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Sa men vat ting
Het SARS-CoV-2 vi rus (se ve re acu -
te res pi ra to ry syn dro me co ro na vi -
rus 2), en de ziek te die het ver -
oor zaakt (COVID-19), heb ben een
diep gaan de im pact ge had op de
we reld wij de men se lij ke sa men le -
ving en drei gen een der ge lij ke im -
pact te blij ven heb ben met nieu -
we op ko men de va ri an ten. Van we ge de wijd ver brei de ef fec ten van
SARS-CoV-2 is het ab so luut nood za ke lijk te be grij pen hoe keu zes in
le vens stijl de ernst van de ziek te be ïnvloeden. Dit over zicht geeft
een sa men vat ting van het be wijs voor de be trok ken heid van chro ni -
sche, niet-oplos sen de ont ste king, ver sto ring van het darm mi cro bi -
oom (dys bi o se met ver lies van nut ti ge mi cro-or ga nis men) en ver -
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min der de vi ra le af weer, die alle ge as so cieerd wor den met een on -
even wicht i ge le vens stijl, bij ernstige ziekteverschijnselen en
postacute gevolgen van SARS-CoV-2 (PASC/Long Covid/Post-Covid). 

De fy si o lo gi sche nei ging van de mens tot ong econ tro leer de ont ste -
king en ernsti ge COVID-19 wordt ge bruikt om po si tie ve le vens stijl -
fac to ren te iden ti fi ce ren die in sy ner gie kun nen wer ken voor het
her stel van het even wicht in de im muun res pons en het darm mi cro -
bi oom, en daard oor men sen kun nen be scher men te gen ernsti ge
COVID-19 en PASC. Voor ge steld wordt dat art sen zou den moe ten
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Kri tisch Com men taar
Bij alle na druk op vac ci na tie is in de Co ro na-cri sis de weer stand te -
gen de in fec tie nau we lijks aan bod ge ko men. Door een ge zon de le -
vens stijl, dieet en goe de gees te lij ke ba lans kan men die weer stand en
dus de kans op het oplo pen van de ziek te, maar ook de ernst van de
aan doe ning en de mo ge lij ke ge vol gen zo als PASC (Post-Co vid) ver -
min de ren. De over heid en de ge zond heids in stan ties heb ben in be -
lang rij ke mate ver zuimd dit on der de aan dacht te breng en en mid dels
ge rich te voor lich ting en cam pag nes te sti mu le ren.
In dit be werk te ar ti kel van Eli za beth Enichen zijn een aan tal be lang -
rij ke ob ser va ties op dit ge bied sa meng ebracht en ge re la teerd aan we -
ten schap pe lij ke pu bli ca ties en on der zoe ken, waar uit hier na is ge put
om dit pre ven tie-per spec tief uit te wer ken.In dit zeer uit ge brei de
over zicht over pre ven tie bij Co vid-19 gaat de au teur heel tac tisch niet 
in op con tro ver ses zo als lab fout ver sus vleer muis-oor zaak en volgt ze 
ook verd er het min of meer of fi ci ële nar ra tief. Ge vol gen van vac ci na -
tie blij ven zo ook bui ten beeld. Beg rij pe lijk, maar ook jam mer.
In haar aan pak van de psycho lo gi sche in ter ven ties is er een ze ke re
"al ter na tie ve" kleu ring, ter wijl ver wij zing naar psycho lo gi sche im -
mu ni teit (C. Schu bert) en on der zoek naar pla ce bo-ef fec ten die toch
vrij har de on der bou wing to nen, dit meer ge wicht zou heb ben ge ge -
ven. De men ta le PASC ge vol gen zo als toe ne men de de men tie en
stress-aan doe ning en zo als PTSS blij ven daard oor on der be licht.

