
Voedingsrichtlijn 
Chronische inflammatie
Laaggradige, chronische systemische ontsteking is geassocieerd met de meeste niet-overdraagbare 

ziekten, waaronder: diabetes, overgewicht, hart- en vaatziekten, kankers, ademhalings- en musculoskeletale 

aandoeningen, evenals een verminderde neurologische ontwikkeling en verminderde geestelijke gezondheid. 

Een anti-inflammatoire voeding inclusief suppletie helpt ontstekingsparameters en biomarkers van ziekten 

te herstellen of te verbeteren. Een te hoog gewicht, een verstoorde lipidenbalans, een ongecontroleerde 

glycemische respons en dysbiose van de microbiota zijn gerelateerd aan een verhoogde inflammatoire status. 

Deze voedingsrichtlijn is gericht op het herstellen van deze balansen en het verminderen van de inflammatoire 

reactie.

Nutriënten Richtlijn voor 
dagdosering

Bewijskracht

Vetzuren uit vis, olijven, noten en zaden
Helpen de balans omega-6/omega-3 te verbeteren

Helpen de productie van pro-inflammatoire cytokines te verminderen

50-100 g per dag / 

minimaal 3 porties  

per week

● ● 

Kruiden en specerijen: curcuma, gember, knoflook, ui, rozemarijn, 
tijm, oregano, saffraan, peper en eugenol  
(bestanddel in kruidnagel)
Hebben anti-inflammatoire eigenschappen

Minimaal 2 x per 

week verwerken in 

gerechten

● ● 

Ongeraffineerde, laagglycemische zetmelen: volkoren granen,  
noten, peulvruchten
Helpen het verzadigingsgevoel te verhogen en hiermee gewichtstoename  

te verminderen

Helpen de insuline-aanmaak te beperken en hiermee de glycemische balans  

te verbeteren

Helpen het triglyceriden- en vetprofiel te verbeteren

minimaal 6 porties 

per dag
●  

(Gefermenteerde) groenten, kiemen en vruchten
Belangrijke bron van antioxidanten, vitaminen en mineralen  

met anti-inflammatoire werking

Belangrijke bron van oplosbare vezels die de darmmicrobiota ondersteunen en 

ontsteking helpen te verminderen 

5-9 porties per dag ●  

Plantaardige eiwitten: peulvruchten, sojabonen, noten, zaden, 
paddenstoelen*
Helpen het verzadigingsgevoel te verhogen en hiermee gewichtstoename te 

verminderen

Helpen de productie pro-inflammatoire cytokines te verminderen

4 porties per dag ●  

Gefermenteerde zuivel: kefir, biogarde, karnemelk
Helpen de darm microbiota te verbeteren

2-4 porties per dag ●  

*  Indien gebruikt als vervanging voor dierlijke eiwitten (m.u.v. vis)
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Aandachtspunten
•	 Een gezonde leefstijl met voldoende slaap, stress- en gewichtsmanagement zijn van het grootste belang. 

•	 Zowel een mediterraan als een overwegend vegetarisch voedingspatroon verhogen de kans op lage spiegels van 

verschillende inflammatoire biomarkers.

•	 Maximaal 3 maaltijden per dag voorkomt een hoge calorische intake en de productie van pro-inflammatoire cytokines.

•	 Zoetstoffen kunnen dysbiose van de darmmicrobiota veroorzaken waardoor adipositas en insulineresistentie kunnen 

ontstaan en proinflammatoire cytokines worden geproduceerd.

•	 Hoge consumptie van fructose in frisdranken kan leiden tot visceraal overgewicht, leververvetting en insulineresistentie.

•	 Een veel gebruikte methode voor het bepalen van de  inflammatoire waarde van voedingsbestanddelen is de ‘dietary 

inflammatory index (DII®)’, die gebaseerd is op 45 voedingsbestanddelen waaronder macronutriënten, vitamines, mineralen, 

flavonoïden, specerijen en kruiden.

Gemodificeerde schijf-van-5

Groenten, kiemen,  

fruit, noten en zaden,  

paddenstoelen

Peulvruchten,

vlees, vis,

zuivel, ei

Granen, 

aardappel

Drinken
Oliën,

vetten

Afwisseling, ook 

gefermenteerde zuivel

± 2 L: water, groene thee, 

gemberthee, muntthee, 

groentensap

Volkoren, minder tarwe

Olijfolie, lijnzaadolie

Ook gefermenteerde 

groenten, klein fruit,  

walnoten, lijnzaad

Veel afwisseling
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