Postbiotica geven een gezond darmmicrobioom

De onderzoekers beschrijven postbiotica als stoffen die door micro-organismen worden geproduceerd
tijdens een fermentatieproces. Inname van postbiotica uit gefermenteerde voeding kan ervoor zorgen dat
het darmmilieu zuurder wordt gemaakt, wat gunstig is voor de groei van goede bacterién.

De termen pre- en probiotica zijn op de etiketten van veel voedingsmiddelen en supplementen terug te vinden.
Veel mensen die bewust omgaan met hun gezondheid zijn inmiddels bekend met de betekenis van deze
termen die een belangrijke bijdrage kunnen leveren aan een gezond darmmicrobioom ter ondersteuning van
het immuunsysteem. Veel minder bekend is postbiotica, een vrij nieuwe term op het gebied van de ‘biotica’,
maar waar de laatste 5 jaar steeds vaker wetenschappelijk onderzoek naar wordt gedaan.

Het verschil tussen pro-, pre- en synbiotica

Probiotica zijn levende bacterién die aan het eetpatroon kunnen worden toegevoegd door supplementen of
probiotische voedingsmiddelen te gebruiken. Prebiotica geven de bacterién het voedsel dat nodig is om een
fermentatieproces op gang te brengen. Door dit fermentatieproces ontstaan gunstige metabolieten die deel
uitmaken van de basis voor een gezond darmmicrobioom. Prebiotica vormen tevens de voedingsbodem in de
darmen voor probiotica. Ze werken samen en versterken elkaar. Synbiotica is een combinatie van pre- en
probiotica in hetzelfde supplement.

Wat is postbiotica en welke soorten bestaan er?

Postbiotica zijn verbindingen die worden geproduceerd als eindproduct van goede bacterién die prebiotische
vezels fermenteren.

Er bestaan verschillende soorten postbiotica zoals:

e Korte Keten Vetzuren (KKV) zoals butyraat, propionaat en acetaat;

e Lipopolysachariden;

e  Exopolysachariden;

e  Enzymen;

e Celwandfragmenten;

e Bacteriéle lysaten; een mengsel van bacteriéle componenten;

e Celvrije supernatanten; een mengsel van verbindingen die geproduceerd worden door bacterién en
gisten;

e Verschillende andere metabolieten zoals vitamines en aminozuren.
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De gezondheidseffecten van postbiotica
De inname van postbiotica heeft verschillende gezondheidseffecten:

e Postbiotica helpen om de glucosespiegel in het lichaam te verlagen.
In onderzoeken wordt gesuggereerd dat muramyl-dipeptide (een postbiotische bacteriéle component)
de glucose-intolerantie verbetert door de insulinegevoeligheid te verbeteren. Hiermee kan het risico op
obesitas worden verminderd.

e Postbiotica helpen om het immuunsysteem te ondersteunen.
Postbiotica bevatten verschillende eigenschappen die kunnen helpen bij het ondersteunen van het
immuunsysteem zoals bijv. het korte keten vetzuur butyraat. Dit stimuleert de productie van T-cellen in
de darm welke worden gebruikt om de reactie van het immuunsysteem te moduleren. Ook
celwandfragmenten en celvrije supernatanten helpen de productie van cytokinen te verhogen. Dit zijn
ontstekingsremmende boodschappers die ontstekingen kunnen verminderen en een reactie tot stand
brengen van het immuunsysteem. Dit effect is naar voren gekomen in een onderzoek uit 2010 onder 80
volwassen en gezonde deelnemers die iedere dag een vorm van postbiotica kregen. Het resultaat liet een



verminderd risico op luchtweginfecties zien en een verbeterde aanmaak van antilichamen die kunnen
helpen om schadelijke toxinen en bacterién te bestrijden.

e Postbiotica ondersteunen het gebruik van probiotica.
Het is aangetoond dat pro- en postbiotica samenwerken in het effect op de gezondheid. Ze hebben een
immuunmodulerend effect.

