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I I et maag-darmstelsel staat tegenwoordig

-

steeds meer centraal in de moderne geneeskun-
de. Inzicht in de functie en het belang hiervan
wordt in de Ayurveda al duizenden jaren bena-
drukt. Waar moderne wetenschappers spreken
over het darmmicrobioom, darmbarriere, im-
muunregulatie en de darm-hersen-as, beschrijft
Ayurveda het belang van Agni (spijsverterings-
kracht), Ama (toxines of onvolledig verteerde
afvalstoffen), Ojas (vitaliteit) en de balans

van de dosha's. Hoewel deze systemen uit
verschillende tijdperken en wetenschappelijke
tradities afkomstig zijn, delen ze inmiddels

een gezamenlijke overtuiging: een gezonde

darm vormt de basis van een gezond lichaam.

De afgelopen twintig jaar heeft onderzoek aangetoond dat de
menselijke darm triljoenen micro-organismen bevat die een
cruciale rol spelen bij vertering, immuunfunctie, stofwisseling
en zelfs geestelijke gezondheid. Tegelijkertijd groeit de belang-
stelling voor Ayurvedische benaderingen van darmgezondheid,
omdat sommige traditionele concepten verrassende parallellen
vertonen met moderne inzichten. Diverse recente reviews be-

A

schrijven overeenkomsten tussen het Ayurvedische concept van
Agni en de moderne kennis over darmfunctie, microbiota en im-
muunregulatie. In dit artikel beschrijven we de Ayurvedische visie
op darmziekten, de rol van het microbioom, de mogelijke raak-
vlakken tussen beide systemen en de belangrijkste Ayurvedische
behandelmethoden.

Het belang van de darm in Ayurveda

Binnen Ayurveda wordt het spijsverteringsstelsel beschouwd als
het centrum van gezondheid. De klassieke teksten stellen zelfs dat
veel ziekten beginnen wanneer de spijsvertering verstoord raakt.
Centraal staat het concept Agni, letterlijk vertaald als "vuur". Agni
verwijst niet alleen naar de vertering van voedsel, maar naar alle
processen die betrokken zijn bij omzetting, opname en gebruik
van voedingsstoffen in het lichaam. Een evenwichtige Agni zorgt
volgens Ayurveda voor:

- Goede spijsvertering

- Efficiénte opname van voedingsstoffen
+ Sterke weerstand

- Mentale helderheid

« Gezonde uitscheiding van afvalstoffen

Wanneer Agni verzwakt raakt, ontstaat een toestand die Mandag-
ni wordt genoemd. Hierdoor wordt voedsel niet volledig verwerkt
en ontstaat Ama. Volgens Ayurveda vormt Ama de voedingsbo-
dem voor veel chronische aandoeningen.

Het darmmicrobioom
Het darmmicrobioom bestaat uit bacterién, schimmels, virussen en
andere micro-organismen die voornamelijk in de dikke darm leven.

Deze micro-organismen vervullen talrijke functies:

Afbraak van voedingsvezels

- Productie van vitamines
Regulatie van het immuunsysteem
Bescherming tegen ziekteverwekkers

« Productie van ontstekingsremmende stoffen
Beinvloeding van hersenfunctie en stemming

Onderzoekers beschouwen het microbioom tegenwoordig als
een belangrijk "orgaan" dat betrokken is bij vrijwel alle lichaams-
functies. Verstoringen van het microbioom, ook wel dysbiose ge-
noemd, worden in verband gebracht met aandoeningen zoals:

« Prikkelbare darm syndroom

«  Ziekte van Crohn

- Colitis ulcerosa

« Obesitas

« Diabetes type 2

- Allergieén
+Auto-immuunziekten

- Depressie en angststoornissen

Agni en het microbioom: een mogelijke parallel
Ayurveda kende uiteraard geen kennis van bacterién. Toch wijzen
verschillende moderne onderzoekers op opmerkelijke overeen-
komsten tussen het concept van Agni en de functies die tegen-
woordig worden toegeschreven aan het darmmicrobioom. Beide
systemen zijn betrokken bij:

- Vertering

- Stofwisseling

+ Immuunregulatie

- Ontstekingscontrole

- Darm-hersencommunicatie

Hoewel Agni niet letterlijk hetzelfde is als het microbioom, be-
schouwen sommige onderzoekers Agni als een traditioneel mo-
del dat bepaalde aspecten van de interactie tussen darmfunctie,
metabolisme en microbiota beschrijft.

