.	Maar	als	je	daarnaast	veel	suiker	
consumeert,	in	de	vorm	van	snoep	of	

frisdrank,	dan	heeK	het	gebruik	van	probioCca	
totaal	geen	zin.	Ook	het	gebruik	van	
prebioCsche	vezels	schiet	dan	niet	op.'		

EET	GEFERMENTEERDE	PRODUCTEN	
Gefermenteerde	producten	zijn	van	nature	rijk	
aan	verschillende	gunsCge	bacteriën	die	je	
microbioom	kunnen	ondersteunen.	Eet	dus	
kaas,	probioCsche	yoghurt,	kefir,	kombucha	en	
zuurkool.	Zelf	fermenteren	kan	ook.	Maak	
bijvoorbeeld	kimchi	(Koreaanse	zuurkool),	
augurken	of	ingelegde	paprika's.	

CHECK	JE	AFWEER	MET	EEN	BLOEDTEST	
Verhoogde	spiegels	van	het	eiwit	C-reacCef	
proteïne	in	het	bloed	laten	zien	dat	er	
ontstekingsacCviteit	is	en	dus	dat	je	
immuunsysteem	acCef	is.	Dat	kan	van	alles	
betekenen:	dat	je	een	normale	infecCe	
doormaakt,	dat	een	auto-immuunziekte	
opvlamt	of	dat	je	last	hebt	van	chronische	
laaggradige	ontstekingen.	Als	je	lichaam	
gezond	is,	is	de	hoeveelheid	C-reacCef	
proteïne	lager	dan	10	mg	per	liter	bloed.	Maar	
dat	zegt	niet	veel	over	de	kwaliteit	van	je	
immuunsysteem.	'Daarvoor	moet	je	kijken	
naar	de	naturalkiller-cellen	en	de	verschillende	
soorten	T-lymfocyten,’	vertelt	Theodoor	
Scheepers,	directeur	van	laboratorium	Pro	
Health	Medical	in	Weert.	'Daarmee	heb	je	een	
redelijke	eerste	indruk	van	de	mate	waarin	het	
immuunsysteem	in	staat	is	indringers	te	
herkennen	en	onschadelijk	te	maken.	Maar	
interpretaCe	van	dergelijke	waarden	is	zeer	
complex	en	werk	voor	een	specialist.'		
Met	een	bloedtest	kan	ook	eenvoudig	worden	
vastgesteld	of	je	een	infecCe	met	het	
cytomegalovirus	hebt	doorgemaakt.	Men	kijkt	
dan	of	er	in	het	bloed	immunoglobulinen	
aanwezig	zijn	die	bevesCgen	dat	je	in	contact	
bent	geweest	met	CMV.	Bij	een	posiCeve	
uitslag	doe	je	er	goed	aan	veel	te	bewegen	en	
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extra	veel	aandacht	te	besteden	aan	het	in	
toom	houden	van	stress2.		

'Andere	infecCes	die	je	immuunsysteem	
kunnen	ondermijnen	zijn	bijvoorbeeld	lyme	of	
Epstein-Barr,’	vult	Scheepers	aan.	'Daar	hoef	je	
niets	van	te	merken,	maar	bij	grote	stress	
kunnen	klachten	ontstaan	en	kan	het	
immuunsysteem	onderuitgaan.	Daarom	kan	
het	bij	klachten	zinvol	zijn	om	te	testen	of	je	in	
het	verleden	een	dergelijke	infecCe	hebt	
opgelopen.'		

VERKOUDEN?	NEEM	ECHINACEA	
SnoOeren,	niezen,	keelpijn,	tranende	ogen,	
hoofdpijn	en	een	algemeen	gevoel	van	
malaise:	in	de	top	Cen	van	alle	ziektes	die	je	
kunnen	treffen,	staat	verkoudheid	met	sCp	
bovenaan23.	Er	is	eens	uitgerekend	dat	een	
mens	gemiddeld	twee	jaar	van	zijn	leven	
wordt	geteisterd	door	
verkoudheidssymptomen.34.	Volwassenen	
worstelen	er	gemiddeld	twee	tot	vijf	keer	per	
jaar	mee	(kinderen	zes	tot	twaalf	keer).	
Naarmate	je	ouder	wordt,	neemt	de	kans	toe	
dat	een	ronddwarrelend	verkoudheidsvirus	
door	je	aKakelende	afweer	heen	breekt24.		

Verkoudheid	is	nautuurlijk	peanuts	vergeleken	
bij	een	‘echte’	ziekte,	zoals	kanker,	har~alen	of	
reuma.	Gemiddeld	duurt	het	gesnoOer	en	
gehoest	slechts	Cen	dagen,	maar	het	kan	ook	
al	na	drie	dagen	afgelopen	zijn	(hoewel	
sommige	pechvogels	wekenlang	blijven	
hoesten	en	proesten)25,26	

Maar	door	een	verkoudheid	af	te	doen	als	een	
onschuldig	ongemak,	onderschat	je	de	kwaal.	
Voor	verzwakte	ouderen	of	paCënten	die	met	
een	andere	‘echte’	ziekte	in	gevecht	zijn,	kan	
zelfs	het	meest	onschuldig	ogende	
verkoudheidje	net	dat	laatste	zetje	naar	het	
graf	betekenen.		

Bovendien	is	verkoudheid	een	vorm	van	stress	
die	sporen	in	je	lijf	nalaat.	In	zijn	boek	How	to	
Live	Longer	and	Feel	BeJer	schrijK	de	
wetenschapper	Linus	Pauling	dat	elke	
verkoudheid	iets	van	je	gezondheid	op	de	
lange	termijn	afsnoept:	‘Elke	ziekte	laat	het	
lichaam	achter	met	een	verminderd	vermogen	
om	opCmaal	te	funcConeren’	en:	‘Door	
verkoudheid,	griep	en	andere	aandoeningen	te	
bedwingen	met	vitamine	C-supplementen	en	
andere	gezondheidsmaatregelen,	vermijden	
we	niet	alleen	het	ongemak	van	deze	ziektes,	
maar	vertragen	we	ook	het	tempo	waarmee	
ons	lichaam	aKakelt	en	waarmee	onze	
vitaliteitsvoorraden	worden	opgebruikt.’	