e Postbiotica kunnen effectief werken bij diarree.
Een review uit 2020 over het voorkomen en behandelen van
veelvoorkomende infectieziekten bij kinderen jonger dan 5
jaar heeft aangetoond dat het gebruik van
postbioticasupplementen de duur van de diarree aanzienlijk
verkortte. Het was effectiever dan de placebo. Dit bleek ook
het geval te zijn bij het voorkomen van faryngitis en laryngitis.
Verder onderzoek is nodig om de effecten van de verschillende
postbiotica te kunnen bepalen.

e Postbiotica hebben antimicrobiéle eigenschappen.
Zowel pro- als postbiotica bevorderen de groei van goede bacterién. Dit geeft een antimicrobieel effect,
omdat de combinatie ervan schadelijke bacterién kan bestrijden. Ze beschermen het lichaam tegen
infecties.

e Postbiotica kunnen helpen bij eczeem.
Een gerandomiseerd, dubbelblind, placebogecontroleerd onderzoek uitgevoerd onder 34 volwassen met
atopische dermatitis, heeft aangetoond dat het nemen van een postbiotisch supplement gedurende 12
weken de ernst van de symptomen aanzienlijk verminderde terwijl de placebogroep geen verbeteringen
liet zien.

e Postbiotica kunnen een rol spelen bij het beheersen van de eetlust.
Meerdere onderzoeken hebben het verband aangetoond tussen postbiotica met korte keten vetzuren.
Deze kunnen helpen bij gewichtsverlies door het onderdrukken van de hongersignalen.

Hoe kunt u postbiotica uit uw eetpatroon halen 5]
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Helaas zijn postbioticasupplementen nog erg moeilijk te verkrijgen. Het T?UK%N\PM"b
goede nieuws is dat u postbiotica ook uit uw eetpatroon kunt halen door ‘
voedingsmiddelen en dranken te gebruiken die belangrijke bronnen zijn van
pre- en postbiotica. Voor prebiotica zijn dit bijv. groenten, fruit,
graanproducten enz. en voor probiotica zijn dit bijv. melk- en waterkefir,
kombucha, kimchi, zuurkool uit het vat, miso, yoghurt enz.

Meer informatie over probiotische voedingsmiddelen kunt u lezen in dit
artikel: “Probiotische voedingsmiddelen deel 2”

Zijn postbiotica geschikt voor iedereen?

Postbiotische supplementen bevatten geen levende culturen dus ze zijn stabieler en hebben ze een langere
houdbaarheid dan probiotica. Toch is het belangrijk om op mogelijke bijwerkingen te letten. In het begin kan
postbiotica ongemak geven in de darmen zoals bijv. een opgeblazen gevoel, winderigheid en maagproblemen,
maar dit verdwijnt meestal wanneer het lichaam eraan gewend is. Wanneer dit niet het geval is dan is er meer
aan de hand in de darmen en is het belangrijk om hier verder onderzoek naar te doen.



Commentaar van Natuur Diétisten Nederland

Ondanks dat er in de afgelopen jaren steeds meer wetenschappelijk onderzoek wordt gedaan naar postbiotica,
zijn de exacte mechanismen ervan nog niet helemaal duidelijk. Om dit inzichtelijker te krijgen, is meer
wetenschappelijk onderzoek noodzakelijk.

Hoewel postbiotica geen levende micro-organismen bevatten, hebben ze een gunstig effect op de gezondheid
via vergelijkbare mechanismen als probiotica, terwijl de bijwerkingen die gelinkt zijn aan de inname minimaal
zijn. Postbiotica als supplement zijn nog niet algemeen verkrijgbaar, omdat ze relatief nieuw zijn in
vergelijking tot pre- en probiotica. Een goed alternatief is om pre- en probiotische voeding te eten, omdat
postbiotica hier het eindproduct van is.

Monique van lwaarde
Natuurdiétist en orthomoleculair therapeut
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