De wetenschap achter probiotica

@ n “ n weet meer over het microbioom




SPORT EN HET DAMMICROBIOOM

Sporten en fysieke activiteit hebben vele, goed onderzochte gezondheidsvoordelen. Toch kan intensief
sporten ook problemen opleveren. Een groot deel van de sporters geeft aan tijdens het sporten last te
hebben van maag-darmklachten als misselijkheid, overgeven, diarree, buikkrampen en (aandrang tot)
ontlasting.” Ook infecties van de bovenste luchtwegen treden relatief vaak op bij intensief sporten.i?!
Dit kan leiden tot gezondheidsproblemen, onderpresteren en uitval tijdens trainingen en wedstrijden.
Het darmmicrobioom kan bij deze klachten een rol spelen. Sommige probiotica lijken de capaciteiten
te hebben om het darmmicrobioom te helpen deze klachten verminderen en mogelijk ook om de

sportprestaties te verbeteren.

INVLOED VAN DUURSPORT OP
HET LICHAAM

Door de zware fysieke en mentale omstandigheden
waaraan het lichaam tijdens duursport wordt
blootgesteld, vraagt duursport veel van het lichaam
en dus ook van de organen en de stofwisseling.
Om zo'n prestatie te kunnen leveren, veranderen
er verschillende processen in het lichaam. Zuurstof
gaat vooral naar de spieren toe en minder

naar andere organen, waaronder de darmen.

Ook neemt de beweeglijkheid van de darmen

af, waardoor de opname van voedingsstoffen
vermindert.! De extreme inspanning verstoort
mede daardoor tijdelijk de homeostase (het
natuurlijk evenwicht) in het lichaam, evenals de
balans in het darmmicrobioom, wat leidt tot een
(tijdelijke) dysbiose. Dit zorgt voor een vergroting
van de doorlaatbaarheid van de darmwand en
activering van het immuunsysteem, met als gevolg
ontstekingsreacties, spierschade en een verhoging
van de lichaamstemperatuur. Daardoor ontstaat
een verandering in de bloedsomloop en neemt

de kans op uitdroging toe.*® Daarnaast zorgt de
grote inspanning voor oxidatieve stress wat tot
prestatievermindering kan leiden.

GEZONDHEIDSKLACHTEN BIJ
DUURSPORT

Door overmatige trainingsbelasting, psychologische
stress en slaapproblemen wordt het immuun-
systeem van met name topsporters op de proef
gesteld. In combinatie met de veranderingen

in de stofwisseling en de bloedtoevoer naar de
darmen kunnen zij zowel tijdens de inspanning als
daarbuiten last krijgen van gezondheidsproblemen,
zoals maag-darmklachten maar ook ontstekingen
van de bovenste luchtwegen. De mate waarin

dit gebeurt hangt af van verschillende factoren,
waarbij de intensiteit van de inspanning een grote
rol speelt: hoe langer en intensiever er getraind
wordt, hoe groter de kans op deze klachten B
Verder speelt het type sport mee. Bij hardlopen
komen de klachten relatief vaker voor dan bij fietsen
en zwemmen. Daarnaast is de temperatuur van de
omgeving van belang: hoe warmer het is, hoe vaker
problemen optreden.

MECHANISMEN DIE ZORGEN VOOR
GEZONDHEIDSKLACHTEN

De darmen spelen een belangrijke rol bij
darmproblemen en luchtwegklachten bij sporters.
Tijdens duursport neemt de bloedtoevoer naar
de actieve spieren toe en die naar de darmen af.
Daardoor neemt de darmmotiliteit, de opname
van voedingsstoffen en de toevoer van zuurstof
af ¥ Dit kan zelfs leiden tot een tekort aan
zuurstof in de darmen (hypoxie). Samen met de
herhaaldelilke mechanische belastingen van

het maagdarmkanaal bij bepaalde sporten en
ongezonde of ongebalanceerde voeding kan dat
darmproblemen veroorzaken.

Intensief sporten kan ook darmwandcellen
beschadigen en de darmdoorlaatbaarheid
verhogen, wat leidt tot chronische laag-gradige
ontstekingen. Daardoor kunnen ontstekings-
bevorderende cytokines in de bloedbaan terecht-
komen, waardoor de gevoeligheid voor bovenste
luchtweginfecties toeneemt.”? Ook wordt een
tijdelike afname van bepaalde immuuncellen gezien,
waardoor het immuunsysteem tijdelijk minder goed
werkt gedurende 3 tot 72 uur na de inspanning.®®! Dit
wordt ook wel de ‘open window’ theorie genoemd,
waardoor virale en bacteriéle infecties meer kans
krijgen. Luchtweginfecties worden dan vack gezien,
omdat daar een relatief open verbinding bestaat
tussen het lichaam en de buitenwereld.