Ander	punt	is	dat	de	ziekte	de	samenleving	
astronomische	bedragen	kost	door	verloren	
arbeidsuren	en	zorgkosten.	Alleen	al	in	de	VS	
zet	verkoudheid	de	economie	jaarlijks	met	40	
miljard	dollar	terug27.	

Des	te	opmerkelijker	is	het	dat	de	medische	
wetenschap	nog	steeds	met	lege	handen	staat	
als	het	om	verkoudheid	gaat.	Ondanks	
immense	inspanningen	is	er	nog	steeds	geen	
effecCef	vaccin	of	medicijn	in	zicht.	Dat	komt	
onder	meer	omdat	de	oorzaak	van	
verkoudheid	divers	en	complex	is:	niet	alleen	
ruim	tweehonderd	verschillende	soorten	
virussen	maar	ook	allerlei	bacteriën	kunnen	je	
verkouden	maken26.	In	feite	is	‘verkoudheid’	
een	verzamelnaam	voor	een	reeks	
verschillende	infecCes	die	je	laten	snoOeren,	
niezen	en	hoesten.		
Bij	gebrek	aan	beter	is	er	een	keur	aan	
zel{ulpmiddeltjes	tegen	verkoudheid	
ontstaan.	Een	team	Italiaanse	wetenschappers	
besloot	uit	te	zoeken	welke	voedings-	en	
kruidensupplementen	met	een	
anCverkoudheidsclaim	kunnen	bogen	op	
solide	wetenschappelijk	bewijs.	Daarbij	keken	
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naar	aangetoonde	effecten	op	de	drie	
verschillende	onderdelen	van	het	
afweersysteem:	de	mechanische	
afweerbarrière	(zoals	huid	en	slijmvliezen),	de	
aangeboren	afweer	en	de	verworven	afweer	
(zie	pagina	4	en	5	van	deze	e-gids)	Na	een	duik	
in	de	berg	studies	die	zich	in	de	afgelopen	
derCg	jaar	heeK	gevormd,	komen	ze	uit	op	vier	
stoffen:	De	vitamines	C	en	D,	het	mineraal	
zink	en	het	het	plantenextract	echinacea31.	

Omdat	C,	D	en	zink	elders	in	deze	e-gids	
worden	besproken,	behandelen	we	hier	alleen	
echinacea.	

Om	te	beginnen	is	van	echinacea	door	
verschillende	onderzoekers	aangetoond	dat	
het	de	afweer	op	zowel	de	mechanische,	
aangeboren	als	verworven	afweer	gunsCg	
beïnvloedt,	onder	meer	door	het	aantal	wiOe	
bloedcellen	te	verhogen.	Desondanks	
omgeven	de	auteurs	hun	enthousiasme	over	
echinacea	als	verkoudheidsmedicijn	met	
mitsen	en	maren.	Dat	komt	omdat	er	naast	
onderzoeken	die	een	goed	resultaat	tegen	
verkoudheid	laten	zien,	ook	onderzoeken	zijn	
die	geen	enkel	effect	sorteren.	Probleem	
hierbij	is	dat	in	allerlei	studies	verschillende	
soorten	echinacea-preparaten	zijn	gebruikt,	
waardoor	het	moeilijk	is	ze	met	elkaar	te	
vergelijken.		

Echinacea	is	een	plant	waarvan	negen	soorten	
bestaan;	zowel	de	bloemen,	bladeren,	stam	als	
wortels	worden	tezamen	of	afzonderlijk	
verwerkt	in	tableOen,	capsules	en	Cncturen.	Je	
kunt	er	ook	simpelweg	thee	van	trekken.	
Kortom,	welke	soort,	vorm	en	mix	heeK	de	
beste	kaarten?		

Het	grootste	en	meest	overtuigende	
experiment	met	echinacea	als	
verkoudheidsremedie	vond	volgens	de	

Italianen	in	Groot-BriOannië	plaats.	In	het	
najaar	van	2009	kreeg	de	helK	van	755	
gezonde	vrijwilligers	(studenten)	een	flesje	
Echinaforce	van	A.	Vogel	mee	naar	huis35.	Dat	
bevaOe	een	in	alcohol	opgelost	extract	van	
echinacea	purpurea.	De	studenten	moesten	
dat	gebruiken	zoals	het	op	de	verpakking	
stond:	ter	prevenCe	driemaal	daags	0,9	ml	en	
bij	symptomen	van	verkoudheid	vijf	keer	0,9	
ml	per	dag.	Dat	kwam	overeen	met	
respecCevelijk	2400	en	4000	mg	echinecea	
purpurea-extract	per	dag.	De	andere	helK	van	
de	vrijwilligers	kreeg	een	placebo	mee:	een	
flesje	met	druppels	die	precies	roken,	
smaakten	en	oogden	als	Echinaforce,	maar	die	
geen	plantenextract	bevaOen.	

Wat	de	studie	bijzonder	maakt,	is	dat	vier	
maanden	lang	wetenschappelijk	verantwoord	
werd	bijgehouden	of	en	in	welke	mate	de	
proefpersonen	verkouden	waren,	en	dat	
bovendien	bij	een	verkoudheid	het	
virusgehalte	in	het	snot	van	de	studenten	
werd	bepaald.	Zo	konden	de	onderzoekers	
vaststellen	dat	niet	alleen	het	aantal	
verkoudheden	bij	de	echinacea-gebruikers	
aanzienlijk	lager	lag,	maar	dat	bij	hen	ook	het	
aantal	virussen	lager	was:	‘Echinaea	had	sterke	
anCvirale	effecten,’	schrijven	de	onderzoekers.		
Het	anCverkoudheidseffect	was	het	sterkst	bij	
degenen	die	zich	het	best	aan	het	protocol	
hadden	gehouden,	dat	wil	zeggen	bij	degenen	
die	elke	dag	braaf	0,9	ml	Echinaforce	hadden	
genomen:	zij	turfden	alles	bij	elkaar	53	procent	
minder	dagen	met	verkoudheidssymptomen	
dan	de	placebo-gebruikers.	Over	een	heel	
leven	genomen,	zou	dit	kunnen	betekenen	dat	
je	in	plaats	van	in	totaal	twee	jaar,	slechts	één	
jaar	verkouden	bent	–	een	behoorlijk	winst.	
Belangrijk	is	ook	dat	het	gebruik	van	echinacea	
geen	nadelige	bijwerkingen	had.	
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De	Italianen	besluiten	hun	arCkel	zo:	‘Deze	
verhalende	review	laat	zien	dat	er	behoorlijk	
sterk	bewijs	is	voor	de	effecCviteit	van	zink,	de	
vitamines	
C	en	D	en	echinachea	en	dat	
verkoudheidspaCënten	aangemoedigd	mogen	
worden	deze	te	gebruiken	om	te	proberen	
verkoudheid	te	voorkomen	of	genezen.’	

