Notulen NOD dag 9 april 2024 te Bunnik 
Op het spreekuur van de orthomoleculair diëtist:  laaggradige ontstekingen
Aantal aanwezigen: 40
Notulist: Fiona Kas

Opening door Shirley. Welkom aan 4 nieuwe leden. Welkom aan alle sponsoren, daar is vandaag extra informatie te vinden over het onderwerp.  

Vragen en ervaringen bespreken in groepen m.b.t. laaggradige ontstekingen
We starten eerst in groepjes, wat andere aanpak zodat je eerst hebt kunnen sparren en vragen kan formuleren die daarna aan de sprekers gesteld kunnen worden. Er zijn meerdere sprekers vandaag.  
1 Hoe stel je vast dat er sprake is van een laaggradige ontsteking?
Anamnese. Wat is een laaggradige ontsteking? Auto-immuunziektes, chronische aandoeningen, welvaartsziektes. Hoge stresslevels. CRP 1-5. 
Wat zijn voor jou signalen? Buikvet, gewrichtsklachten, darmklachten, koorts/verhoging. 
2 Van welke onderzoeken maak je eventueel gebruik?
Alfa-1 antitrypsine (darm), high sensitive CRP wel/niet,  ferritine (te hoog als ontstekingsmarker, te laag bij uitputting?), HOMA index, triglyceriden, geoxideerd LDL cholesterol, triglyceriden, atherosclerose, homocysteine (bloedwaardentest), omega3:6 index, vitamine D, K, LPS (darm en bloed bij RP).
Voor- en nadelen: Is het nodig? Kosten
[bookmark: _Hlk163556203]3 Welke achterliggende oorzaken zijn er voor laaggradige ontstekingen: 
Voeding, stress, inactieve leefstijl, dag- en nachtritme, roken, hele dag eten, leverbelasting door medicatie, alcohol, topsport.
4 Hoe ziet je behandeling eruit? 
Voeding en leefstijl. Ontstekingsremmende voeding, starten met bewustwording. Blog over voeding en bewustzijn. https://www.avontuurlijkgezond.nl/voeding-voor-bewustwording/ 
Ook een eetdagboek laten bijhouden voor bewustwording. Veganisten en vegetariërs hoger in eiwitten, zijn vaak moe. 
Intermitterend vasten. https://www.ahealthylife.nl/handleiding-intermittent-fasting-voor-beginners/   Beter Intermittent living. Wie heb je voor je, hoe is je energieniveau? Variatie. Lever ondersteunen. Op mentaal gebied ondersteuning inzetten: psycholoog, ademhaling. 
5 Gebruik je supplementen? 
Omega-3, GLA, vitamine D, Boswellia, astaxanthine, enzymen (bromelaïne, papaïne) tussen de maaltijden door, anti-oxidanten, magnesium, curcuma, variëren met kruiden, 6 weken tot 3 maanden.  

6  Wat zijn je resultaten/ervaringen?
Stoelgang verbetert, helderder in hoofd, vermoeidheid neemt af.
7 Waar haal je informatie vandaan?
Sponsoren. Voeding Leeft. Collega’s. Blogs.

‘Low grade inflammation: het belang van gezonde darmen’-  Hugo Plug, directeur Health Benefits 08 en TIMM Health Care
Vanuit dieet een stuk geschreven door collega Ajay Dhingra. 
Leaky gut wordt veroorzaakt door maar geeft ook laaggradige ontstekingen. Alleen voeding kan het niet meer oplossen want de cellen zijn kapot, als er slijmvliesschade is moet dat eerst opgelost worden. Colibiogen vult stoffen aan voor sneller herstel van het slijmvlies. Ook bij Crohn en Colitis. sIgA kan zich ontwikkelen waardoor probiotica kan aanhechten.
Curcuma en gember, OPC’s (vaten en ogen).  
Gefermenteerde supplementen van Supplemed. Zie de wetenschappelijke rapporten in de bijlage gestuurd via WeTransfer.
Fytomed Iberiscomplex of Iberogast (zie sheet 13). 9 kruiden met sterk synergistische werking. Bevordert de samenwerking tussen de verschillende organen. Stinkende gouwe = voor de gal zit niet meer in de Iberogast. 
Migrerend motor complex om SIBO te voorkomen (1,5 uur na de maaltijd). 
Enteric nervous system.