Van we ge de im pact ( meer dan 6 mil joen do den) en wijd ver brei de ef -
fec ten van SARS-CoV-2 is het ab so luut nood za ke lijk te be grij pen
hoe keu zes in le vens stijl de be vat te lijk heid en ernst van de ziek te be -
ïnvloeden. Haar uit ge brei de over zicht laat zien en be wijst aan de
hand van we ten schap pe lij ke on der zoe ken hoe een on even wicht i ge le -
vens stijl en daar mee sa men hang en de chro ni sche, niet-oplos sen de
ont ste king en, ver sto ring van het darm mi cro bi oom (dys bi o se met ver -
lies van nut ti ge mi cro-or ga nis men) en ver min der de vi ra le af weer, ge -
as so cieerd wor den met ernsti ge ziek te ver schijn se len en post acu te ge -
vol gen van SARS-CoV-2 (PASC/Long Co vid/Post-Co vid). 
Er zijn po si tie ve le vens stijl fac to ren te iden ti fi ce ren die in sy ner gie
kun nen wer ken voor het her stel van het even wicht in de im muun res -
pons en het darm mi cro bi oom, en daard oor men sen kun nen be scher -
men te gen ernsti ge COVID-19 en PASC. De sug ges tie is dan ook dat 
art sen zou den moe ten over we gen leef stijl fac to ren aan te be ve len, zo -
als stres sma na ge ment, even wicht i ge voe ding en lichaams be we ging
als pre ven tie ve maat re ge len.                                                 LS



over we gen leef stijl fac to ren aan te be ve len, zo als stres sma na ge -
ment, even wicht i ge voe ding en lichaams be we ging, als preventieve
maatregelen tegen ernstige virale aandoeningen en PASC.

“Dit artikel belicht dus het potentieel van leefstijlpraktijken
voor opname in klinische benaderingen voor het voorkomen
van ernstige ziekte-uitingen van COVID-19 en PASC.”

Inlei ding
SARS-CoV-2 is een co ro na vi rus dat voor het eerst werd ge -
ïdentificeerd in 20191 en dat leid de tot co ro na vi rus ziek te 2019
(COVID-19) en de bij be ho ren de COVID-19-pan de mie. Hoe wel er dis -
cus sie blijft be staan over de evo lu ti o nai re ge schie de nis van het co -
ro na vi rus dat COVID-19 ver oor zaakt, deelt SARS-CoV-2 op mer ke lij ke 
ge lij ke nis sen met co ro na vi rus sen die in vleer mui zen in Azië wor den
aang etrof fen, en is het mo ge lijk ont staan door de (zoönotische)
overdracht van dieren op mensen.

De ont wik ke ling van het ver mo gen om zijn spi ke-ei wit te la ten splij -
ten door men se lij ke pro te a sen (fu rin en trans mem braan se ri ne pro -
te a se TMPRSS2) gaf een sterk ver hoog de af fi ni teit voor bin ding aan
een re cep tor op het men se lij ke ce lop per vlak (ang i o ten si ne-con ver -
te rend en zym 2, ACE2, re cep tor) die het vi rus in de cel brengt, en zo
SARS-CoV-2 in staat stelde menselijke cellen binnen te dringen.

Een maal in de cel maakt het vi rus ge bruik van de re pli ca tie machi nes 
van de gast heer voor re pli ca tie, as sem bla ge en af gif te van nieu we
deel tjes (zie6). Zo als ech ter is aang etoond voor an de re vi rus sen, zijn 
de ernstig ste ziek te ver schijn se len van SARS-CoV-2 te rug te voe ren
op wat Doitsh en Gree ne aan dui den als “een vorm van cel lu lai re
zelf moord in plaats van vi ro lo gi sche moord” (voor het ge val van in -
fec tie met het hu ma ne im mu no de fi ci ëntievirus, HIV)7 , ge ba seerd
op een ong econ tro leer de im muun res pons die leidt tot mas sa le
scha de via zelf aan val (zie hier on der). 2
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Dit ar ti kel  geeft een sa men vat ting van mecha nis tisch (oor za ke lijk)
be wijs ma te ri aal dat chro ni sche, niet-oplos sen de ont ste king en dys -
bi oom dys bi oom in de darm iden ti fi ceert als spe ci fie ke ri si co fac to ren 
voor SARS-CoV-2-in fec tie, ernsti ge COVID-19 en post acu te ge vol gen
van SARS-CoV-2 (PASC). Zelfs PASC-symp to men zo als car di o vas cu lai -
re ge vol gen9 en trom bo-em bo li sche voor val len10 zijn waar schijn lijk
eer der een ge volg van een ver stoord im muun sys teem dan van di -
rec te vi ra le pa tho ge ne se. Er wordt ge we zen op de re sis ten tie van
vleer mui zen te gen het co ro na vi rus, die ten min ste gedeeltelijk
verband houdt met de geringe neiging van vleermuizen tot
ontsteking. 