Wat	het	gebruik	van	echinacea	betreR,	
baseren	zij	zich	op	de	Britse	studie:	neem	
dagelijks	2400	mg	echinacea	purpurea-extract	
om	te	voorkomen	dat	je	verkouden	wordt	en	
verhoog	de	dosering	naar	4000	mg	om	een	
verkoudheid	sneller	over	te	laten	gaan.	

VIRUSINFECTIE?	VLIERBESSEN!	
Als	je	immuunsysteem	de	strijd	tegen	
ziekmakende	virussen	dreigt	te	verliezen,	kun	
je	de	ellende	proberen	te	verzachten	met	sap,	
siroop	of	een	extract	van	vlierbessen	
(sambucus	nigra).	

	Vlierbessen	worden	al	sinds	mensenheugenis	
door	geroemd	om	hun	brede	heilzame	
werking.	In	vrijwel	elk	ar:kel	over	sambucus	
nigra	kun	je	lezen	dat	2400	jaar	geleden	
Hippocrates	de	zwarte	vlier	al	‘mijn	
medicijnkist’	noemde.	Tegenwoordig	zijn	
producten	op	basis	van	vlierbessen	vooral	
populair	als	middel	tegen	verkoudheid	en	
griep.		

Er	zijn	inderdaad	aanwijzingen	dat	vlierbessen	
virusinfec:es	kunnen	tegengaan.	Probleempje	
daarbij	is	wel	dat	het	schaarse	
wetenschappelijk	onderzoek	naar	de	
geneeskrach:ge	werking	van	vlierbessen	
meestal	betaald	is	door	producenten	van	het	
spul66.	
Jammer,	want	dat	betekent	dat	we	niet	weten	
of	er	onderzoeken	bestaan	die	nul	komma	nul	

effect	van	vierbessen	laten	zien:	zulke	studies	
worden	natuurlijk	door	de	opdrachtgever	in	
een	diepe	la	weggestopt.	In	de	onderzoeken	
de	wel	een	guns:g	effect	suggereren,	zijn	de	
onderzoekers	wellicht	te	op:mis:sch	in	hun	
conclusies	omdat	ze	hun	broodheren	niet	
willen	teleurstellen.	

Toch	biedt	het	schaarse	onderzoek	voldoende	
argumenten	om	vlierbessensap-	of	siroop	in	te	
slaan	Cjdens	een	griepgolf,	al	was	het	maar	
omdat	het	spul	veilig	is,	geen	bijwerkingen	
geeK	en	bovendien	stampvol	gezonde	
plantensto:es	zit.	Zo	danken	de	bessen	hun	
donkerpaarse	kleur	aan	anthocyanen,	een	
groep	plantaardige	verbindingen	die	worden	
onderzocht	op	hun	mogelijke	inzetbaarheid	bij	
onder	meer	neurologische	ziektes,	hart-	en	
vaatziekten,	diabetes,	chronische	laaggradige	
ontstekingen	en	kanker67,	68.		

Anthocyanen	bezorgen	vlierbessen	ook	hun	
krachCge	anCoxidante	werking.	Toen	gezonde	
proefpersonen	400	ml	vlierbessensap	dronken,	
stelden	de	onderzoekers	vast	dat	het	
‘anCoxidante	vermogen’	van	hun	bloedplasma	
na	een	uur	‘significant’	toenam69.	

Er	zijn	ook	aanwijzingen	dat	vlierbessen	
effecCef	tegen	bacteriële	en	virale	infecCes	
zijn.	Onderzoekers	die	een	extract	van	
vlierbessen	toevoegden	aan	met	ziekmakende	
bacillen	en	griepvirussen	geïnfecteerde	cellen	
(in	petrischaaltjes),	constateerden	dat	de	groei	
van	de	binnendringers	werd	geremd70.	

Onlangs	ontdekten	Australiërs	met	
reageerbuisonderzoek	dat	vlierbessen	hun	
anCvirale	werking	vooral	aan	het	polyfenol	
cyanidin-3-glucoside	te	danken	hebben:	dat	
verstoort	het	eiwit	waarmee	influenzavirussen	
cellen	binnendringen	en	zich	
vermenigvuldigen.	Toen	ze	vlierbessenextract	
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aan	longkankercellen	toevoegden,	stegen	de	
sto:es	TNF-alfa,	interleukine-6	en	
interleukine-8	explosief.		Dat	duidt	er	volgens	
de	onderzoekers	op	dat	elementen	uit	
vlierbessen	ook	de	afweer	versterken.	
‘SamenvaOend	vertoont	vlierbes	verschillende	
manieren	van	therapeuCsche	acCe	tegen	
influenza-infecCe,’	concluderen	de	
onderzoekers71.	

In	2012	kwamen	onderzoekers	min	of	meer	tot	
dezelfde	conclusie	nadat	zij	geconcentreerd	
vlierbessensap	aan	met	griepvirussen	
geïnfecteerde	laboratoriummuizen	hadden	
gevoerd:	‘We	concluderen	dat	geconcentreerd	
vlierbessensap	een	gunsCg	effect	had	door	de	
immuunreacCe	te	sCmuleren	en	virale	infecCe	
te	voorkomen’72.	