‘Kalmeer en activeer het brein’ - Lianne Weggemans, voedingswetenschapper (MSc) en scientific educator
Door het remmen van laaggradige ontstekingen kan het brein tot rust komen. Overmaat aan glutamaat in gliacellen, geeft aanhechting buiten de synaptische spleet. Dit geeft afsterving van zenuwcellen waardoor hersenmist ontstaat. 
Je kan werken aan darmgezondheid, inflammatie oplossen, prikkeloverdracht ondersteunen. Citicoline als lichaamseigen ‘focus’ stof. In de hersenen als CDPcholine aanwezig, voorloper van fosfatydyl choline. Werkt beter dan choline, betere passage bloed hersenbarrière, omzetting gebeurt pas in de lever. Er wordt ook acetylcholine aangemaakt (neurotransmitter). Stimuleert ook de aanmaak van Betaïne (maagzuur). 
Citicoline werkt in de neuronale energie (+ 14%) en aanmaak nieuwe zenuwcellen, anti-inflammatoir, als antioxidant, werkt tegen veroudering van de hersenen. Je bespaart celwanden.  Mensen maken in onderzoek minder fouten, geheugen veel beter (+150%) totaal geheugen (425%), werkt ook bij gezonde mensen.  Tegen long-covid klachten. Werkt na 1 uur, na 2 weken zou je zeker resultaat moeten zien. 
Interactie met Parkinsonmedicatie. Geen interactie met antidepressiva (niet op zelfde moment innemen). 
Zie ook educatiebrochure van SOE. 
Therapeutisch inzetten kan ook bij jonger dan 17 jaar, in onderzoek worden kinderen vanaf 3 jaar onderzocht. 

‘Laaggradige ontsteking: keuze genoeg om te ondersteunen’ - Monique van Kwawegen, Senior Consultant voor Pharma Nord
Waar begin je? Wat is een laaggradige ontsteking? Waar is het mis gegaan? Chronisch, stil zitten, voeding, stress. 95% van onze ziektebeelden hangt samen met laaggradige ontsteking. Immuunsysteem, is ontsteking wel helemaal uitgegaan? Bloedend tandvlees geeft 5 keer meer kans op H&V ziekten. 
Gewone ontsteking is tijdelijk, een infectie, of door blessure/wond. 
Grote studie door Harvard bewijst: Fight inflammation with healthy diet. 
Risicofactoren medicatie. De AC pil is ontstekingsbevorderend (door interleukine). Ook spiraal. 
Glucosamine als natuurlijke NSAID. Spiegel opbouwen. Ter ondersteuning van het afbouwen bij knieartrose, pols en enkel(daar is bewijs voor). Combineren met seleen-zink. 
Zink kan 6 maanden zonder koper gesuppleerd worden (tot 50 mg per dag). 
PharmaNord doet veel onderzoek naar selenium bij anti-ageing. Hart- en vaatziekten, vruchtbaarheid bij de man, immuunsysteem, schildklierregulatie en hersenfunctie hangt samen met laaggradige ontsteking. SelenoPrecise is heel stabiel en hoge opname (88,7%). 
Q10: statines, hart= en vaatziekten, mitochondriale aandoeningen, immuunsysteem, vruchtbaarheid (zowel mannen en vrouwen), parodontitis en tinnitus. 
Momenteel een onderzoek in Groningen naar Q10 en Bio-Sleen en zink met 11 ziekenhuizen. 
NADH inzetten bij leververvetting (niet voor Aziatische mensen, wel Bio-Curcumin. 
Combineer 4 gram omega-3 met laag KH. 

Informatie vanuit het bestuur- Shirley Brouwers, voorzitter NOD
stADAP heeft besloten dat NOD dagen niet meer geaccrediteerd  worden. Het bestuur doet hun uiterste best om dit ongedaan te maken. 
Petra Wilting stopt als bestuurslid eerste lijn bij de NVD. Is er een orthomoleculaire collega die dit zou willen overnemen? Meer informatie bij Petra.
De landkaart op de NOD website is een tijdje uit de lucht geweest. Graag je gegevens checken. Staat je foto erop?
Achter de inlog op de website is alle informatie over de NOD dag te vinden.
Ria staat volgende week dinsdag op de NVD dag, wie nog materialen heeft kan het aan haar meegeven om te laten promoten.
Marieke Lebbink kondigt de aankomende enquête aan over de behoefte aan informatiematerialen.


