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Wat is orthomoleculaire therapie?

“Orthos” de goede, de juiste moleculen

Waarom: Zoekt naar de achterliggende oorzaak 
van de disbalans  

Wat: Welke stoffen ontbreken om goed te kunnen 

functioneren. 

Orthomoleculair
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Wat gebeurt er 



symptomen
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eerder 
(hersen)trauma

bloed
armoede

diabetes

roken

ontsteking 
darm

slechte 
voeding

Situatie voor het hersenletsel ?
Mede bepalend voor ernst neuroinflammatie

Neurodegeneratieve 
ziekte

lage 
antioxidanten 

reserve
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verhoogde 
doorlaatbaarheid  

darmwand

Opening 
bloedhersen

barriere

Verhoogde 
behoefde aan 

nutriënten

ontsteking

depressie

Verstoring 
vertering

Verstoring 
bloedsuiker

regulatie

voedselintolerantie

autoimmuun

Wat gebeurt er tijdens hersenletsel?
hersenschudding, herseninfarct, hersenbloeding, hersenoperatie

Tekort aan 
nutrienten



Depression following a traumatic 
brain injury: Uncovering cytokine 
dysregulation as a pathogenic 
mechanism (2018) C. Bodnar et al.
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Na hersenschudding

Neuroinflammatie

Na operatie
Surgically-induced brain injury: where 
are we now? (2019) Zachary D. 
Travis et al.

Surgically-induced brain injury: where 
are we now? (2019) Zachary D. 
Travis et al.



Fig 2+Fig 3: Imaging of microglia 
activation in stroke (2010) Thiel A, 
Heiss WD.
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Na hersenifarct

 Microgliaactivatie Activated microglia is one of the most important 
cellular components of poststroke 
neuroinflammation, which occurs early in the area 
of the infarct but also in remote regions with fiber 
tract connections to the site of the primary lesion. 

Fig 3: Six months after stroke, microglia activity in 
the infarct decreases but persists along the 
pyramidal tract.

Afbeelding microgliactivatie na 
herseninfarct spreiding 
omgeving

Afbeelding microgliactivatie 
nog altijd actief 6 maanden na  
herseninfarct + spreiding 
omgeving



Traumatic brain injury and intestinal 
dysfunction: uncovering the neuro-
enteric axis (2009)
Vishal Bansal et al. 
From: Journal of Neurotrauma(Vol. 
26, Issue 8)
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Na hersenschudding

Darmbarriere gaat open  

 Bloedhersenbarriere gaat open 
Blood-Brain Barrier Damage in 
Ischemic Stroke and Its Regulation 
by Endothelial Mechanotransduction 
(2020) Keqing Nian et al.

Na herseninfarct

Microglia priming
Microglial priming and enhanced 
reactivity to secondary insult in aging, 
and traumatic CNS injury, and 
neurodegenerative disease (2015) 
Diana M. Norden et al.



● Brainfog 
● trage reacties 
● mentaal uithoudingsverm.

(lezen, autorijden...)
● vermoeidheid (na eten 

bepaalde 
voedingsmiddelen,  of 
ruiken chemische 
stoffen)

● epileptische 
aanvallen

● Delirium
● Problemen met 

praten
● Trillen
● dementie

Hoe weet je of je neuroinflammatie 
hebt ?

Lichte ontsteking Zware ontsteking

● depressie, 
● niet kunnen 

concentreren voor lange 
tijd

● enorme slaap behoefde
(meer als 8 uur)

● lethargie, geen zin in 
eten, bewegen...

Middelmatige  
ontsteking
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Waarom heeft voeding 
invloed



wat heeft een neuron nodig?
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Zuurstof
(bewegen, 

doorbloeding, 
B12, ijzer)

Brandstof
(voeding)

Activatie
(bewegen, 
gebruiken)

Afvalstof
Verwijdering

Antioxidanten
(voeding)



Voedingsinterventies voor 
neuroinflammatie

Herstel

regelmatig 
niet eten

Anti-inflammatoir

weglaten hoofd
triggers

Alternatieve 
brandstof

hoog vetgehalte, 
gem. 

eiwittengehalte  
arm aan

koolhydraten

Stabilisatie 
bloedsuiker

gezond
gevarieerd
onbewerkt
suikervrij

Gluten
Caseine

vrij
Oervoeding Ketogeen Intermittent 

fasting

O R T H O b r a i n h e a l t h

En diabetes
hartproblemen
vermoeidheid



1. weglaten triggers
Verminderen ontsteking lichaam:

• gluten, caseinevrij
• (deels) gehydrogeneerde oliën, 

transvetten
• gefrituurd voedsel
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Waarom geen gluten?