Oké,	goed	nieuws	voor	grieperige	muizen,	
maar	hoe	zit	het	met	mensen?		

Producten	gemaakt	van	vlierbessen	zijn	slechts	
in	een	handjevol	'humane	studies'	getest.	In	
2014	stelden	onarankelijke	wetenschappers	
dat	die	(door	fabrikanten	betaalde)	
onderzoeken	alles	bij	elkaar	opgeteld	‘redelijk	
goed'	bewijs	leveren	voor	de	werking	van	
vlierbes	tegen	griep73.	

In	1993	kregen	bewoners	van	een	kibbutz	
Cjdens	een	griepgolf	een	placebo	of	een	
vlierbessenextract.	Terwijl	de	grieppaCënten	
die	het	placebomiddel	kregen	na	zes	dagen	
opknapten,	begonnen	de	paCënten	die	het	
extract	kregen	zich	al	binnen	twee	dagen	beter	
te	voelen.	‘Dit	preparaat	biedt	een	
mogelijkheid	voor	een	veilige	behandeling	
voor	influenza	A	en	B’	schrijven	de	
onderzoekers74.		

In	het	griepseizoen	van	1999-2000	gaven	
Noorse	wetenschappers	zesCg	grieppaCënten	

gedurende	vijf	dagen	viermaal	daags	15	ml	
(een	eetlepel)	vlierbessensiroop	of	een	
placebo.	De	paCënten	die	het	echte	spul	
kregen,	knapten	gemiddeld	vier	dagen	eerder	
op	dan	degenen	die	het	nepmiddel	hadden	
genomen.	‘Vlierbessenextract	lijkt	een	
efficiënte,	veilige	en	kosteneffecCeve	
behandeling	tegen	griep	te	bieden.	Deze	
bevindingen	dienen	te	worden	bevesCgd	in	
een	grotere	studie,’	luidt	de	conclusie75.	

Fast	forward	naar	216.	Door	de	droge	
cabinelucht	neemt	de	kans	om	na	een	lange	
vlucht	verkouden	te	worden	aanzienlijk	toe.	
Op	basis	van	dat	feit	werd	in	2016	een	studie	
met	312	vliegtuigpassagiers	opgetuigd:	de	
helK	kreeg	een	vlierbessenextract	en	de	
andere	helK	een	placebo	mee	naar	huis.	
Daarna	werd	bijgehouden	wie	er	verkouden	
werd,	hoe	lang	de	verkoudheid	duurde	en	hoe	
ernsCg	de	symptomen	waren.	In	de	
placebogroep	werden	meer	mensen	
verkouden	(17	versus	12),	maar	dat	verschil	
was	zo	klein	dat	het	volgens	de	onderzoekers	
op	toeval	berusOe	(‘niet	significant’).	De	
passagiers	in	de	placebogroep	bleven	echter	
wel	significant	langer	verkouden	dan	de	
passagiers	uit	de	vlierbessengroep,	terwijl	ze	
ook	duidelijk	erger	verkouden	waren76.		

De	conclusie	van	een	‘meta-analyse’	geldt	
binnen	de	gezondheidswetenschappen	als	het	
toppunt	van	bewijs.	Bij	een	meta-analyse	
voegen	wetenschappers	de	resultaten	van	-	in	
hun	ogen-	goed	uitgevoerde	placebo	
gecontroleerde	onderzoeken	samen	en	lichten	
de	cijfers	kriCsch	door.	Naar	aanleiding	van	
zo’n	meta-analyse	uit	2019	die	was	gebaseerd	
op	onderzoeken	met	in	totaal	180	deelnemers,	
concluderen	onderzoekers:	‘SuppleCe	met	
vlierbes	bleek	symptomen	van	de	bovenste	
luchtwegen	substanCeel	te	verminderen77.’		
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Neem	bij	griep	of	verkoudheid	viermaal	daags	
een	eetlepel	(15	ml)	vlierbessensiroop.	
Supplementen	met	een	extract:	volg	de	
aanwijzingen	op	het	ePket.	

Update	
ZORG	VOOR	MEER	SPERMIDINE	
Spermidine	is	voor	het	eerst	geïsoleerd	
uit	sperma,	vandaar	de	naam.	Daar	
houden	alle	onbetamelijke	raakvlakken	
op,	want	het	gaat	om	een	verbinding	
(polyamine)	die	in	al	onze	cellen	
voorkomt.		

Het	zit	ook	in	voeding.	Tarwekiemen	
vormen	er	de	rijkste	bron	van,	dus	
wellicht	kan	de	naam	nog	worden	
omgekat	naar	het	neutraler	klinkende	
tarwekiemine.	Het	zit	daarnaast	in	
aanzienlijke	hoeveelheden	in	naOo,	een	
gefermenteerd	sojaproduct	dat	al	enige	
bekendheid	geniet	als	goede	bron	van	
vitamine	K2.	Verder	zit	er	een	beetje	
spermidine	in	onder	meer	kippenlever,	
oude	kaas,	paddestoelen,	erwten,	noten,	
appels,	peren,	broccoli	en	rode	wijn.	We	
krijgen	gemiddeld	10	mg	spermidine	per	
dag	binnen90	en	er	wordt	nog	een	beetje	
door	de	microben	in	onze	darmen	
gevormd.	

In	2010	verscheen	een	studie	die	aangaf	
dat	de	levensverwachCng	in	
verschillende	AziaCsche	landen	hoger	is	
naarmate	de	bewoners	meer	spermidine	
met	voeding	binnenkrijgen91.	En	in	2012	
rapporteerden	Italiaanse	onderzoekers	
dat	mensen	die	gezond	stokoud	worden	
relaCef	hoge	bloedgehaltes	van	
spermidine	hebben92.	Daarmee	is	nog	
geen	oorzakelijk	verband	tussen	
spermadine	en	een	langere	levensduur	

aangetoond,	maar	dat	verband	zou	er	
heel	goed	kunnen	zijn.	

Een	levensverlengende	en	
beschermende	werking	van	spermidine	
is	namelijk	aangetoond	in	diverse	
organismen,	zoals	gistcellen,	wormen,	
vliegen93	en	muizen94,95,96.	