ROL VAN HET
DARMMICROBIOOM BIJ
SPORTEN

Het darmmicrobioom heeft verschillende taken.
Zo zijn de darmbacterién betrokken bij het halen
van energie uit voeding, de beweeglijkheid van de
darmen en de opname van voedingsstoffen in het
lichaam. Ze stimuleren de absorptie van aminozuren
en glucose en zorgen voor de productie van
korteketenvetzuren (acetaat, butyraat, propionaat)
en lactaat. Korteketenvetzuren ontstaan door
fermentatie van onverteerbare voedingsvezels.

Ze voorzien de darmwandcellen van brandstof,
reguleren het immuunsysteem, hebben een
ontstekingsremmende en antimicrobiéle werking
en verbeteren de darmbarrierefunctie. Tijdens
duursport kan de stofwisseling verstoord raken,
waardoor er minder energie vrijkomt, er minder
korteketenvetzuren worden gevormd en de
sportprestaties afnemen.

De darmbacterién en hun metabolieten spelen
verder een fundamentele rol bij de werking van

het immuunsysteem en het in stand houden van
de darmbarriere. De darmbarriere bestaat uit

het darmslijmvlies en de darmwandcellen die bij
elkaar gehouden worden door tight junctions. De
darmwandcellen en met name de tight junctions
fungeren als selectieve barriere.”) Indien deze goed
werkt, komen alleen die stoffen in het lichaam
terecht die het lichaam nodig heeft.

Het eiwit zonuline, waarvan de productie toeneemt
bij een verstoring van het darmmicrobioom, heeft
een ongunstig effect op de darmbarriere.l'? Een
verhoogde hoeveelheid zonuline in het bloed of

de ontlasting is dan ook een marker voor een
verhoogde darmdoorlaatbaarheid.'”) Onder
invloed van de veranderde lichamelijke processen
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tijdens duursport kunnen de tight junctions
verzwakken, waardoor er grotere openingen in de
darmbarriere ontstaan en de doorlaatbaarheid
van de darm toeneemt. Volgens wetenschappelijk
onderzoek zou dit kunnen optreden vanaf een
duurinspanning van een uur met een intensiteit
van 70% van de maximale hoeveelheid zuurstof die
je iedere minuut kan opnemen (VO,max)."! Door

de verzwakte barrierefunctie van de darmwand
worden stoffen die normaal gesproken niet in het
lichaam horen toch opgenomen in het bloed.
Bijvoorbeeld lipopolysachariden (LPS), dit zijn
toxische bestanddelen uit het buitenmembraan
van bepaalde gramnegatieve bacterién. Het
immuunsysteem reageert hierop met een
afweerreactie in de vorm van een ontsteking, die
klachten kan geven aan onder andere de bovenste
luchtwegen.

Het darmmicrobioom reguleert ook oxidatieve stress
die optreedt als gevolg van inspanning. Tijdens de
stofwisseling worden vrije radicalen geproduceerd.
Een specifieke vorm daarvan zijn reactieve
zuurstofverbindingen (ROS). Deze stoffen worden
normaal gesproken opgeruimd door antioxidanten.
Als er te veel ROS ontstaan, zoals bijvoorbeeld
tijdens intensief sporten™, kan het lichaam die niet
meer opruimen en ontstaat er schade aan gezonde
cellen. Een gezond microbioom reguleert de balans
tussen een oxidatieve en anti-oxidatieve omgeving
en is daarmee betrokken bij het voorkomen van
oxidatieve stress.[

Tot slot is het niet onbelangrijk om te vermelden
dat de darmen via zenuwbanen (nervus vagus) en
bloedvaten communiceren met de hersenen en
omgekeerd: de zogenaamde darm-hersenas. Het
microbioom kan op die manier mogelijk gedrag,
hersenaandoeningen en motivatie (om te sporten)
beinvlioeden. 3