Ama en dysbiose in de darmen
Een van de meest besproken parallellen betreft het Ayurvedische
concept Ama.

Ama wordt omschreven als:

- Onvolledig of niet verteerd materiaal
- Kleverige afvalstof

- Bron van ontsteking

- Oorzaak van ziekte

In moderne termen vergelijken sommige auteurs Ama met
schadelijke metabolieten, ontstekingsbevorderende stoffen en
gevolgen van dysbiose (disbalans in de microbiéle populaties
in het lichaam).

De drie dosha's en darmgezondheid
Vata
Vata reguleert beweging in het lichaam.

In de darm beinvloedt Vata:
- Peristaltiek

+ Ontlasting

- Gasvorming

Verhoogde Vata kan leiden tot:
+ Obstipatie

- Darmkrampen

+ Opgeblazen gevoel

- Wisselende stoelgang

Pitta
Pitta beheerst vertering en metabolisme.

Verhoogde Pitta veroorzaakt vaak:

- Diarree

- Darmontstekingen

« Brandend gevoel

« Overgevoeligheid van de darm

Kapha

Kapha zorgt voor structuur en stabiliteit.

Overmatige Kapha kan leiden tot:
- Trage vertering

+ Slijmvorming

« Zwaar gevoel na maaltijden
- Verminderde stofwisseling

Een Ayurvedische behandeling richt zich altijd op het herstellen
van het individuele dosha-evenwicht.

Het microbioom en inflammatoire darmziekten
Moderne studies tonen aan dat patiénten met inflammatoire
darmziekten vaak een veranderde microbiéle samenstelling
hebben. Belangrijke kenmerken zijn:

- Verminderde bacteriéle diversiteit
- Verlies van beschermende bacteriesoorten
- Toename van ontstekingsbevorderende micro-organismen

Ayurveda beschouwt dergelijke aandoeningen als complexe ver-
storingen van Agni, Ama en meerdere dosha's tegelijk. De behan-
deling richt zich daarom niet alleen op de ontsteking zelf, maar
ook op voeding, leefstijl en psychologische factoren.
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De darm-hersen-as

Een van de meest fascinerende onderzoeksgebieden van de laatste
jaren is de darm-hersen-as. Het darmmicrobioom communiceert
voortdurend met:

Hersenen
Hormonen
Immuunsysteem

Zenuwstelsel

Micro-organismen produceren stoffen die invioed hebben op:

Stemming
Angst
Stress
Cognitie

Ayurveda erkende al eeuwen geleden de nauwe relatie tussen
emoties en de spijsvertering. Vooral verstoringen van Vata wor-
den in verband gebracht met zowel emotionele en psychische
klachten als darmproblemen. Moderne onderzoekers zien hierin
een interessante parallel met de zogenoemde darm-hersen-as
(gut-brain axis) en de rol van het microbioom daarin.

Ojas, immuniteit en het microbioom

Binnen de Ayurvedische traditie wordt Ojas gezien als de sub-
tiele essentie van alle lichaamsweefsels en de basis van vitaliteit,
weerstand en welzijn. Ojas ontstaat uit een optimale voeding en
een gezonde stofwisseling. Hoewel Ojas geen directe tegenhan-
ger kent in de moderne wetenschap, wordt het soms vergeleken
met lichaamseigen stoffen en systemen die een belangrijke rol
spelen bij gezondheid en herstel, zoals immuuncellen (T-cellen),
geslachtshormonen, groeihormonen en cholesterol.