‘Low grade inflammation-the silent killer - Dorte Kramers, orthomoleculair therapeut en docent
Werkt 3 ochtenden per week op de telefonische hulplijn van Biovis. Daarnaast eigen praktijk in Leiden als orthomoleculair therapeut. 
[bookmark: _Hlk163567598]Chronische laaggradige ontstekingen….een stille moordenaar. Voorbode van chronische ziektes. De darm heeft een belangrijke rol. Top 5 oorzaken sterfte: dementie, longkanker, beroerte, coronaire hartziekten, covid.
In media veel aandacht voor stille ontstekingen, ‘kleine’ ontstekingen. Wij kunnen onze cliënten hiermee helpen.
Gerontologie doet veel onderzoek naar veroudering. 2016 Moli-sani studie: CRP en interleukine-6 > hoe hoger de marker, hoe groter het sterfterisico. 
Onderscheid maken tussen acute ontsteking: door verwonding: pijn, roodheid, zwelling, koorts, functieverlies. Doel ontsteking is herstel. Daarvoor is veel energie (ATP) nodig (uit glucose) dat maakt insuline-resistent. Is niet erg zolang het maar voorbij gaat. Bloeddruk gaat wat omhoog. Je kan ook wat neerslachtig worden en je terugtrekken uit sociale situaties. Veranderd slaappatroon.  
Bij een chronisch laaggradige ontsteking dan krijg je soortgelijke klachten, maar dan milder.  
Het immuunsysteem. Indringers/gevaar door schade aan de weefsels > receptoren detecteren gevaar en zet de cel aan tot aanmaak van cytokines en chemokines. Maakt bloedvaten hoger doorlaatbaar zodat stoffen op plek kunnen komen. 
PRR = pattern recognition receptors = functie is signaleren van gevaar. Reageren op PAMP;s (pathogenen) en DAMP’s (danger).  TLR zijn gevoelig voor voeding. 
NFkB = eiwit in de cel die geactiveerd wordt en naar de celkern om inflammatoir geactiveerd te worden. Cytokines, microbiële antigenen, T-cellen en B-cellen, groeifactoren hebben een rol. Acute fase eiwitten worden vrijgezet. 
Bij elke soort ziekteverwekker komt een ander soort cytokine vrij. 
Prostaglandines en leukotriënen = eicosanoïden, komt vanuit vetzuren. Celmembranen leveren arachidonzuur. Aspirine en NSAID’s remmen COX 1 en 2 waardoor de ontsteking (en de oplossing) niet op gang komt. Beter een paar uur wachten tot extreem koelen en pijnstilling. 
Met natuurlijke middelen i.p.v. pijnstillers: boswellia, gember, curcumine, EPA, zink.
Vermoeidheid, niet lekker, beetje verhoging na het eten = laaggradige ontsteking. 
CLIP = chronic low-inflammatory phenotype. Is type mens met veel risico op ernstiger verloop ziekte en meer kans op ziekten.
Laaggradige ontstekingen geven nauwelijks klachten. Welke triggers veroorzaken dit? Veroudering is grootste risicofactor voor laaggradige ontsteking. Andere factoren: auto-immuunziektes, virale infecties, fysieke inactiviteit, centrale obesitas, dysbiose, dieet, eenzaamheid en chronisch en stress. 
Waarom wordt een ontsteking chronisch? 3 fases: cytotoxische fase, resolutie fase, herstel van weefsel. 
Resolvines: het belang van omega-3. Zetten actief de ontsteking uit. Wordt gemaakt uit EPA en DHA, zetten actief de ontsteking uit. Bij opvlammingen acuut hoog inzetten. Kijken naar omega-3 index. Moet hoger zijn dan 8. Dan verlaagd risico op beroerte, DM2. 
Cytokine remmers: Curcumine, boswellia, cat’s claw, gember, NAC, andrographis. 
Senescentie is veroudering in de cellen. Telomeren worden steeds korter. Als bescherming tegen ontstaan van kanker. Intrinsiek proces.
Externe factoren kunnen telomeren ook verkorten. Er ontstaan aangepaste cellen (senescente cellen), worden pro-inflammatoir. 