EFFECTEN VAN SPORTEN OP
HET DARMMICROBIOOM

Duurtraining met matige intensiteit vermindert
ontstekingsreacties, verbetert de lichaams-
samenstelling en leidt tot positieve effecten op de
diversiteit van het darmmicrobioom. De meeste
studies laten dan ook een positieve associatie zien
tussen lichaamsbeweging met matige intensiteit

en meer verschillende bacterién in de darmen, het
behoud van de integriteit van het darmslijmvlies, het
verbeteren van de darmbarriere en een toename
van de productie van korteketenvetzuren .l

Een systematische review uit 2022 heeft gekeken
naar het effect van lichaamsbeweging op het
darmmicrobioom.[®! Daarin werd gevonden

dat duurtraining een wisselend effect op het
darmmicrobioom heeft (afbeelding 1). Met name
wanneer de sportprestaties (intensiteit) toenemen
en er sprake is van professioneel sporten, worden
er vaker nadelige effecten gevonden. Van de
zestien geincludeerde studies vonden er negen
ongunstige effecten, waaronder darmklachten,
een toename van markers van darmschade en een
verhoogde darmdoorlaatbaarheid, respectievelijk
i-FABP (Intestinal Fatty Acid-Binding Protein, een
specifiek eiwit in de epitheelcellen van de dunne
en dikke darm dat fungeert als marker voor
darmschade) en zonuline en waarschijnlijk een
ongunstige verandering van het darmmicrobioom.

De overige zeven studies vonden positieve effecten,
waaronder een toename van gunstige bacterién
als Roseburia hominis, Bifidobacterium-soorten,
Akkermansia muciniphila, Faecalibacterium
prausnitzii en Coriobacteriacea en een toename
van de bacteriéle diversiteit in de darmen. Ook
krachttraining liet gunstige effecten op het
darmmicrobioom zien, maar in mindere mate dan
duurtraining.® De auteurs geven aan dat nog
onduidelijk is welke mate van intensiteit tijdens het
bewegen nodig is om het darmmicrobioom positief
te beinvloeden en wanneer het omslaat naar
ongunstige effecten.

Langdurige inspanning kan soms ook een positief
effect hebben op het darmmicrobioom.[") Bij een
onderzoek tijdens de marathon van Boston werd
de ontlasting van 15 marathonlopers voor en na

de wedstrijd vergeleken met die van mensen

die veel zitten. Er werd een toename gevonden

van het geslacht Veillonella, een bacterie die
lactaat omzet in de korteketenvetzuren acetaat

en propionaat. De hoeveelheid van deze bacterie
was niet alleen na afloop hoger dan voor de
wedstrijd, ook hadden de sporters er meer van dan
de niet-sporters. In een vervolgexperiment werd

de bacteriestam Veillonella atypica uit de feces
van een marathonloper geisoleerd en in muizen
gebracht." Uit dit tweede onderzoek bleek dat
Veillonella een positief effect zou kunnen hebben op
sportprestaties. Zo nam de tijd tot uitputting op een
loopband bij de muizen met Veillonella met 13% toe

Afb. 1. Interactie tussen de intensiteit en de duur van de inspanning met het darmmicrobioom!
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en ontstekingsbevorderende cytokines namen af
vergeleken met controles.

Een tweede systematische review, uit 2023, keek
ook naar het effect van lichaamsbeweging op het
darmmicrobioom, en dan vooral het verschil daarin
tussen gezonde mensen en mensen met uitlopende
gezondheidsproblemen, waaronder obesitas,
(pre)diabetes type 2, darmontstekingsziekten,
coeliakie, niet-alcoholische leververvetting en
multiple sclerose (MS).'¥! Het merendeel van de
beweegprogramma’s bestond uit duurtraining of
een combinatie van duurtraining en krachttraining.
De auteurs ontdekten dat lichaamsbeweging
invloed had op het microbioom bij een matige tot
hoge intensiteit gedurende 30-90 minuten, drie of
meer keer per week (of 1560-270 minuten per week)
gedurende acht of meer weken. De diversiteit
nam vaker toe bij een combinatie van duurtraining
en krachttraining. In vier van de geincludeerde
studies is er gekeken naar High Intensity interval
Training (HIIT). Dit is een trainingsvorm waarbij

zeer intensieve inspanningen worden afgewisseld
met rustmomenten. Een verandering in diversiteit
werd hierbij niet gevonden. De veranderingen in
het darmmicrobioom door lichaamsbeweging
waren grotendeels vergelijkbaar tussen gezonde
mensen en mensen met gezondheidsproblemen.
Bij mensen met obesitas lijkt lichaamsbeweging
minder gunstige effecten op het darmmicrobioom
te hebben. Zo nam in één studie alleen bij

mensen met een gezond gewicht de concentratie
korteketenvetzuren in de ontlasting toe na een
duurtrainingsprogramma van zes weken, evenals
de concentratie bacterién die korteketenvetzuren
produceren (Faecalibacterium en Lachnospira-
soorten).l®l