Ojas wordt geassocieerd met:
Weerstand
Vitaliteit

.« Herstelvermogen
Mentale stabiliteit
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Moderne wetenschap toont aan dat een groot deel van het
immuunsysteem zich in de darm bevindt en nauw samenwerkt
met darmmicroben. Hierdoor zien sommige onderzoekers een
mogelijke functionele overeenkomst tussen Ojas en een optimaal
functionerend immuun-metabool systeem.

Voeding als belangrijkste therapie

Zowel Ayurveda als moderne microbioomwetenschap beschouwen
voeding als de krachtigste beinvloeder van onze darmgezondheid.
Onderzoek toont aan dat voedingspatronen de samenstelling van
het microbioom sterk beinvlioeden. Vooral vezelrijke voeding on-
dersteunt een grotere microbiéle diversiteit.

Ayurveda adviseert:

Bereidt je voeding vers en met gepaste aandacht.
.« Eet het liefst seizoensgebonden voeding.
Gebruik de juiste voedselcombinaties (vermijdt extreme gis-
ting in de maag en darmen).
- Eetop gezette tijden.
Neem gepaste tijd om te eten (niet schrokken).
Neem de tijd om goed te kauwen.

Kitchari als darmherstellende voeding

Een klassiek Ayurvedisch gerecht is kitchari. Kichari levert het licht
verteerbare koolhydraten, plantaardige eiwitten en vezels die de
darm kunnen ontzien tijdens herstel. Kichadi vermindert het Ama,
ondersteunt Agni en ontlast het spijsverteringssysteem.

Ingrediénten 3 porties:

Basmatirijst (1 kop)

- Kleine gele mungbonen van ongeveer 3 tot 4 mm groot (1 kop)
8 kopjes water
Himalaya zout

- Milde kruiden (gemalen komijn, venkel of korianderzaadjes)
Ghee van gras gevoerde koeien (deze geklaarde boter bevat
butyraat ook wel boterzuur genoemd en is erg heilzaam voor
onze darmen).

Gefermenteerde voeding

Ook in de Ayurveda worden traditioneel enkele gefermenteerde
producten gebruikt. Omdat deze producten soms zuur (amla),
heet, scherp (katu) en zwaar (pitta en kapha verhogend) kunnen
zijn, worden ze in kleine porties gegeten ter ondersteuning van
de hoofdmaaltijd. Er wordt hierbij gebruik gemaakt van ingeleg-
de groenten (koolsoorten, wortelen) en verschillende pickels met
pepers, mango, knoflook, limoen, gember, etc.). Deze producten
zijn worden meestal niet aangeraden of met mate aangeraden in
geval van darmklachten. Wat wel ondersteuning kan bieden zijn
gefermateerde dranken zoals Takra (gekruide karnemelk), Lassi
(opgeklopte yogurt verdunt met water en kruiden), Kefir (water
of melk).

Gefermenteerde voeding kan:
Levende micro-organismen bevatten
- Darmdiversiteit ondersteunen
Fermentatieproducten leveren die gunstig zijn voor de darm

Hier zien we een duidelijke overlap tussen traditionele en moder-
ne inzichten. Echter bij een teveel aan deze producten kan het
vata- en pitta-dosha verstoren, zorgen voor gasvorming en een
opgeblazen gevoel als gevolg van gisting. Gisting wordt vaak
voorkomen of versterkt door onverenigbare voedselcombinaties.
De leer stelt bijvoorbeeld dat het mengen van zuur voedsel met
dierlijke melkproducten ten strengste moet worden vermeden.

Ayurvedische kruiden en het microbioom

Triphala
Triphala bestaat uit drie vruchten:

Haritaki

Bibhitaki

Amalaki
Onderzoek suggereert dat Triphala positieve invioed kan hebben
op de darmmicrobiéle samenstelling, de ontstekingsregulatie en
darmfunctie. Hoewel de resultaten veelbelovend zijn, is meer
klinisch onderzoek nodig.

