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Inleiding  

Waarom dit e-book 

Iedere dag hoor ik mensen zeggen dat ze álles al geprobeerd hebben: FODMAP, probiotica, 

voeding, stressvermindering, supplementen… En toch blijft die buik opspelen. De reden? 

We behandelen vaak het symptoom, niet de boodschap van het lichaam. 

 

In dit e-book neem ik je mee in de vijf grootste misverstanden over een prikkelbare darm. 

Niet om nog een nieuw dieet te introduceren, maar om te begrijpen wat jouw lichaam écht 

probeert te vertellen. Wanneer je de fysiologie begrijpt, hoe je lichaam samenwerkt om te 

verteren, te beschermen en te herstellen,  wordt het ineens logisch waarom je darmen 

protesteren. Dit is geen klacht om te onderdrukken, maar een boodschap om te verstaan. 

1. Een prikkelbare darm is een psychisch probleem 

Veel mensen krijgen te horen dat hun klachten ‘tussen de oren’ zitten. Maar dat klopt niet. 

De hersenen en de darmen staan in constante verbinding via de nervus vagus, hormonen en 

neurotransmitters. Stress of emoties kunnen de spijsvertering beïnvloeden, maar zijn 

zelden de oorzaak van de klachten. Wat er werkelijk gebeurt: het lichaam probeert zich aan 

te passen aan overbelasting, door voeding, infecties, slaapgebrek of langdurige spanning. 

 

Als het brein voortdurend prikkels krijgt dat er gevaar is, gaat het lichaam automatisch in 

de overlevingsstand. De spijsvertering is dan ‘niet urgent’ en vertraagt. Maagzuurproductie 

neemt af, enzymen worden minder actief en de darmwand krijgt minder doorbloeding. Het 

resultaat? Opgeblazen gevoel, krampen en verstoring van de darmflora. 

 

In plaats van te denken dat je darmen overgevoelig zijn, kun je zien dat ze juist reageren op 

een systeem dat al te lang in spanning leeft. 

Inzicht: Je bent niet overgevoelig – je systeem probeert je te beschermen. 

Tip: Herstel begint met veiligheid. Neem bewust pauzes tijdens het eten en adem voor elke 

maaltijd drie keer diep uit. 

2. Je moet gewoon FODMAP eten 

Het FODMAP-dieet is populair omdat het tijdelijk verlichting kan geven. Door bepaalde 

koolhydraten te vermijden, neemt de gasvorming in de darmen af en dat voelt vaak prettig. 

Maar dit dieet lost de oorzaak niet op. Het vertelt je vooral dát je vertering niet optimaal 

werkt. 

 

Wanneer maagzuur, gal of enzymen tekortschieten, komen voedingsstoffen onvolledig 

afgebroken in de dunne darm terecht. Dat zorgt voor fermentatie, een opgeblazen gevoel en 

wisselende stoelgang. Ook een verstoorde darmflora of ontstekingsreactie in het slijmvlies 

kan dit versterken. 



 

 

 

Voeding is dus niet de vijand, het is de spiegel van je spijsverteringscapaciteit. 

Inzicht: Kijk niet alleen naar wat je eet, maar vooral naar wat je verteert. 

Tip: Kauw goed, eet in rust en ondersteun je maagzuurproductie met bitterstoffen of een 

klein beetje citroenwater vóór de maaltijd. 

3. Het zit in je darmen 

We denken vaak dat het probleem letterlijk in de darmen zit, maar de oorsprong ligt vaak 

daarvóór. De spijsvertering begint in de hersenen en de mond. Alleen al de geur en aanblik 

van eten activeert de aanmaak van speeksel, maagzuur en gal. Als die eerste schakels 

verstoord zijn, door stress, haast of eenzijdige voeding, dan heeft de darm weinig kans om 

zijn werk goed te doen. 

 

Ook de lever speelt een belangrijke rol in de vetvertering en de afvoer van afvalstoffen. Een 

overbelaste lever of tekort aan galzouten zorgt voor vetdiarree of juist obstipatie. Daarom is 

het belangrijk om de hele spijsverteringsketen te bekijken, niet enkel de darm zelf. 

Inzicht: Darmen reageren op wat er eerder misgaat in de spijsverteringsketen. 

Tip: Start elke maaltijd met rust. Ruik, kijk, proef. De spijsvertering begint in je hoofd, niet in 

je buik. 

4. Een supplement of probioticum lost het op 
Veel mensen grijpen naar supplementen of probiotica in de hoop hun darmproblemen snel 

op te lossen. Hoewel ze soms tijdelijk verlichting kunnen geven, werkt het pas écht als de 

basis in orde is. Een gezonde darmflora kan alleen floreren in een gezonde ‘bodem’, een 

goed doorbloede, goed gevoede darmwand met voldoende energie. 

 

Wanneer het lichaam uitgeput is of het slijmvlies beschadigd, zal zelfs het beste probioticum 

weinig doen. Het is alsof je bloemen plant in uitgeputte grond. Daarom kijken we in de 

praktijk eerst naar voeding, stress, ademhaling en slaap. Dát zijn de bouwstenen waarmee 

de darm kan herstellen. 

Inzicht: Denk niet in producten, maar in processen. 

Tip: Gebruik supplementen pas wanneer je basis klopt. Herstel eerst rust, ritme en voeding, 

daarna kun je finetunen. 

5. Je moet er maar mee leren leven 
Een van de hardnekkigste overtuigingen is dat een prikkelbare darm chronisch is en dat je 

er maar mee moet leren leven. Maar dat klopt niet. De darm is een adaptief orgaan: hij kan 

zich herstellen en aanpassen. Het darmslijmvlies vernieuwt zich elke paar dagen, en de 

samenstelling van je microbioom verandert al binnen enkele weken wanneer je 

omstandigheden verbeteren. 



 

 

 

Herstel vraagt tijd, aandacht en consistentie, geen wondermiddel. Door te begrijpen wat 

jouw lichaam nodig heeft, kun je die natuurlijke herstelkracht activeren. Het gaat niet om 

perfect eten, maar om leren luisteren. En dat is precies wat de taal van je lichaam je 

probeert te leren. 

Inzicht: Herstel is mogelijk als je het lichaam begrijpt in plaats van onderdrukt. 

Tip: Observeer je lichaam met nieuwsgierigheid in plaats van frustratie. Elke reactie vertelt 

iets over wat het nodig heeft. 

Tot slot 

Als je wilt begrijpen waarom je klachten steeds terugkomen, is dit het moment om verder 
te kijken dan losse symptomen. 
Je darmen geven signalen, geen drama, maar waardevolle informatie over wat je lichaam 
nodig heeft. 

In de Darmcode e-learning leg ik stap voor stap uit wat er in je lichaam gebeurt, waarom 
het ontregeld raakt en vooral: wat je kunt doen om het weer in balans te brengen. 

Dit doe ik:  

• Zonder zweverigheid 
• zonder wondermiddelen  
• gewoon inzicht en uitleg 
• praktische handvatten. 

Ontdek de Darmcode e-learning en leer begrijpen wat jouw lichaam echt probeert te 
zeggen. 
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