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Ook tijdens de feestdagen

Helpt bij de vertering van 
koolhydraten zoals lactose1

en vermindert het risico op 
gasvorming2,3

1Bij personen die lactose moeilijk verteren 2Alpha Galactosidase 
3Gezondheidsclaim in afwachting van Europese toelating

Nu 10% korting
Code: KERST10 op intoleran.nl*
*geldig tm 08-12-24

Enjoy food!

De feestdagen staan bekend om gezelligheid, feestelijke diners en sociale momenten. 
Maar als je gevoelige darmen hebt, kunnen ze behoorlijk stressvol zijn. Darmproblemen 
blijven voor veel mensen een onderwerp waar ze liever niet over praten. Hoe vaak denk je 
tijdens een etentje “Ik hoop dat mijn darmen vandaag een beetje meewerken?” 

Zeker tijdens de feestdagen, als het 
sociale leven op volle toeren draait, 
kunnen darmproblemen voor onge-
makkelijke situaties zorgen. “Veel 

mensen schamen zich om over hun darmen 
te praten”, vertelt Iris Wierda, diëtist bij Into-
leran. “Gelukkig kun je met een paar simpele 
aanpassingen je darmen beter ondersteunen. 
Zeker tijdens de feestdagen wil je daarvan pro-
fiteren.”

GOEDE BASIS: RUST EN BALANS
Wist je dat stress, slecht slapen en te weinig 
bewegen funest zijn voor je darmen? Stres-
shormonen kunnen een effect hebben op je 
spijsvertering en langdurige stress kan zelfs de 
balans van je darmflora aantasten. Combineer 
dat met chaotische feestdagen en je darmen 
draaien overuren. De oplossing? Rust en re-
gelmaat. “Zorg voor voldoende slaap, beweeg  
regelmatig en neem tijd om te ontspannen,” 
adviseert Iris. “Zelfs een korte wandeling kan al 
helpen. Als jij in beweging bent, zijn je darmen 
dat ook. Balans is hier echt het toverwoord.”

GEZONDE, VEZELRIJKE VOEDING
Vezels zijn onmisbaar voor gezonde darmen, 
maar veel Nederlanders krijgen er te weinig 
van binnen. Gemiddeld eten we slechts 20 
gram vezels per dag, terwijl 30 tot 40 gram 
ideaal is. Kies daarom voor vezelrijke voeding,  
zoals groenten, fruit, volkoren granen en no-
ten of vul je vezelinname aan met een goed 
te verdragen vezelsupplement. Maar wat als 
je niet alles verdraagt? Sommige voeding kan 
juist een risico op gasvorming veroorzaken. 
“Daarom raad ik aan om bij twijfel een dië-
tist in te schakelen. Zelf experimenteren leidt 
vaak tot een te eenzijdig dieet, en dat helpt je  
darmen niet.”

SPIJSVERTERINGSENZYMEN: 
KLEIN HULPMIDDEL, GROOT VERSCHIL
Om voeding te verteren maakt je lichaam spijs-

verteringsenzymen aan. Voor de voedingsstof 
lactose (melksuiker), maak je bijvoorbeeld het 
spijsverteringsenzym lactase aan. “Dit werkt 
als een sleutel op een slot, die de voedings-
stof kan afbreken waardoor je deze goed kan 
verteren”, legt Iris uit. Soms maken je darmen 
niet genoeg spijsverteringsenzymen aan, een 
supplement zoals Quatrase 10.000 kan dan 
uitkomst bieden. Hier zitten verschillende 
spijsverteringsenzymen in die helpen bij de 
afbraak van moeilijk te verteren koolhydraten 
zoals zuivel, fruit, groente, peulvruchten en 
noten. Ideaal voor wat extra ondersteuning bij 
het kerstdiner!

Ze ziet dagelijks hoe dit mensen helpt: “Laatst 
vertelde iemand me dat ze na 35 jaar weer een 
softijsje kon eten. Ze zei: ‘Ik moest bijna hui-
len, zó lekker!’ Dat soort reacties raken me. Het 
zijn juist die kleine momenten – zonder zorgen 
genieten van eten en sociale situaties – die het 
verschil maken.”

GESCHREVEN DOOR: JOLANDA HUGENS KOMMERS

Taboe op darmproblemen:  
tips voor darmondersteuning 
tijdens de feestdagen

Dit artikel is mede mogelijk gemaakt door Intoleran .
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Onderzoekt standaard 30 bloedwaardes 
Priklocatie bij jou in de buurt
Uitslag binnen 48 uur

Genetisch risico op aandoeningen
Thuistest
Uitslag binnen 5 weken

Onderzoekt standaard 16 darmwaardes
Thuistest
Uitslag binnen 7 dagen
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Plan een gratis telefonisch consult met een 
gezondheidsadviseur van Perfect Lab via 020 – 280 92 50

Advies nodig?
Meer informatie? 

www.perfectlab.nl

Bloed Health Check Darm Health Check DNA Health Check

Disclaimer
Onze Health Checks zijn bedoeld om inzicht te geven in jouw gezondheid en ondersteunen bij het maken van bewuste keuzes. Ze vervangen geen medisch advies of behandeling. Raadpleeg bij gezondheidsklachten altijd een arts.

Inzicht in jouw gezondheid
Inclusief uitgebreid consult en persoonlijk advies op 

9

IRIS WIERDA 

DIËTIST 
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“Laatst vertelde iemand me 
dat ze na 35 jaar weer een 
softijsje kon eten. Ze zei: ‘Ik 
moest bijna huilen, zó lekker!” 
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