Omdat	spermidine	ingrijpt	op	
fundamentele	stofwisselingsprocessen	
die	mensen	delen	met	de	genoemde	(en	
vrijwel	alle	andere)	organismen,	is	het	
aannemelijk	dat	de	stof	ook	ons	tegen	
veroudering	en	ziekte	beschermt.		

Spermidine	heeK	anCoxidante	en	
ontstekingsremmende	eigenschappen,	
bevordert	de	werking	van	mitochondriën	
(de	‘energiecentrales’	van	de	cellen)	en	
verbetert	de	eiwitstofwisseling	
(proteostasis),	schrijven	wetenschappers	
in	het	gerenommeerde	
wetenschappelijke	CjdschriK	Science97.	

Maar	het	belangrijkste	effect	van	
spermidine	heeK	te	maken	met	een	
proces	dat	‘autofagie’	wordt	genoemd.	
In	al	onze	cellen	ontstaan	conCnu	
afvalproducten	die	opgeslokt	en	
gerecycled	worden	door	lysosomen,	de	
cellulaire	vuilnisophalers.	Dit	opruimen	
wordt	autofagie	genoemd,	wat	leOerlijk	
‘zelf’	(auto)	‘eten’	(fagie)	betekent.		

Naarmate	onze	leeKijd	sCjgt,	worden	
onze	lysomomen	slomer.	
A�raakproducten	beginnen	zich	dan	op	
te	hopen	en	cellen	worden	langzaam	van	
binnenuit	vergiKigd.	Teruglopende	
autofagie	met	ophopend	vuil	in	cellen	als	
gevolg,	wordt	beschouwd	als	een	van	de	
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meest	fundamentele	oorzaken	van	
veroudering.	

Goede	methoden	om	autofagie	te	
bevorderen	zijn	calorische	restricCe	en	
vasten.	Resveratrol	slikken	helpt	ook98.	
Maar	bovenal	blijkt	er	voor	spermidine	
een	centrale,	sCmulerende	rol	bij	
autofagie	te	zijn	weggelegd99.	

Echter,	het	gehalte	van	spermidine	in	
onze	weefsels	neemt	af	als	we	ouder	
worden100,	en	dat	heeK	mogelijk	
desastreuze	gevolgen.	Zo	is	er	een	
verband	gevonden	tussen	lage	
bloedspiegels	van	spermidine	en	het	
aKakelen	van	het	geheugen	bij	demente	
ouderen101.	Niet	zo	vreemd	als	je	
bedenkt	dat	haperende	autofagie	ervoor	
zorgt	dat	zich	
‘alzheimereiwiOen’		(amyloïde,	tau)	in	de	
hersenen	kunnen	ophopen.		

In	kleine,	voorbereidende	experimenten	
heeK	het	innemen	van	supplementen	
met	spermidine	het	geheugen	van	
vergeetachCge	ouderen101	en	de	cogniCe	
van	mensen	met	lichte	cogniCeve	
stoornis102	verbeterd.	

Er	zijn	ook	aanwijzingen,	vooral	op	basis	
van	dierstudies103	en	bevolkingstudies104	
dat	spermidine	uit	voeding	tegen	hart-	
en	vaatziekten	beschermt.	Bij	muizen	
leidde	extra	spermidine	tot	een	
omkering	van	de	vaatveroudering105.	

Maar	nu	terug	naar	het	immuunsysteem.	
Het	teruglopen	van	autofagie	blijkt	een	
belangrijke	oorzaak	te	zijn	van	de	
verzwakkende	afweer	van	ouderen.	Dat	
zit	zo.	Een	cruciaal	kenmerk	van	onze	
aangeleerde	afweer	is	dat	die	

ontmoeCngen	met	ziekteverwekkers	
langdurig	onthoudt.	Bij	vaccineren	wordt	
handig	gebruik	gemaakt	van	dit	
olifantengeheugen	van	de	afweer,	door	
een	onschadelijk	gemaakt	(deel	van)	een	
virus	in	te	spuiten.	Kom	je	jaren	later	in	
aanraking	met	het	virus,	dan	wordt	dit	
onmiddellijk	herkend	door	de	afweer.	
Die	kan	er	dan	meestal	snel	mee	
afrekenen.	

Echter,	als	we	ouder	worden	gaat	niet	
alleen	ons	eigen	geheugen,	maar	ook	dat	
van	belangrijke	afweercellen	achteruit.	
Afweercellen	herkennen	
ziekteverwekker	dan	niet	meer.	Dit	kan	
ervoor	zorgen	dat	een	griepvirus,	of	zelfs	
een	verkoudheidsvirus	een	oudere	het	
laatste	zetje	naar	het	graf	geeK.	

VergeetachCge	afweercellen	zijn	ook	een	
reden	waarom	vaccins	vaak	minder	goed	
aanslaan	bij	bejaarden;	juist	de	groep	die	
het	meeste	baat	kan	hebben	bij	het	
griepvaccin	en	een	vaccin	tegen	
covid-19.	
Enter	spermidine.	De	adapCeve	afweer	
wordt	onder	meer	vergeetachCg	doordat	
bij	een	belangrijke	klasse	afweercellen	–	
de	B-lymfocyten	–	de	autofagie	afneemt.	
Hierdoor	hopen	zich	afvalproducten	in	
de	cellen	op	die	de	werking	ervan	
verstoren.	

De	resultaten	van	een	recente	studie	
suggereren	dat	het	boosten	van	
autofagie	met	spermidine	het	effect	van	
vaccins	kan	verbeteren106	.	

Bloedmonsters	van	jonge	en	oude	
mensen	die	gevaccineerd	waren	tegen	
het	RS-virus	en	het	hepaCCs	C	virus	
werden	onder	de	loep	genomen.	De	
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onderzoekers	ontdekten	zo	dat	
vaccinaCe	de	autofagie	in	afweercellen	
van	jonge	mensen	sterk	sCmuleert,	
terwijl	dit	effect	veel	zwakker	is	in	de	
afweercellen	van	ouderen.	Ze	zagen	ook	
dat	het	gehalte	spermidine	in	de	
afweercellen	van	jongeren	hoger	was	
dan	dat	in	de	afweercellen	van	ouderen.	
Toen	ze	oude	afweercellen	in	een	
reageerbuis	trakteerden	op	spermidine,	
werd	het	proces	van	autofagie	weer	
even	goed	als	dat	van	jonge	
afweercellen.	