Kurkuma
Turmeric bevat curcumine.
Mogelijke effecten:

Ontstekingsremmend
Ondersteuning van darmbarriere
Invioed op microbiéle samenstelling

Gember

Ginger wordt veel gebruikt bij:
Misselijkheid
Trage vertering
Opgeblazen gevoel

Kutaja

Traditioneel toegepast bij:
Diarree
Darmontstekingen

- Infectieuze darmklachten

Bilva

Gebruikt om:
Diarree te verminderen
Darmfunctie te stabiliseren

Bij actieve ontstekingen in het maag/darmkanaal dienen pepers
in elke vorm vermeden te worden. Gebruik dan verkoelende en

dosha balancerende kruiden zoals komijn, venkel en koriander.

Panchakarma en darmgezondheid

Panchakarma is een verzameling Ayurvedische reinigingstechnie-
ken. De voornaamste doelstellingen van Panchakarma in relatie
tot darmgezondheid:

Verminderen van Ama (toxinen) in de darmen. Het verminde-
ren van Ama in de verschillende weefsels (Sapta dhatus)
Herstellen van Agni en het verbeteren van de voedselopna-
mecapaciteit

Balanceren van dosha’s in de fysiologie

Niet alle Panchakarma-therapieén zijn geschikt voor de behan-
deling van darmziekten. De belangrijkste therapieén die hierbij
worden toegepast zijn Snehapana (als onderdeel van de Purva
Karma, de voorbereidende fase), Virechana en Basti.

Snehapana

Snehapana is een Ayurvedische voorbereidingstherapie die be-
hoort tot de Purva Karma. Hierbij worden gedurende meerdere
dagen geleidelijk oplopende hoeveelheden medicinale ghee of
kruidenolie ingenomen. Volgens de Ayurvedische visie helpt deze
behandeling de lichaamsweefsels van binnenuit te smeren, op-

A




24

gehoopte afvalstoffen los te maken en deze naar het spijsverte-
ringskanaal te verplaatsen, zodat zij tijdens de daaropvolgende
reinigingsbehandelingen kunnen worden uitgescheiden. Sneha-
pana wordt beschouwd als een belangrijke voorbereidende stap
binnen het Panchakarma-proces.

Virechana

Virechana is een intensieve Ayurvedische zuiveringsbehandeling
waarbij met behulp van kruidenpreparaten een gecontroleerde
darmlediging wordt opgewekt. Het doel is het verwijderen van
Ama (afvalstoffen) en het herstellen van een verstoorde Pitta-
dosha. De therapie richt zich voornamelijk op de lever, galblaas,
dunne darm en het spijsverteringskanaal en wordt traditioneel
toegepast bij aandoeningen die volgens de Ayurveda samenhan-
gen met een overmaat aan Pitta.

Basti

Basti is een van de belangrijkste Panchakarma-therapieén voor
aandoeningen die verband houden met een verstoring van de
Vata-dosha. Hierbij worden medicinale olién of kruidenafkooksels
via het rectum toegediend in de vorm van therapeutische klysma's.

Volgens de Ayurveda helpt Basti bij het reinigen en voeden van
de dikke darm, het herstellen van de Vata-balans, het kalmeren
van het zenuwstelsel en het ondersteunen van een gezonde
darmfunctie. Daarom wordt deze therapie vaak toegepast bij
Vata-gerelateerde darmklachten.

Vamana

Vamana (therapeutisch braken) is een belangrijke Panchakarma-
therapie, maar wordt doorgaans niet toegepast bij chronische
darmziekten zoals inflammatoire darmziekten (IBD), colitis ulcerosa
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of de ziekte van Crohn. Hoewel Vamana bij bepaalde spijsverte-
ringsklachten nuttig kan zijn, richt de behandeling zich primair
op het verminderen van een overmaat aan Kapha-dosha via de
maag en luchtwegen. Darmziekten worden binnen de Ayurveda
vaker geassocieerd met verstoringen van Vata en Pitta in het
darmkanaal. Bovendien kan de intensiteit van deze behandeling
ongeschikt zijn tijdens actieve ontstekingen of bij beschadiging
van het darmslijmvlies.

