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In dit gesprek met Inge van der Wurff bespreken we hoe voeding, het
microbioom en mentale gezondheid nauw met elkaar verbonden zijn.

Ultrabewerkte voeding en depressie: Een hogere consumptie van
ultrabewerkte voeding (UPF) gaat samen met een hoger risico op
depressieve klachten en angststoornissen. In een meta-analyse van 17
studies werd een 44% hogere kans op depressieve symptomen gezien
bij de hoogste UPF-consumenten vergeleken met de laagste groep.
Andere factoren (bijv. sociaaleconomische status, levensstijl) kunnen
deels verklarend zijn).【DOI:10.3390/nu14132568】.

Mediterraan dieet als interventie: De SMILES-trial liet zien dat een
12-weken mediterraan dieet leidde tot een klinisch relevante daling van
depressieve symptomen vergeleken met een controle【DOI:
10.1186/s12916-017-0791-y】.

Psychobiotisch dieet en stress: Een RCT (n = 45) toonde dat
naleving van een psychobiotisch dieet (rijkaan vezels, pre- en
probiotica) geassocieerd was met een 32% daling van gepercipieerde
stress (vs. 17% in controle) en veranderingen in microbiële
metabolieten【DOI: 10.1038/s41398-022-01922-0】.

Microbioom en stemming: De darm-hersenas communiceert via
immuun-, metabole en neurale routes. Microbiële metabolieten zoals
korte-ketenvetzuren en tryptofaanderivaten kunnen
serotonineproductie beïnvloeden en zo stemming en stress reguleren
【DOI: 10.1152/physrev.00018.2018】.

De rode draad: voeding kan een betekenisvolle rol spelen in mentale
gezondheid, maar is geen vervanging voor psychotherapie of
medicatie – het is een aanvullende bouwsteen.

https://www.mdpi.com/2072-6643/14/13/2568
https://doi.org/10.1186/s12916-017-0791-y
https://doi.org/10.1186/s12916-017-0791-y
https://doi.org/10.1038/s41398-022-01922-0
https://journals.physiology.org/doi/full/10.1152/physrev.00018.2018
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“Wat je eet is óók eten voor
je darmbacteriën. Door

vezelrijke voeding te eten,
boost je de goede bacteriën.”

“Het mediterraan dieet is niet
ingewikkeld: veel groenten,

fruit, volkoren producten en
olijfolie.”

“Ultra-bewerkt voedsel
hoeft niet 100% vermeden te
worden, maar minder eten is
bijna altijd een goed idee.”

Praktische Take-aways
Eet mediterraan: veel groenten,
fruit, peulvruchten, noten, olijfolie
en volkoren producten.

Beperk ultrabewerkte voeding,
maar streef niet naar 100%
perfectie – kleine verbeteringen
maken al verschil.

Geef je microbioom te eten:
voeg gefermenteerde producten
(yoghurt, kefir, kimchi) en
vezelrijke voeding toe.

Varieer en kleur je bord:
polyfenolen in kleurrijke planten
ondersteunen zowel
darmgezondheid als
ontstekingsremming.

Combineer voeding met andere
pijlers: slaap, beweging en
sociale verbinding blijven even
belangrijk voor mentale
veerkracht.

Vraag hulp indien nodig: voeding
kan ondersteuning bieden, maar is
geen vervanging voor
professionele zorg bij depressie of
angst.
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Meer wetenover de expert:

Inge van der Wurff (LinkedIN)

Boek:
Eet jezelf gelukkig: Waarom

je goed voelen begint bij wat
je eet

Mijn bedenkingen:
De meeste studies naar UPF en mentale gezondheid zijn
observationeel – correlatie is geen causaliteit.

Replicatie is nodig: de SMILES-trial en psychobiotisch dieetstudies
hebben kleine steekproeven, korte looptijd en geselecteerde
populaties. Maar toch zijn er al tientallen andere recente
interventies die het concept "eet jezelf gelukkig" verder uitdiepen.
Beloftevolle richtingen zijn:

Mediterraan/anti-inflammatoir dieet
Tijdrestrictie in eten
Probiotica/vezels
Omega-3 en polyfenolrijke voeding

Individuele respons varieert: niet iedereen reageert even sterk op
voedingsinterventies; genetica, leefstijl en medicatie spelen mee.

Publicatiebias: positieve resultaten worden vaker gepubliceerd dan
nul-effecten, waardoor het bewijs optimistischer kan lijken.

Het gesprek beluisteren:

#82 Eet jezelf gelukkig

https://www.linkedin.com/in/ingevanderwurff/?originalSubdomain=nl
https://www.google.com/search?sa=X&sca_esv=43c4ab87ea7f1f9b&biw=1280&bih=631&sxsrf=AE3TifMk2bhXzPU_asRzoHUNWROQDoqXbg:1758997142529&q=Eet+jezelf+gelukkig:+Waarom+je+goed+voelen+begint+bij+wat+je+eet+Inge+van+der+Wurff&stick=H4sIAAAAAAAAAONgVuLVT9c3NKxMLzfPMzA0ecRowS3w8sc9YSn9SWtOXmPU5OIKzsgvd80rySypFJLmYoOyBKX4uVB18ixiDXZNLVHISq1KzUlTSE_NKc3Ozky3UghPTCzKzwWKK6Tnp6YolOWn5qTmKSSlpmfmlSgkZWYplCeCdCmkAjV75qWnKpQl5imkpBYphJcWpaUBAP743l6iAAAA&ved=2ahUKEwj9rd3-xvmPAxVaR6QEHReFOIAQzIcDKAB6BAgwEAE
https://www.google.com/search?sa=X&sca_esv=43c4ab87ea7f1f9b&biw=1280&bih=631&sxsrf=AE3TifMk2bhXzPU_asRzoHUNWROQDoqXbg:1758997142529&q=Eet+jezelf+gelukkig:+Waarom+je+goed+voelen+begint+bij+wat+je+eet+Inge+van+der+Wurff&stick=H4sIAAAAAAAAAONgVuLVT9c3NKxMLzfPMzA0ecRowS3w8sc9YSn9SWtOXmPU5OIKzsgvd80rySypFJLmYoOyBKX4uVB18ixiDXZNLVHISq1KzUlTSE_NKc3Ozky3UghPTCzKzwWKK6Tnp6YolOWn5qTmKSSlpmfmlSgkZWYplCeCdCmkAjV75qWnKpQl5imkpBYphJcWpaUBAP743l6iAAAA&ved=2ahUKEwj9rd3-xvmPAxVaR6QEHReFOIAQzIcDKAB6BAgwEAE
https://www.google.com/search?sa=X&sca_esv=43c4ab87ea7f1f9b&biw=1280&bih=631&sxsrf=AE3TifMk2bhXzPU_asRzoHUNWROQDoqXbg:1758997142529&q=Eet+jezelf+gelukkig:+Waarom+je+goed+voelen+begint+bij+wat+je+eet+Inge+van+der+Wurff&stick=H4sIAAAAAAAAAONgVuLVT9c3NKxMLzfPMzA0ecRowS3w8sc9YSn9SWtOXmPU5OIKzsgvd80rySypFJLmYoOyBKX4uVB18ixiDXZNLVHISq1KzUlTSE_NKc3Ozky3UghPTCzKzwWKK6Tnp6YolOWn5qTmKSSlpmfmlSgkZWYplCeCdCmkAjV75qWnKpQl5imkpBYphJcWpaUBAP743l6iAAAA&ved=2ahUKEwj9rd3-xvmPAxVaR6QEHReFOIAQzIcDKAB6BAgwEAE