‘Ons	werk	suggereert	dat	het	boosten	
van	autofagie	vaccins	voor	oudere	
mensen	effecCever	kan	maken,’	zegt	
hoofdauteur	Ghada	Alsaleh	hierover	107.	

Uiteraard	is	er	meer	onderzoek	nodig,	
maar	desalnieOemin	is	het	verhogen	van	
je	spermidinegehalte	–	al	dan	niet	
voorafgaand	aan	een	vaccinaCe	–	nu	al	
een	te	verdedigen	keuze:	het	is	veilig,	
heeK	een	brede	reeks	gunsCge	
gezondheidseffecten	en	zou	de	
beschermende	werking	van	een	vaccin	
kunnen	versterken.		

Auteurs	in	Science	stellen	wel	dat	
mensen	met	gevorderde	kanker	en	
nierfalen	beter	uitgebreidere	studies	
kunnen	afwachten	voor	ze	met	
supplementen	aan	de	slag	gaan97.	

Er	zijn	verschillende	methoden	om	voor	
meer	spermidine	in	je	systeem	te	zorgen:	

Eet	spermidine-rijke	voeding	zoals	
tarwekiemen	en	naeo.	Een	volle	
eetlepel	tarwekiemen	door	je	
havermoutontbijt	levert	al	snel	een	gram	
spermidine	op,	de	hoeveelheid	die	in	de	

meeste	supplementen	zit.	Check	het	
spermidinegehalte	van	verschillende	
voedingsproducten	op	hOps://
www.spermidinefoods.com/database/	

Slik	een	supplement	met	spermidine.	

Neem	pre-	en	probioPca,	die	kunnen	de	
vorming	van	spermidine	in	de	darmen	
verhogen108.	In	2011	verscheen	een	
Japanse	studie	waarbij	yoghurt	met	de	
spermidineproducerende	bacteriestam	
Bifidobacterium	animalis	subsp.	lacCs	
LKM512	het	leven	van	muizen	
verlengde109.		

BOOST	JE	GROEIHORMOOM	
De	thymus	speelt	een	sleutelrol	in	onze	
afweer.	Het	is	een	klier	die	zich	achter	
het	borstbeen	verschuilt	en	als	een	soort	
kraamkamer	en	opleidingscentrum	voor	
een	belangrijke	categorie	afweercellen	
(T-cellen)	dient.	Maar	al	Cjdens	de	
puberteit	verschrompelt	de	thymus	
onder	invloed	van	geslachtshormonen.	
In	de	decennia	daarna	wordt	het	
resterende	acCeve	thymusweefsel	beetje	
bij	beetje	vervangen	door	vet,	totdat	de	
klier	rondom	je	65-ste	als	overleden	kan	
worden	beschouwd.	

Het	aKakelen	van	de	thymus	is	een	
belangrijke	oorzaak	van	de	verhoogde	
vatbaarheid	van	ouderen	voor	virussen,	
infecCeziekten,	longontsteking,	kanker,	
hart-	en	vaatziekten	en	meer.	

Het	is	al	eerder	aangetoond	dat	de	
thymus	van	proefdieren110	en	HIV-
paCënten111	kan	worden	geregenereerd	
door	groeihormoon	(somatotropine)	toe	
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te	dienen.	Dit	hormoon	wordt	door	de	
hypofyse	in	de	hersenen	afgescheiden	
en	sCmuleert	de	groei	van	kinderen.	Bij	
volwassenen	is	het	betrokken	bij	
herstellende	en	beschermende	
processen.	De	hoeveelheid	
groeihormoon	neemt	echter	af	als	we	
ouder	worden.	

Al	vanaf	de	jaren	tachCg	van	de	vorige	
eeuw	zijn	er	aanwijzingen	dat	injecCes	
met	groeihormoon	een	verjongende	
werking	hebben.	In	een	roemrucht	
experiment	werden	oudere	mannen	
slanker,	gespierder	en	energieker	onder	
invloed	van	injecCes	met	
groeihormoon112.	Bij	sommigen	kregen	
zelfs	grijze	haren	weer	kleur	en	werd	de	
huid	gladder.	

Tot	een	jaar	of	Cen	geleden	was	het	
(vooral	in	de	VS)	een	hype	onder	anC-
aging	artsen	om	hun	paCënten	met	
groeihormoon	te	behandelen.	Maar	toen	
liepen	wetenschappers	die	
fundamenteel	onderzoek	naar	
veroudering	doen,	tegen	aanwijzingen	
aan	dat	groeihormoon	de	veroudering	
juist	kan	versnellen113.	Ook	bleek	dat	
injecCes	met	het	hormoon	diabetes	in	
de	hand	kan	werken.		

Tot	op	de	dag	van	vandaag	zijn	de	
meningen	over	het	nut	en	de	veiligheid	
van	groeihormoon	als	anC-aging	middel	
verdeeld.	In	Nederland	mogen	artsen	
het	niet	meer	aan	gezonde	ouderen	
voorschrijven,	maar	in	België	gebeurt	dat	
nog	steeds.	

Omdat	de	Amerikaanse	wetenschapper	
en	zakenman	Greg	Fahy	gefascineerd	
was	door	het	effect	van	groeihormoon	

op	de	thymus	bij	proefdieren	en	HIV-
paCënten,	besloot	hij	er	zichzelf	in	2004	
op	46-jarige	leeKijd	mee	te	behandelen.	
Na	een	maand	was	op	scans	te	zien	dat	
zijn	thymus	in	omvang	was	toegenomen	
en	het	aandeel	acCef	weefsel	was	
gegroeid114.	Deze	ervaring	was	
aanleiding	voor	een	verkennend	
experiment	met	meerdere	
proefpersonen.	