Voor ge steld wordt dat de men se lij ke nei ging tot sys te mi sche ont -
ste king kan en moet wor den be heerst met een le vens stijl die het
even wicht van het im muun sys teem en de sa men stel ling van het
darm mi cro bi oom her stelt (eu bi o se), en daard oor het ri si co van in -
fec tie, ernsti ge ziek te en PASC kan ver min de ren. Dit over zicht be -
licht dus het po ten tieel van leef stijl prak tij ken voor op na me in kli ni -
sche be na de ring en ter voor ko ming van ernsti ge ziek te ver schijn se len 
van COVID-19 en PASC. Ten slot te wor den groot scha li ger sys te mi -
sche in ter ven ties ge ïdentificeerd die no dig zijn om (i) pa ti ënten van
alle ach ter gron den toe gang te ge ven tot deze leef stij lin ter ven ties en 
(ii) toekomstige pandemieën van zoönotische oorsprong te
voorkomen en/of te beheersen.

Deel 1: Het pro bleem
sec tie 1; Ernsti ge COVID-19 is ge kop peld aan een
ver min der de men se lij ke im muun af weer
Niet-op ge los te ont ste king 

Een ca ta stro fa le re ac tie van het im muun sys teem kan door
SARS-CoV-2 bij men sen wor den uit ge lokt, met aan zien lij ke or gaan -
scha de en ernsti ge ziek te.11,12 Wij vat ten hier on der het be schik ba re
be wijs sa men dat reeds be staan de laag gra di ge ont ste king en dys bi -
oom van het darm mi cro bi oom verd er wor den ver er gerd door
SARS-CoV-2, wat leidt tot ong econ tro leer de, sys te mi sche ont ste king 
tij dens COVID-19 met slech te ziek te-uit kom sten bij vat ba re per so -
nen.13-16
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Een dis func ti o neel im muun sys teem leidt tot het syn droom sa meng -
evat in fi guur 1, met (i) ver min der de im muun af weer, bij voor beeld
een slech te vi rus con tro le door het in ter fe ron (IFN) sys teem (dat de
vi ra le re pli ca tie remt) en (ii) ge lijk tij di ge ong econ tro leer de zelf aan -
val (ong econ tro leer de sys te mi sche ont ste king ge as so cieerd met
niet-oplos sen de ont ste king). In een der ge lij ke dis func ti o ne le toe -
stand raakt de ont ste kings re ac tie bij in fec tie met ziek te ver wek kers
in een stroom ver snel ling, met feed-for ward cy cli van pro duc tie van
bood schap pers (bv. cy to ki ne hor mo nen en re ac tie ve zuur stof spe -
cies, ROS) die ex ces sie ve ge pro gram meer de cel dood en or gaan fa len 
ver oor za ken.17-22 Een toe stand van chro ni sche, niet-oplos sen de ont -
ste king is ook nauw ver bon den met chro ni sche aan doe ning en, zo als 
obe si tas23 en hy per ten sie,24 en is een oor za ke lij ke fac tor bij ziek -
ten, zo als hart- en vaat ziek ten,25 di a be tes,26 en an de re reeds be -
staan de aan doe ning en die gepaard gaan met een verhoogd risico op 
ernstige COVID-19.27,28 

Voor al obe si tas is nauw ver bon den met de pre va len tie en ernst van
COVID-19.29 Veel ne ga tie ve ef fec ten van obe si tas kun nen wor den
toe ge schre ven aan een over maat aan vis ce raal vet30,31 dat me ta -
bo lisch ac tief is en pro-in flam ma toi re cy to ki nes pro du ceert.32-34
Reeds be staan de niet-oplos sen de ont ste king ge as so cieerd met een
over maat aan vis ce raal vet heeft de zelf de hoofd ken mer ken als de
bij ko men de acu te dis func tie van het im muun sys teem uit ge lokt door 
ernsti ge COVID-19 (fi guur 1), waar van de laat ste kan wor den ge zien
als een meer dra ma ti sche ver sie van laag gra di ge chro ni sche
(niet-oplos sen de) ont ste king. Acu te in fec tie komt dus blijk baar bo -
ven op be staan de chro ni sche ont ste king en mi cro bi oom dys bi oom
(fi guur 1; zie ook hier on der), en SARS-CoV-2 leidt tot een bui ten spo -
ri ge re ac tie met mas sa le or gaan scha de door reeds be staan de
niet-oplos sen de ont ste king te ver er ge ren. PASC wordt op soort ge lij -
ke wij ze ge ken merkt door een lang du ri ge ont ste kings re ac tie van de
gast heer op het vi rus,9 en in ter ven ties die niet-oplos sen de ont ste -
king aan pak ken (zie paragraaf over voeding, lichaamsbeweging en
stressbeheer) kunnen dus zowel de acute als de postacute gevolgen
van COVID-19 verbeteren.