Ook het effect van lichaamsbeweging op het darm-
microbioom van ouderen (>65 jaar) is onderzocht

in een systematische review uit 2023.29 In de
onderzoeken werd vooral gekeken naar ouderen
die waren gestart met lichaamsbeweging. In bijna
alle studies werd geen verandering gevonden in de
diversiteit van het darmmicrobioom. Vrouwen die
een beweegprogramma volgden van minstens

vijf weken lieten wel een afname zien van onguns-
tige Clostridium difficile en gunstige Clostridium
subcluster XIVa en een toename van de bacterie-
groep Bacteroides, die veel pathogenen bevat.

HET DARMMICROBIOOM VAN
SPORTERS

Sporters en actieve mensen (niet direct topsporters)
lijken een grotere bacteriéle diversiteit in de darmen
te hebben dan niet-sporters, zoals meer van de
gunstige bacteriesoort A. muciniphila en een
verschuiving naar bacteriesoorten die betrokken
zijn bij specifieke processen, zoals de productie

van korteketenvetzuren.™ Het cardiorespiratoire
vermogen, (het vermogen van het hart, de longen

en de bloedvaten om tijdens langdurige fysieke
inspanning zuurstofrijk bloed effectief aan de
werkende spieren te leveren) gemeten met de

VO, max, lijkt ook geassocieerd te zijn met een
grotere bacteriéle diversiteit in de darmen en meer
korteketenvetzuren.™ Anders is dat bij topsporters,
waar vaker (maar niet altijd) een lagere bacteriéle
diversiteit en meer ontstekingsbevorderende
bacterién worden gevonden.'® Wat het effect van
lichaamsbeweging op de langere termijn is (meer
dan zes maanden), is momenteel nog onduidelijk.[®

Enige terughoudendheid is nodig omdat het meestal
om minder sterk cross-sectioneel onderzoek gaat,
waarbij gegevens op één moment in de tijd worden
verzameld. Daarnaast eten serieus trainende sporters
vaok anders (meer eiwit) en heblben ze een andere
lichaamssamenstelling dan niet-sporters, waar
meestal niet voor gecorrigeerd is in de onderzoeken.

MOGELIJKHEDEN PROBIOTICA

Probiotica zijn levende micro-organismen die een
positief effect op de gezondheid hebben wanneer ze
in voldoende hoeveelheden worden geconsumeerd.
Ze grijpen in op het microbioom en kunnen zo ook
allerlei processen in de darmen en de rest van het
lichaam beinvlioeden. Afbeelding 2 laat de manieren
zien waarop proboitica sporters zouden kunnen
ondersteunen. Probiotica zouden sporters in theorie
op verschillende manieren behulpzaam kunnen

zijn. De belangrijkste mogelijkheden, waar ook het
meeste onderzoek naar is gedaan, zijn:

- het verminderen van maag-darmklachten;

- het verbeteren van de immuunfunctie en
verminderen van bovenste luchtweginfecties;

- het verbeteren van de sportprestaties.

Een beperking van het onderzoek naar probiotica
is dat de heterogeniteit vaak hoog is: er is vaak
een groot verschil onder de deelnemers wat
betreft getraindheid, het soort lichaamsbeweging
(vorm, duur, intensiteit), de uitkomstmaat van het
onderzoek, de samenstelling, dosering en vorm
(drank, yoghurt, capsule, poeder) van de gebruikte
probiotica en de suppletieduur. Er is tegenwoordig
een hoge mate van consensus dat bepaalde
gezondheidsbevorderende eigenschappen van
probiotica (zoals neurologische, immunologische
en endocriene effecten en de productie van
metabolieten) grotendeels stamspecifiek zijn",
waardoor de selectie van de juiste bacterie-
stammen van belang is om te zien of een
probioticum effectief is bij sporters.