In	de	periode	2015	-	2017		kregen	negen	
mannen	(51-65	jaar)	gedurende	twaalf	
maanden	dagelijks	een	injecCe	met	
groeihormoon115.	Om	een	negaCef	effect	
op	de	bloedsuikerspiegel	te	voorkomen,	
slikten	zij	daarnaast	het	hormoon	DHEA	
en	het	diabetesmedicijn	me~ormine.		

DHEA	is	ook	een	hormoon	dat	afneemt	
met	het	ouder	worden	terwijl	er	een	
reeks	gunsCge	effecten	aan	toe	worden	
gedicht116.	Daarom	is	het	al	decennia	
lang	een	populair	anC	aging-middel.		

Me~ormine	is	een	medicijn	dat	al	ruim	
zesCg	jaar	wordt	voorgeschreven	aan	
mensen	met	diabetes,	waardoor	we	
weten	dat	het	veilig	is	en	het	bovendien	
tegen	voorCjdig	overlijden	en	kanker	
beschermt117.	De	verwachCng	is	dat	
me~ormine	binnen	afzienbare	termijn	
goedgekeurd	gaat	worden	als	prevenCef	
medicijn	tegen	algemene	veroudering.	

Kortom,	de	mannen	kregen	dagelijks	een	
cocktail	van	drie	populaire	anC	aging-
middelen	toegediend.	Groeihormoon	
moest	hun	thymus	een	impuls	geven,	
terwijl	DHEA	en	me~ormine	de	
potenCeel	nadelige	bijwerkingen	van	
groeihormoon	moesten	voorkomen.	
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Het	werkte.		

Na	een	jaar	was	op	scans	te	zien	dat	de	
hoeveelheid	acCef	weefsel	in	hun	
thymus	was	toegenomen.	Bovendien	
was	een	reeks	meetbare	aspecten	van	
hun	afweer	verbeterd.	Hoe	belangrijk	de	
thymus	voor	de	algemene	gezondheid	is,	
bleek	uit	een	tweede,	verrassende	
uitkomst:		volgens	de	best	beschikbare	
meetmethode	was	de	biologische	
leeKijd	van	de	behandelde	
proefpersonen	met		gemiddeld	2,5	jaar	
gedaald.	De	mannen	waren	fysiek	jonger	
geworden!	

In	2020,	midden	in	de	coronapandemie,	
schreef	Greg	Fahy:	‘LeeKijd	is	de	sterkste	
voorspeller	van	de	ernst	en	de	
dodelijkheid	van	COVID-19.	Maar	is	
leeKijd	-	of	ten	minste	biologische	
leeKijd	-	een	modificeerbare	
risicofactor?	Onze	recent	gepubliceerde	
TRIIM	trial	heeK	aangetoond	dat	het	bij	
gezonde	oudere	volwassenen	mogelijk	is	
om	niet	alleen	de	thymus	te	regenereren	
en	leeKijdsgerelateerde	immunologische	
veranderingen	terug	te	draaien,	maar	
ook	om	epigeneCsche	veroudering	terug	
te	draaien	-	de	meest	robuuste	indicator	
van	biologische	leeKijd	die	vandaag	
beschikbaar	is.	Deze	observaCes	
scheppen	nieuwe	mogelijkheden	voor	
prevenCeve	geneeskunde	bij	ouderen,	
en	de	aard	van	de	SARS-CoV-2	infecCe	
suggereert	dat	nieuwe	mogelijkheden	
nodig	kunnen	zijn.’	

Hoewel	de	eigen	aanmaak	van	
groeihormoon	afneemt	als	normaal	
onderdeel	van	het	verouderingsproces,	
heb	je	de	mate	waarmee	dat	gebeurt	
deels	in	de	hand.	Slank	blijven,	buikvet	

beperken,	goed	slapen	en	zorgen	dat	je	
bloedsuikerspiegel	niet	te	hoog	oploopt	
zorgen	ervoor	dat	de	aanmaak	van	dit	
hormoon	langer	hoger	blijK.	Daarnaast	
zijn	er	natuurlijke	middelen	en	
methoden	waarmee	je	de	afscheiding	
van	groeihormoon	kunt	sCmuleren.	Dit	
wordt	nu	door	veel	anC-aging	artsen	
gezien	als	een	veiligere	anC-aging	
strategie	dan	het	injecteren	van	
groeihormoon.	

Op	de	vraag	of	met	het	prikkelen	van	de	
eigen	groeihormoonproducCe	ook	
regeneraCe	van	de		thymus	kan	worden	
bereikt,	antwoordde	Fahy	per	mail:	'In	
principe	is	het	antwoord	ja.	Er	zouden	
manieren	moeten	zijn	om	groeihormoon	
te	sCmuleren	in	plaats	van	het	te	
injecteren,	en	in	principe	zou	dit	
vergelijkbare	resultaten	moeten	geven	
als	voldoende	eigen	producCe	van	het	
hormoon	mogelijk	is.	In	de	prakCjk	hangt	
het	antwoord	af	van	twee	dingen:	
hoeveel	groeihormoon	kan	worden	
vrijgemaakt	en	heeK	het	vrijgemaakte	
groeihormoon	dezelfde	effecten	als	
geïnjecteerd	groeihormoon?’	

Fahy	is	scepCsch.	Het	effect	van	
middelen	en	methoden	om	de	aanmaak	
van	groeihormoon	te	sCmuleren,	
verschilt	per	persoon	en	neemt	af	
naarmate	je	ouder	bent.	Daarnaast	zijn	
er	aanwijzingen	dat	het	sCmuleren	van	
het	eigen	groeihormoon	een	andere	
uitwerking	op	de	thymus	heeK	dan	het	
injecteren	van	groeihormoon.	Er	is	ook	
nog	geen	onderzoek	gedaan	naar	het	
effect	van	het	verhogen	van	de	eigen	
groeihormoonproducCe	op	de	thymus	-	
of	dat	er	ooit	komt	is	de	vraag.	
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Om	het	bewijs	voor	de	guns:ge	werking	van	
injec:es	groeihormoon	op	de	thymus	en	de	
afweer	te	versterken,	werkt	Fahy	aan	een	
vervolgstudie	(fase	2-studie)	met	85	
proefpersonen	(m/v)	waarvan	de	resultaten	
eind	2022	worden	verwacht.		