Openen 
darm
barrière

Immuun
systeem 
reageert

Openen 
bloedhersen-
barrière

Antilichamen 
hechten aan 
Hersencellen
cerebellum
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Waarom geen caseïne?

Antilichamen 
Caseïne reageren met myeline 
(zenuwisolatie)



Individuele
triggers
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Veterings
problemen

doorlaatbare 
darm

Individuele
triggers
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Verhouding omega 6: omega 3

Ideale verhouding 1:1 (2-4:1)
Daadwerkelijke verhouding westerse voeding 16:1 

Omega 6 Omega 3

The importance of the ratio of omega-6/
omega-3 essential fatty acids (2002)
Simopoulos AP. O R T H O b r a i n h e a l t h

transvetten



2. regulatie bloedsuiker

• Insuline, glucose veroorzaken 
ontsteking

• Onvoldoende brandstof



● Geen verandering 
energie voor t.o.v 
na het eten

● Verlangen naar 
suiker

● Moe na het eten
● Behoefde aan 

koffie na lunch

Wanneer klopt je bloedsuiker niet ?

Normale reactie Insuline resistentie
● Geen honger            

‘s ochtends
● Niet kunnen denken 

zonder eten 
● energiek na het eten
● Crash tussen 3-7uur
● Behoefde aan zoet, 

koffie
● Niet door kunnen 

slapen

Lage bloedsuiker
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O2 O2

Energieproductie

Noodstroom

Glucose anaerob

Duracell

Vet verbranding

O2

Meestal 

Glucose aerob

2 ATP
36 ATP 121 ATP
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3. aangepast ketogeen dieet
Alternative brandstof:

• Veel vetten
• goede eiwitten
• Weinig koolhydraten, veel groente
• Beperkt fruit

O R T H O b r a i n h e a l t h



Verhoudingen macronutriënten

55% koolhydraten
30-40% vet
15% eiwit

Westerse voeding Oervoeding 
voeding

Ketogeen

20-40% koolhydraten
28-47% vet

19-30% eiwit

5-10% koolhydraten
60-80% vet

20-30% eiwit
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4. intermittant fasting

Af en toe niets eten:

• Herstel insuline gevoeligheid
• Opruimen kapotte cellen
• Ontstekingsremmend
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Periodiek vasten

● 3 uur voor het slapengaan niet eten
● Zo min mogelijk eetmomenten per dag

(beperk tussendoortjes)

● 12-18 uur vasten 
● Af en toe maaltijden weglaten
● 24 uur vasten
● 5:2 vasten – 5 dagen normaal eten 500 

calorieën voor 2 dagen
●

●

●



Adem
oefening
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Welke voeding 



Gluten

● Tarwe, rogge
● Spelt, Gerst
● Couscous, griesmeel
● Kant en klare saucen
● Boullionblokjes, 

kruidenmengsel
● Desserts, 

Gluten Glutenvrij
● Boekweit
● Quinoa, gierst
● Amaranth
● Kokosmeel
● Noten, Zaden

O R T H O b r a i n h e a l t h



Caseïne

● Melk, koffiemelk, melkchocolade
● Kaas
● Yoghurt, karnemelk
● Zure room, creme fraiche
● gebak
● ijs
● Weinig caseine: boter, slagroom 

Caseïne Caseïnevrij
● Havermelk/yoghurt
● Kokosmelk/yoghurt
● Amandelmelk/yoghurt
● Vegetrarische kaas 