Nasya

Nasya is een behandeling waarbij medicinale kruidenolién, poe-
ders of sappen via de neus worden toegediend. Deze therapie
wordt ingezet om het hoofd- en halsgebied te reinigen en te on-
dersteunen. Omdat de behandeling zich voornamelijk richt op de
bovenste luchtwegen en het zenuwstelsel, speelt zij doorgaans
slechts een beperkte rol bij darmziekten.

Raktamokshana

Raktamokshana omvat verschillende traditionele Ayurvedische
bloedzuiveringsmethoden, zoals o.a. aderlatingen en het gebruik
van bloedzuigers. In sommige Ayurvedische tradities wordt deze
therapie toegepast bij hardnekkige ontstekingsaandoeningen,
waaronder bepaalde darm- en huidaandoeningen. In India mag
Raktamokshana uitsluitend worden uitgevoerd door gekwalificeer-
de Ayurvedische artsen of onder strikte medische begeleiding.

Effecten op de darmgezondheid

Volgens de Ayurvedische visie kan een zorgvuldig en individueel
afgestemd Panchakarma-programma bijdragen aan een betere
darmfunctie en een vermindering van klachten. Moderne onder-
zoeken suggereren dat leefstijlinterventies, stressvermindering,
voedingsaanpassingen en sommige reinigingsprogramma's in-
vloed kunnen hebben op de samenstelling van het darmmicro-
bioom en op ontstekingsprocessen in het lichaam. Daarnaast kan
een aangepast voedingspatroon bijdragen aan het verminderen
van darmirritatie en het ondersteunen van herstel van het darm-
slijmvlies.

Honderden jaren klinische toepassing in Ayurvedische klinieken
heeft beperkte wetenschappelijke data opgeleverd, het is nu een-
maal lastig om de procedures op grote schaal toe te passen mid-
dels een behandel en controlegroep, maar het zou erg fijn zijn als
er vanuit oprechte interesse meer wetenschappelijk onderzoek
zou plaatsvinden naar de effecten van Panchakarma op het darm-
microbioom, chronische darmziekten en andere chronische aan-
doeningen.

Yoga, meditatie en het microbioom

Yoga lichaamshoudingen en meditatie worden in Ayurveda
beschouwd als een essentieel onderdeel bij behoudt van darm-
gezondheid en ter ondersteuning bij darmklachten.

Veelgebruikte lichaamshoudingen:

« Pavanamuktasana
Balasana
Marjaryasana

+ Ardha Matsyendrasana

Ama, (Oxidatievie) Stress en het darmmicrobioom
In de Ayurveda verwijst Ama (Jatharagni-ama, Dhatvagni-ama,
Dosha-ama, Srotorodha-ama en Garavisha-ama) naar de ophoping
van onverteerde voedselresten, afvalstoffen en toxische stoffen in
de verschillende lichaamsweefsels. De vorming van ama wordt
onder meer in verband gebracht met onjuiste voedingsge-
woonten, een verzwakte werking van het spijsverteringsvuur
(agni), mentale en fysieke stress, en externe omgevingsfactoren.
Deze factoren beinvloeden elkaar wederzijds: stress zal de spijs-
vertering en darmfunctie verstoren en daarmee de vorming van
ama bevorderen, terwijl een toename van ama kan bijdragen
aan symptomen zoals vermoeidheid, een zwaar gevoel en inner-
lijke onrust. Als dit niet wordt behandeld of gecorrigeerd wordt
zal ziekte zich verder ontwikkelen.

Oxidatieve stress » dysbiose » meer ontsteking » meer oxidatieve
stress.