Fi guur 1.
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Sche ma ti sche voor stel ling van de cy clus van niet-oplos sen de ont ste -
king, pro duc tie van re ac tie ve zuur stof spe cies (ROS), mi cro bi oom -
dys bi o se, en ver min der de an ti vi ra le res pons door het in ter fe ron
(IFN) sys teem (dat vi ra le re pli ca tie remt) in re la tie tot men se lij ke le -
vens stijl fac to ren (oran je ka der). Afwij king en van de im muun-ho me -
os ta se bes ten di gen de af ge beel de cy clus.3

Voorts wor den zo wel niet-oplos sen de ont ste king en49 als
SARS-CoV-2 in fec tie50 (zie ook hier on der) in ver band ge bracht met
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3 Figuur  1 benadrukt de interacties tussen ongecontroleerde
systemische ontsteking, waarbij ROS en vernietiging van met het
virus geïnfecteerde cellen door geprogrammeerde celdood een
belangrijke rol spelen35-37 en de productie van antiviraal IFN (figuur
1), cytokine-eiwitten die cruciaal zijn voor de virale afweer bij
gewervelde dieren.38-40 Bij de meeste zoogdieren, waaronder de
mens, wordt IFN alleen geactiveerd bij infectie.41 Veel virussen
hebben manieren gevonden om de productie van IFN-eiwit te remmen
nadat de IFN-genexpressie is geactiveerd.42,43 Zo kan SARS-CoV-2
het menselijke IFN-boodschapper-RNA vernietigen en daardoor de
eiwitproductie remmen.44 Zoals weergegeven in figuur 1 kan ook een
reeds bestaande chronische ontsteking de IFN-respons verzwakken.
Omgekeerd verhindert remming van de IFN-productie en
-signalering45 door het virus dat IFN’s de systemische
ontstekingsreactie beperken46,47 (figuur 1; zie ook48). Een dergelijke 
combinatie van een verminderde IFN-respons en een spiraalvormige
systemische ontsteking (figuur 1) kan de sleutel zijn tot het ontstaan
van ernstige ziekte door SARS-CoV-2 bij de mens.



dys bi oom dys bi o se van het darm mi cro bi oom (fi guur 1), een ver min -
der de darm bar rière, en als ge volg daar van lek ka ge van im mu nos ti -
mu le ren de bac te ri ën en bac te ri ële pro duc ten (mi cro bi ële trans lo ca -
tie) in de bloed baan. Zo is het bac te ri ële li po po ly sac cha ri de (LPS)
een mar ker van mi cro bi ële trans lo ca tie en een en do toxi ne die im -
muun cel len ac ti veert en een sys teem om vat ten de ont ste kings re ac -
tie in gang zet.51,52 Het aan pak ken van de on der lig gen de niet-oplos -
sen de ont ste king en de daar uit voort vloei en de mi cro bi ële trans lo ca -
tie is dus nood za ke lijk om ernsti ge COVID-19 te voor ko men. Ge luk -
kig, en zo als be schre ven in het deel over voe ding, lichaams be we ging 
en stressbe heer sing, kun nen talrijke levensstijlfactoren samen een
evenwichtige immuunrespons herstellen en niet-oplossende
ontstekingen voorkomen.