Maag-darmklachten

In 2019 heeft de International Society of Sports
Nutrition (ISSN) een standpunt gepubliceerd over
probiotica voor sporters.?? Daarin werd aangegeven



dat een klein aantal studies gekeken heeft naar
het effect van probiotica op maag-darmklachten
en dat die wisselende resultaten laten zien met
een behoorlijke heterogeniteit. Wel bleek de

duur van maag-darmklachten af te nemen bij
probioticagebruik. Twee systematische reviews uit
2022 vonden vergelijkbare, wisselende resultaten bij
maag-darmklachten.°?! De grote heterogeniteit,
met name wat betreft gebruikt probioticum, studie-
opzet en eigenschappen van de deelnemers, zou dit
wisselende effect kunnen verklaren. Het effect van
probiotica bij topsporters was volgens een van de
reviews groter dan bij recreatieve sporters: 50% van
de geincludeerde onderzoeken vond een positief
effect bij topsporters tegen 33% bij recreatieve
sporters.?l

Immuunfunctie

Van probiotica is bekend dat zij het immuunsysteem
kunnen ondersteunen. Dat lijkt ook het geval te

zijn bij sporters. Dit geldt zowel voor topsporters als
voor recredtieve sporters.?! Zo kunnen probiotica
zorgen voor een daling van ontstekingsbevorder-
ende stoffen als IL-6 en TNF-a.?? Een systematische
review met meta-analyse uit 2022 concludeerde dat
probiotica een stijging gaven van IFN-a en IgA en
een daling van IL-10 en TNF-a.?® IFN-a (een cytokine)
en IgA (een antistof) zijn onderdelen van het
immuunsysteem die betrokken zijn bij de bestrijding
van bacterién en virussen. De daling van IL-10 was
verrassend, omdat IL-10 ontstekingsremmende
eigenschappen heeft. Dit komt volgens de auteurs
mogelijk omdat IL-10 pas afgegeven wordt nadat

andere ontstekingsremmende stoffen toegenomen
zijn. Aangezien probiotica een ontstekingsremmend
effect hebben, zou een stijging van IL-10 niet meer
nodig zijn. Een effect op de ontstekingsmarkers IL-1B,
IL-2, IL-4, IL-6, IL-8, en CRP werd niet gevonden.

Bovenste luchtwegklachten

Verschillende systematische reviews onderzochten
ook het effect van probiotica op bovenste
luchtweg-klachten bij sporters. Van de onderzoeken
die meegenomen waren in een systematische
review uit 2022 vond 50% een vermindering van
bovenste luchtwegklachten bij zowel topsporters als
recreatieve sporters (afbeelding 3).24 Vergelijkbare
resultaten bij professionele sporters waren ook

al gevonden in een systematische review met
meta-analyse uit 2021.2% Volgens dit onderzoek
verminderden probiotica bij hen de ernst van
bovenste luchtwegklachten, met name bijj
topsporters.

Duurprestaties

Probiotica lijken een positief effect te kunnen
hebben op duurprestaties bij sporters. De
laatste jaren zijn er veel onderzoeken, met
name systematische reviews, verschenen dit dit
effect onder de loep hebben genomen, zowel bij
amateursporters als bij topsporters. Probiotica
lijken veelbelovend voor het verbeteren van de
sportprestaties van atleten door middel van
het reguleren van het immuunsysteem, herstel
van spieren, positieve beinvloeding van het
energiemetabolisme en de darmbarrierefunctie

Afb. 2. Manieren waarop probiotica sporters zouden kunnen ondersteunen!"
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Afb. 3. Percentage studies dat gunstige effecten vindt van probiotica op bovenste luchtweginfecties,
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en vermindering van stress. Dit kan bijdragen aan
het behoud van de darmgezondheid, een goede
werking van het immuunsysteem en het herstel

na het sporten, maar ook het mentale welzijn van
de sporter. Gelet op de heterogeniteit in onder
andere de soort duurtraining, de individuele atleten,
de onderzochte probiotica, de dosering en de
suppletieduur, is een gepersonaliseerde aanpcak die
rekening houdt met individuele behoefte sterk aan
te bevelen ko1,