Immuunssteem veroudert (immunosenescentie), Onderdrukt immuunsysteem (er ontstaat kanker). Of overactief immuunsysteem.
Effect van systemische inflammatie op het brein: je een beetje down voelen. Fibromyalgie, angststoornissen, depressie. Stress-as wordt geactiveerd. 
Dysfunctionele mitochondriën geven cel problemen. Mitochondriën bevorderen met Senolytica: polyfenolen uit biologische groente. Resveratol, quercitine, apigenine, fisetine, EGCG, polyfenolen uit olijven, butyraat. 
Voeding: postprandiale inflammatie = fysiologisch. Klein beetje ontsteken om energie op te kunnen slaan. Ongunstig: transvet en hoog glycemische koolhydraten.  Verhoogde permeabiliteit darm > endotoxemie (LPS antistoffen in het bloed meten).
IF bij burn-out = lage ochtendcortisol dus ontbijt niet overslaan, dan wat trage KH nemen, vanaf 17 uur maaltijd overslaan. 
Glycatie = versuikering van eiwit en vetstructuren. AGEs en ALEs (lipoxidatie). Receptoren voor AGEs: RAGE: erg schadelijk. 
Voedings AGEs: acrylamide in te hoog verhitte eiwitrijke producten = carcinogeen. La Vialla olijfolie 2 eetlepels per dag
Paul Clayton Het Brandend Lijf Boek: https://www.hebban.nl/boek/brandend-lijf-paul-clayton 
Onderhuids vet is minder pro-inflammatoir. Visceraal vet meer. Vetverdeling is belangrijke aanwijzing voor laaggradige ontsteking. De ontstekingsmediatoren geven reflux (GERD). 
AMP kinase blokkeert bij langdurig zitten. AMP is signaal molecuul wat de cel gezond houdt. Spierspanning is belangrijker dan beweging. (TUT = time under tension. Brisk walking (snelwandelem met actieve armen) 3 uur per week. Sestrines nemen toe door matig intensief beweging. Autofagiedieet.
Gynostemma pentaphyllum verlaagt visceraal vet zeer effectief. Inzetten naast andere AMP switch (polyfenolen). 
De Darm: Dysbiose en laaggradige ontstekingen. Kupffercellen reageren op PAMPs en DAMPs (geox. LDL). Veranderen van M2 naar M1 > geeft activatie ontstekingsreactie vanuit de lever. Vette voeding gecombineerd met snelle KH kan zonuline verhogen doordat cellen niet goed op elkaar aansluiten. 
TMA / TMAO gemaakt uit rood vlees en eieren en TMAO in inktvis en garnalen. Of het schadelijk is hangt af van het darmmilieu. Langdurige suppletie met carnitine is dus af te raden. Gefet toename TG, totaal chol, LDL. Ook neurodegeneratief effect. 
Atherogeen dieet geeft verhoogde kans op TMA producerende cellen. 
Bij Biovis: metaboloom testen geeft zicht op kans op verhoogd TMA/TMAO. Wat kan je doen: vezels, vezels, vezels, resistent zetmeel. Ph van de ontlasting moet omlaag. Eet kruisbloemigen. 
Butyraat, acetaat, propionaat = korte keten vetzuren. Lactobacillen, fermicuten en bifido’s nodig. Butyraat is ontstekingsremmend. 
CRP wel meten, is een niet specifieke marker. Wordt geactiveerd door IL-6, IL-1 en TNFa.   Hs CRP kan nauwkeuriger meten, tot 0,1 mg/l.   
Nuchtere TG (> 1) is goede marker.  Homocysteïne is erg pro-inflammatoir, zorgt met B2 folaat en B12 voor omzetting naar methionine. Normaal is 5-6, vanaf 9 echt te hoog: eerst B-complex inzetten. 
Vitamine D3, te laag (< 55) geeft risico op inflammatie. Middelomtrek meten!
Bloeddruk chronisch licht verhoogd. 
Boek voor interacties: https://www.bol.com/nl/nl/p/herb-nutrient-drug-interactions/9200000023271039/ 
Mediterraans voedingspatroon: minder bakken, braden, BBQ.
Betaglucanen (1,3 en 1,6) Uit saccharomyces cerevisia (gist). 
Bij ernstige histamine problematiek kan zwarte komijn wel te sterk werken. 

Vrijdag 27 september is volgende NOD dag!