Het	is	met	het	oog	op	de	mogelijke	
bijwerkingen	de	vraag	of	het	verstandig	is	om	
vooruitlopend	op	de	uitkomsten	nu	al	
groeihormoon	te	gaan	injecteren.	Het	middel	
is	mogelijk	erger	dan	de	kwaal.		

Daarentegen	zijn	er	veilige	methoden	om	de	
eigen	aanmaak	van	groeihormoon	flink	te	
sPmuleren.	Het	voordeel	is	dat	deze	
methoden	naast	het	sPmuleren	van	
groeihormoon,	veel	meer	mooie	dingen	voor	
je	doen.	

L-arginine,	5	tot	10	gram	voor	het	slapen	gaan	
De	grootste	hoeveelheid	groeihormoon	wordt	
’s	nachts	als	je	slaapt	door	de	hypofyse	
afgescheiden.	Een	veel	toegepaste	methode	
om	die	afscheiding	op	te	voeren,	is	het	
innemen	van	het	aminozuur	l-arginine	(soms	
samen	met	het	aminozuur	l-lysine)	voor	het	
slapengaan.	Hoewel	het	volgens	verschillende	
an:-aging	artsen	die	ik	sprak	aannemelijk	is	
dat	het	werkt,	is	dit	alleen	in	kleine,	niet	al	te	
overtuigende	studies	aangetoond118,	119,	120.	

Arginine	is	echter	ook	de	grondstof	van	
s:kstofoxide	(NO),	het	universeel	belangrijk	
stofe	dat	onder	veel	meer	een	te	hoge	
bloeddruk	kan	verlagen121.	Een	metastudie	
geem	aan	dat	10	tot	15	gram	arginine	per	dag	
de	kans	om	verkouden	te	worden,	de	griep	te	
krijgen	of	een	andere	virusinfec:e	op	te	lopen	
meer	dan	halveert122.	Arginine	heem	als	
voorloper	van	NO	zoveel	guns:ge	effecten,	dat	
een	wetenschapper	in	2010	schreef	dat	de	
aangetoonde	an:-aging	werking	ervan	groter	

is	dan	van	alle	andere	tot	dan	toe	onderzochte	
stoffen123.		

Glycine,	5	tot	10	gram	voor	het	slapen	gaan	
Je	kunt	(eventueel	afwisselend	met	arginine)	
groeihormoon	ook	s:muleren	met	het	
aminozuur	glycine.	Bij	proefpersonen	die	22,5	
gram	innamen,	steeg	de	afscheiding	met	60	
procent124.	Glycine	heem	als	bijkomend	
voordeel	dat	het	fungeert	als	een	
neurotransmiker	met	een	kalmerende	
werking.	Al	bij	een	veel	lagere	inname	(3	gram)	
kan	het	de	slaapkwaliteit	verbeteren125,	126,	en	
goed	slapen	is	een	voorwaarde	voor	een	
op:male	groeihormoonproduc:e.		

Een	reeks	studies	suggereert	dat	glycine	een	
breed	scala	aan	extra	gezondheidseffecten	
heem.	‘Voedingssupplementen	met	de	juiste	
dosis	glycine	zijn	doeltreffend	bij	de	
behandeling	van	stofwisselingsstoornissen	bij	
pa:ënten	met	cardiovasculaire	ziekten,	
verschillende	ontstekingsziekten,	
zwaarlijvigheid,	kanker	en	diabetes,’	schrijven	
wetenschappers	in	een	overzichtsar:kel127.	
Het	is	dan	ook	nauwelijks	verrassend	te	
noemen	dat	dit	aminozuur	levensverlengend	
werkt	bij	muizen128.	

Kracheraining	
Kortdurende,	intensieve	lichaamsinspanning	
zorgt	ervoor	dat	er	meer	groeihormoon	wordt	
vrijgemaakt.	Sprinten,	intervaltrainen	en	
krachkrainen	werken	allemaal,	hoewel	het	
effect	sterker	bij	jongeren	is	dan	bij	
ouderen.129	Bij	aerobe	training	dien	je	ten	
minste	:en	minuten	tot	het	uiterste	te	gaan130.	
Krachkraining	is	waarschijnlijk	de	meest	
efficiënte	manier	om	je	groeihormoon	te	
boosten:	één	setje	herhalingen	kan	al	voor	een	
piek	in	de	produc:e	zorgen.131,132	
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Ik	hoef	hier	verder	niet	uit	te	leggen	dat	
lichaamsbeweging	all	round	
gezondheidsbevorderend	is.	

Sauna	
Zweten	in	de	sauna	is	een	uitstekende	
methode	om	groeihormoon	flink	te	boosten.	
Twee	saunasessies	van	20	minuten	bij	80°C	
gescheiden	door	een	awoelingspauze	van	een	
half	uur,	kan	het	groeihormoongehalte	ten	
opzichte	van	de	uitgangswaarde	verdubbelen.	
Twee	saunasessies	van	15	minuten	bij	100°C,	
met	daartussen	een	pauze	van	een	half	uur,	
kunnen	zelfs	leiden	tot	een	vervijfvoudiging	
van	het	groeihormoon135,	136.			

Sowieso	is	het	geen	gek	idee	om	regelma:g	
naar	de	sauna	te	gaan:	‘Er	zijn	steeds	meer	
aanwijzingen	dat	baden	in	een	sauna	niet	
alleen	plezierig	is,	maar	ook	verschillende	
voordelen	heem	voor	de	gezondheid,	
waaronder	verlaging	van	het	risico	op	hoge	
bloeddruk,	hart-	en	vaatziekten,	
neurocogni:eve	ziekten,	longziekten	en	
sterme;	ook	zijn	er	aanwijzingen	voor	
verbetering	van	aandoeningen	zoals	artri:s,	
hoofdpijn	en	griep,’	schrijven	Finse	
wetenschappers	in	een	overzichtsar:kel137.	
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