Darmbarriérefunctie

Er zijn aanwijzingen dat probiotica de darmbarriere-
functie bij sporters kunnen verbeteren. Zo keek

een systematische review uit 2022 naar het

effect van voedingssupplementen op markers

van darmschade en darmdoorlaatbaarheid na
sportinspanning.“? Twee van de vier onderzoeken
naar probiotica die hierin zijn meegenomen lieten
een vermindering van darmschade (i-FABP) en

de darm-doorlaatbaarheid (suikerabsorptietest)
zien. Een tweede systematische review met
meta-analyse uit 2023 onderzocht het effect

van probiotica op de darmbarrierefunctie bij
verschillende bevolkingsgroepen.*¥ Hierin werden
drie studies met (mannelijke) sporters meegenomen.
-4l Eén studie met duursporters laat zien dat een
multi-species probioticum (Ecologic® Performance)
de darmbarrierefunctie verbeterde, gemeten met
zonuline-niveaus in de ontlasting.*?! De twee andere
studies, waarin de sporters een ander probioticum
kregen, laten geen effect van dat probioticum op
de darmbarriérefunctie zien (op basis van serum
zonuline, suikerabsorptietest, claudine-3, sacharose-
uitscheiding).l++%
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Naast onderzoek naar het effect van probiotica
bij duur-sporters zijn er ook enkele onderzoeken
gedaan naar het effect van probiotica bij
krachtsport.

Krachtsportprestaties

Een relatief klein aantal studies heeft gekeken naar
het effect van probiotica op krachsportprestaties.
Een systematische review uit 2023 vond wisselende
resultaten op krachtsportprestaties: van de vijf
geincludeerde studies vonden er drie een toename
van kracht en twee niet 8

Spierschade en herstel

Het effect van probiotica op spierschade en herstel
na een intensieve krachtinspanning is eveneens
onderzocht.??*! |n het standpunt van het ISSN
wordt aangegeven dat probiotica (in combinatie
met eiwit) spierherstel na krachttraining kan
versnellen en spierpijn en markers voor spierschade
kan verminderen. Wanneer probiotica niet
gecombineerd wordt met eiwitsuppletie wordt er
echter geen eenduidig effect op spierschade en
herstel (spierpijn, IL-6, creatinekinase (CK, een marker
voor metabole stress, weefselschade en ontsteking
in het spijsverteringsstelsel) gevonden vergeleken
met placebo.?? Volgens een ander onderzoek gaven
de deelnemers in de probioticagroep aan beter

te herstellen na 24 en 72 uur dan de deelnemers

in de placebogroep.*” Een significant effect op
spierschade werd niet gevonden, maar er was een
trend voor een lagere hoeveelheid creatinekinase.
Beide groepen kregen hierbij overigens ook een
eiwitsupplement (20 gram caseine/dag).



ECOLOGIC® PERFORMANCE -
MULTISPECIES PROBIOTICA

Speciaal voor sporters ontwikkelde Winclove
Probiotics de probiotische formulering Ecologic®
Performance. Deze formulering is klinisch
onderzocht bij sporters.

ONDERZOEKEN MET ECOLOGIC® PERFORMANCE
Ecologic® Performance is een combinatie van zes
verschillende stammen die geselecteerd zijn op
hun werking als anti-oxidant om oxidatieve stress
te verkleinen, de mogelijkheid om de darmbarriere
te versterken en verhoogde darmdoorlaatbaarheid
te verminderen, en hun ontstekings-remmende
eigenschappen. De probiotische formulering bevat
de volgende bacteriestammen: Bifidobacterium
bifidum W23, Bifidobacterium animalis subsp.
lactis W51, Enterococcus lactis W54, Lactobacillus
acidophilus W22, Levilactobacillus brevis W63,
Lactococcus lactis subsp. lactis W58.

De formulering is getest in een RCT door de
medische universiteit van Graz in Oostenrijk [

Er deden 23 mannelijke duursporters mee. Zij
kregen het probioticum of een placebo gedurende
veertien weken. Ecologic® Performance zorgde voor
een significante afname in de zonulineniveaus in
de ontlasting, wat kan duiden op een verbeterde
darmbarrierefunctie. Daarnaast was er een trend
te zien naar een afname in de ontstekingsmarker
TNF-a. Verschillen in de ontstekingsmarkers IL-

6, markers voor de darmdoorlaatbaarheid (al-
antitrypsine, carbonyl proteine), markers voor
oxidatieve stress (malondialdehyde, de totale
oxidatiestatus van lipiden) en de VO,max werden
niet gevonden.

In een tweede gerandomiseerd geblindeerd
onderzoek door de medische universiteit van
Innsbruck werd gekeken naar 33 goed getrainde
sporters."® Zij kregen gedurende twaalf weken
Ecologic® Performance of een placebo. Het
aantal mensen in de placebogroep dat tijdens de
studieperiode een of meer symptomen van een
infectie van de bovenste luchtwegen kreeg, was
2,2 keer hoger dan in de probioticagroep (elf versus
vijf). Een verbetering van de VO,max werd niet
gevonden.

Notities
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