










De hersen-darm-as
I N F O G R A F I E K

De hersenen en de darmen communiceren 
via de darmmicrobiota. Een evenwichtige 
darmmicrobiota zorgt voor een goede 
gezondheid.

Om een evenwichtige darmmicrobiota  
te bevorderen, moet je deze goed voeden. 
Eet daarom elke dag voedingsmiddelen uit  
de volgende families:

Slokdarm

Hersenen

Maag
Lever

Alvleesklier
Dunne darm

Dikke darm

Volkoren granen

Groenten

Peulvruchten

Noten & zaden

De darmmicrobiota, 
bestaat uit duizenden 

miljarden micro-organismen 
die voornamelijk leven 

in de dikke en dunne darm. 
Deze micro-organismen  
worden via onze voeding  

gevoed en dragen bij  
aan onze gezondheid.
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Fruit

Gemaakt in samenwerking met

Les diététicien•ne•s

En drink  
voldoende water
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Prebiotica worden selectief gebruikt als voedingsbron door  
micro-organismen en dus ook door de darmbacteriën van de gastheer.  

Hierdoor hebben ze een gunstig effect op de gezondheid.
Prebiotica bestaan uit inerte bestanddelen.

Prebiotica

www.foodinaction.com
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Voeding voor de micro-organismen

Voorbeelden

Inuline Fructosanen Galacto-oligosachariden Bêta-glucanen

Prebiotica komen van nature 
voor in voedingsmiddelen zoals:

Peulvruchten

Haver

Fruit

Dranken

Noten

Granen

Zaden

Groenten
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Probiotica zijn levende micro-organismen die, wanneer ze in voldoende 
grote hoeveelheid worden ingenomen, positieve effecten hebben op 
de gezondheid van de gastheer. Het gaat om levende bestanddelen.

Alle probiotica zijn uniek (in geslacht en soort) en elke stam bezit 
specifieke eigenschappen en specifieke gunstige effecten.

Probiotica

www.foodinaction.com
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Voorbeelden

Lactobacillus
rhamnosus

Bifidobacterium
lactis

Saccharomyces 
cerevisiae

Lactobacillus 
reuteri

Gefermenteerde sojabonen

Poeder

Druppels

Tabletten

Voordelige micro-organismen

Probiotica komen voor in 
voedingsmiddelen zoals :

en in voedings- 
supplementen :

Yoghurt Kefir Kombucha
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