Chronische stress welke wordt omgezet naar oxidatieve stress op
celniveau en zal het microbioom en de verteringscapaciteit en de
darmfuntie negatief beinvloeden, het kan de zenuwen overmatig
prikkelen en zorgen voor ontstekingen van de darmwand etc.. Oxi-
datieve stress en het darmmicrobioom beinvioeden elkaar weder-
zijds. Oxidatieve stress is een verstoring van de balans tussen vrije
radicalen en antioxidanten in het lichaam. Het ontstaat wanneer er
meer schadelijke vrije radicalen worden gevormd dan antioxidan-
ten kunnen neutraliseren. Vrije radicalen zijn reactieve (zuurstof)
moleculen die onder andere vrijkomen als bijproduct van de stof-
wisseling. Een langdurig overschot aan vrije radicalen kan leiden tot
schade aan cellen, eiwitten en DNA. Vrije radicalen ontstaan deels
door natuurlijke processen zoals ademhaling en energieproductie
in de cel. Externe factoren verhogen de aanmaak aanzienlijk:Roken
en overmatig alcoholgebruikBlootstelling aan luchtvervuiling of
uv-stralingLangdurige stress en weinig slaapZware lichamelijke
belastingOngezonde voeding (veel suiker en bewerkte producten).

Hoe kan pranayama invloed hebben?

Pranayama is een onderdeel van yoga waarbij de ademhaling be-
wust wordt gereguleerd. Onderzoek suggereert dat regelmatige
beoefening kan bijdragen aan:

1. Vermindering van stresshormonen
- Chronische psychologische stress verhoogt de productie
van vrije radicalen.
- Langzame ademhaling activeert het parasympathische
zenuwstelsel ("rust- en herstelmodus").

2. Verbetering van de antioxidatieve capaciteit
+ Sommige studies vonden hogere niveaus van antioxidante

enzymen zoals superoxidedismutase (SOD) en
glutathionperoxidase bij regelmatige yogabeoefenaars.

3. Minder ontsteking
Ontstekingsprocessen en oxidatieve stress versterken elkaar.
Ademhalingsoefeningen helpen bepaalde ontstekings
markers te verlagen.

4. Betere autonome balans
Technieken zoals langzame buikademhaling en Nadi
Shodhana (wisselende neusgatademhaling) kunnen
de hartslagvariabiliteit verbeteren, wat vaak samenhangt
met een betere stressregulatie.

Prakriti en het microbioom

Ayurveda past behandelingen aan op de individuele constitutie,
de zogenaamde Prakriti en Vrikruti. Er wordt o.a. gekeken naar:
verstoring van de dosha’s in de fysiologie en pathologie, eet- en
leefstijlpatronen, uiterlijke symptomen, mentale toestand, het
versterken van Agni, voedselopname capaciteit, het verminderen
van Ama, gepaste vorm van therapie etc. De moderne genees-
kunde probeert eveneens behandelingen te individualiseren op
basis van genetica, het metabolisme en het microbioom Het is
interessant dat onderzoekers verschillen in darmmicrobiota heb-
ben gevonden tussen verschillende Ayurvedische constitutiety-
pen, wat mogelijk nieuwe aanknopingspunten biedt voor geper-
sonaliseerde therapieén.

Conclusie

Ayurveda en moderne microbiome wetenschap vertrekken vanuit
verschillende denkkaders, maar ontmoeten elkaar op een verras-
send aantal punten. Beide erkennen dat gezondheid grotendeels
begint in de darmen, en dat voeding een centrale rol speelt bij
de interactie tussen spijsvertering, immuniteit en mentale gezond-
heid. Ayurvedische concepten zoals Agni, Ama, Ojas en de Dosha's
bieden een holistisch model om darmgezondheid te begrijpen.
Moderne wetenschap beschrijft dezelfde werkelijkheid via micro-
biota, immuunregulatie, darmbarriéres en de darm-hersen-as. Hoe-
wel deze begrippen niet rechtstreeks aan elkaar gelijkgesteld kun-
nen worden, wijzen steeds meer onderzoeken op betekenisvolle
overeenkomsten tussen beide benaderingen. De toekomst ligt
waarschijnlijk in een integratieve visie waarin traditionele kennis
en moderne wetenschap elkaar aanvullen.
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