(cashewnoten, kokos)
● Ghee (geklaarde boter, 

bijna cas.vrij)
● Liever niet: sojamelk

O R T H O b r a i n h e a l t h



Gezonde vetten



Olie

Essentiële vetzuur: 
vis

lijnzaad
chiazaad

hennepzaad
walnoten 4:1

spruiten

Omega 3

Niet essentiële vetzuur: 
Olijfolie
oijven

Notenolie
Noten (amandelen)

avocado

Omega 9Omega 6

Essentiële vetzuur: 
zonnebloemolie

maisolie
 sojaolie

margarine
 bak- en 

braadvetten
vlees
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Goede Eiwitten



Eiwitbronnen

● Eieren
● Vis
● Kip (scharrel)
● Lam
● Rund (grasgevoerd)
● ...

Dierlijk Plantaardig
● Hennepzaad
● Lijnzaad
● Kikkererwten (lectines)
● Linzen , Erwten (lectines)
● Noten (lectines) 
● Avocado, spruiten, 
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Gezonde 
Koolhydraten

Vezels



Darmflora
korte keten 
vetzuren
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Vezels

Groente
Ui

Knoflook
Prei

Asperge
Aardpeer
Artichok
Cichorei
Algen

Bessen

oplosbare vezels

Wortelgroente
Aardappelen afgekoeld

Rijst afgekoeld
Onrijpe banaan

Resistent zetmeel Niet fermenteerbaar

Konjak/Shirataki 
Chiazaad
Lijnzaad

Pompoenzaad
Psyllium
Haver
Linzen

O R T H O b r a i n h e a l t h

Pectin
Beta glucan

Glucomannan
Guar gum

Inulin 
Dextrin 

Oligosaccharides
Resistent zetmeel

Cellusose 
Hemicellulose 

Lignin

Granen
Zaden

Groente
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Drinken
● Drink voldoende (koffie werkt 

dehydrerend)
● Te weinig vocht = te weinig zuurstof 

voor de hersenen

● Water
● Water (met ¼ lepel zeezout)
● Muntwater, Citroenwater
● Kruidenthee
● Waterkefir

● Liever tussen de maaltijden
● Een groot glas i.p.v. kleine slokjes 

verdeeld over de dag
● Geen alcohol, fris, vruchtensap, 

zoetstoffen
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Tips 

Wat kun je 
direct doen
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Wat moet ik morgen eten?

ontbijt

Maaltijdsalade met 
avocado, noten, vis, kip
Rijkgevulde groentesoep

Groente in kokosmelk
Wokgroente met kip 
Shirataki noodles met 

groente en kip
Flinke scheut olijfolie

lunch avondeten
Ei

Chizaadpudding
Avocado-mango-cacao mousse

Avocado met ei

(gefermenteerd) havermout
Groenteshake

Eten van de dag ervoor
Zalm met groente

O R T H O b r a i n h e a l t h

2/3 groente (grote porties)
Groentepuree; bloemkool, 
selderij, zoete aardappel

Courgetti
pompoenlasagna

Vlees, vis, 
Evt. kleine protie quinoa, 

gierst, amaranth
Flinke scheut olijfolie

Liefst 400-600g groente
Variatie belangrijker dan 
hoeveelheid



Toevoegen is 
makkelijker dan 

weglaten

Wat kun je direct doen

Toevoegen

Wat hebben mijn 
hersenen vandaag te 

eten gekregen

Optimaliseren

Stap voor stap vervangen
Niet meer in huis halen

Vervangen

Gezond eten is geen 
straf (levenshouding 

ipv dieet)

Genieten

Verhoudingen 
(carbmanagerapp)
voedingsdagboek

Monitoren

Luister naar je lichaam
Ieder mens is anders

leren

Uitproberen

O R T H O b r a i n h e a l t h



CREDITS: This presentation template was created by Slidesgo, 
including icons by Flaticon, and infographics & images by Freepik 

and illustrations by Storyset

Bedankt!

vragen@orthobrainhealth.nl
Www.orthobrainhealth.nl

Zijn er nog vragen? 

Please keep this slide for attribution

Images: by Pexels, pixabay, foodiesfeed

https://slidesgo.com/
https://www.flaticon.com/
https://www.freepik.com/
https://www.stories.com/
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