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Voedingsaanbevelingen voor België. Partim I: vitaminen en sporenelementen. Juni 2015.   HGR nr. 9164 & 9174.

Nutritionele interventies / Vitamine D



Voedingssupplementen:
• Vanaf 11 j en voor volwassenen:

Ø max 75 mcg (3 000 IE)/dag

• Jonger dan 11 jaar:
Ø max 25 mcg (1 000 IE)/dag

Geneesmiddelen:
• Meer dan 75 mcg per dag toegelaten
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Mathieu C. Vitamin D and diabetes: Where do we stand? Diabetes Res Clin Pract. 2015 May;108(2):201-9. 
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Chirumbolo S, Bjørklund G, Sboarina A, Vella A. The Role of Vitamin D in the Immune System as a Pro-survival Molecule. Clin Ther. 2017 May;39(5):894-916.
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• Toedieningsvorm

• Olie-achtige matrix

• Populatie

• Herfst en winter: iedereen

• Posologie

1. Zonder bloedanalyse

Ø20-25 mcg (800-1000 IE)/d

2. Bewezen tekort (op basis van bloedanalyse)

Ø/R : dagelijkse of wekelijkse toediening
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Nutritionele interventies / Magnesium

• Co-factor enzymen
• Immuniteit

• Aangeboren
• Proliferatie, differentiatie cellen

• Verworven
• Productie antilichamen



• Zoutvorm

• Bij voorkeur organisch

• Biologische beschikbaarheid

• Nevenwerkingsprofiel

• Indicatie

Verminderde immuniteit 

• Stress

• Foute voedingsgewoontes

• …
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Gezond: Omega-6/Omega-3 : 1/1 tot 5/1

Typisch westers dieet: 15/1 tot 16.7/1

w-3

w-6
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Omega-6 enzym Omega-3 
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Het eerste cijfer duidt telkens op het aantal koolstofatomen (= de lengte van het vetzuur), het tweede cijfer op 
het aantal dubbele bindingen (= het onverzadigd karakter van het vetzuur). 

 
Din JN, Newby DE, Flapan AD. BMJ 2004; 328(7430):30-5. 
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Endo J, Arita M. J Cardiol 2015 Sep 7.

Maehre HK et al. Int J Mol Sci 2015; 16(9):22636-61.
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Zanetti M et al. Biomed Res Int 2015; 2015:791978.
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• Meer omega-3 vetzuren in het dieet

• Vette vis, nootjes, zaadjes, olie (koolzaad, algen)

• Posologie

• 250-500 mg EPA+DHA per dag (advies HGR 2015)

• Speciale aandacht: vegetariërs / veganisten

• Farmacovigilantie

• Tot 5 g EPA + DHA (advies EFSA)

• Analysecertificaat

• oxidatie

• contaminerende stoffen
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Nutritionele interventies / Probiotica

www.nutritionreview.org

Immunobiology, 6/e. Garland Science. 2005



Gibson J. utr. 1995 Jun;125(6):1401-12.Kleerebezem. 2016. Biowetenschap en maatschappij. 
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1. versterken "darmmuur"

2. verhinderen overwoekering 
pathogenen

3. productie korte keten vetzuren

4. synthese vit. (B-groep, vit. K)

5. interactie mucosaal
immuunsysteen

6. afbraak xenobiotica

Aureli 2011
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Fung. 2017. Nature neuroscience volume 20, number 2.
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Vaak 
gebruikte 
probiotica

Lactobacillus sp.

Bifidobacterium sp.

Streptococcus 
thermophilus

Saccharomyces
boulardii
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Micro-organismen met een 
gezondheidsbevorderend effect wanneer:
• de juiste stam wordt gebruikt
• een voldoende hoeveelheid wordt toegediend
• exact dezelfde samenstelling getest in placebogecontroleerde

humane studies bij de geclaimde indicatie
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Jones SE and  Versalovic J (2009)
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L. reuteri ATCC 55730 (DSM 17938)
• 4 x 108 CFU
• 28 dagen
• CD4+ T-lymfocyten
• Colonisatie
• Immuunsrespons GI-mucosa
• Remodulatie microbioom



• Stam en dosis bepalen het effect

• Kwaliteitscriteria

• Veiligheid (lange termijn)

• Gebruikt in goed uitgevoerde klinische studies

• Stabiel tot vervaldatum

• Overleving in het spijsverteringsstelsel

• Mono of multistamformules?

• Bewezen werkzaamheid  in goed uitgevoerde studies véél belangrijker
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Nutritionele interventies / β-1,3/1,6-glucanen

• Pleurotus ostreatus
• Immuunmodulator
• Geen overactivatie!
• Geen risico op hypercytokinemie!
• Gestandaardiseerde formules

• Bèta 1,3/1,6 glucanen
• 100-300 mg /dag



• Eet gekleurd en gevarieerd

• Beweeg in de buitenlucht

• Zorg voor een rustgevende slaap

• Micronutritionele ondersteuning immuniteit

• Respecteer de aanbevolen doseringen

• Vit. D, A, C, B6, B12, E en foliumzuur

• Magnesium, koper, zink, selenium

• IJzer (bloedanalyse!)

• Gestandaardiseerde formules bèta 1,3/1,6 glucanen

• Probotica waarvan exact dezelfde samenstelling werd getest in klinische studies
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