Darm mi cro bi oom, vi ra le in fec ti vi teit en ont ste kings re -
ac tie 
Fi guur 2 toont het darm mi lieu in zo wel zijn func ti o ne le toe stand
(eu bi o se) als zijn ver stoor de toe stand (dys bi o se). Hie ron der wordt
het be wijs sa meng evat dat mi cro-or ga nis men meer de re rol len spe -
len bij het be ïnvloeden van de re sul ta ten van een SARS-CoV-2 in fec -
tie. Reeds be staan de dys bi oom-dys bi oom in de darm gaat vaak ge -
paard met niet-oplos sen de ont ste king en,53 wat het in fec tie ri si co be -
ïnvloedt54 en een re den kan zijn waar om zelfs schijn baar ge zon de
per so nen ernsti ge COVID-1955 kun nen ont wik ke len (fi guur 2). Kor -
tom, com po nen ten van het men se lij ke mi cro bi oom be ïnvloeden (i)
de snel heid waar mee vi rus sen de men se lij ke cel len bin nen dring en
en (ii) of de men se lij ke im muun res pons al dan niet uit loopt op een
ong econ tro leer de ont ste king met mas sa le or gaan scha de.
SARS-CoV-2 in fec tie wordt in ver band ge bracht met een dys bi oom
van het darm mi cro bi oom, waar on der een ver min der de bac te ri ële
di ver si teit met een verminderde overvloed aan nuttige symbionten
en een verhoogde overvloed aan opportunistische pathogenen.56

Fi guur 2.

Sche ma ti sche voor stel ling van de men se lij ke dar mom ge ving en de
ver ban den met de wer king van het im muun sys teem. In een ge zond -
heids be vor de ren de dar mom ge ving (eu bi o se) hand ha ven ana ërobe
fer men to ren de in te gri teit van de darm bar rière en voor ko men zij de 
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trans lo ca tie van en do toxi nen in de bloed stroom en de daar uit
voort vloei en de con sti tu tie ve ac ti ve ring van im muun cel len. In een
dys bi o tisch darm mi cro bi oom daar en te gen, zo als tij dens een in fec tie 
met SARS-CoV-2, wordt de in te gri teit van de darm bar rière ver zwakt. 
Bo ven dien ver min dert de bin ding van SARS-CoV-2 aan het
ACE2-B0AT1-re cep tor com plex en de daar op vol gen de be we ging van
dit com plex naar de en te ro cyt de be schik baar heid van dit com plex
voor zijn func ties in (i) de pro duc tie van an ti vi ra le af weer stof fen, (ii)
darm-bar rière-on der steu nen de tight-junc ti on ei wit ten, en (iii) elek -
tro ly ten- en glu co se-ho me os ta se. Het net to-ef fect van deze ve ran -
de ring en is een ver stoor de darm- en im muun om ge ving met een
zich zelf in stand hou den de cy clus van mi cro bi ële trans lo ca tie en
ong econ tro leer de im muun ac ti va tie. ACE2, ang i o ten si ne- con ver te -
rend en zym 2. 4
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4 Het bewijs dat COVID-19 gepaard gaat met een aantasting van de
darmbarrière omvat verhoogde niveaus van het bacteriële endotoxine
LPS bij personen die aan COVID-19 overleden zijn in vergelijking met
overlevenden57 (figuur 2; zie ook 45). Een van de mechanismen
waardoor SARS-CoV-2 de darmfunctie aantast, is het gebruik van
angiotensine-converterend enzym 2 (ACE2) receptoren in de darmen
(en ook in de longen) om menselijke cellen binnen te dringen.58 Bind -
ing van SARS-CoV-2 aan ACE2-receptoren (figuur 2) leidt tot



Een van de sub stra ten die wor den be ïnvloed door de on be schik -
baar heid van ACE2 is het voe dings ami no zuur tryp to faan, dat no dig
is voor de pro duc tie van an ti mi cro bi ële pep ti den.60,62 Ver sto ring
van de tryp to faan ho me os ta se via ver min der de be schik baar heid van 
ACE2 kan ook recht streeks bij dra gen tot ong econ tro leer de ont ste -
king, zo als ge zien bij pa ti ënten die be smet zijn met
SARS-CoV-2.62,68-70 Ver min der de voed se lin na me tij dens ziek te kan
de be schik baar heid van tryp to faan verd er ver min de ren (de rol van
voe ding wordt in de tail on der zocht in het on der staan de deel 4 over
ernsti ge COVID-19 is ge kop peld aan ex ter ne fac to ren die de men se -
lij ke im muun af weer aan tas ten). Ges toor de tryp to faan ab sorp tie en
-me ta bo lis me kun nen ook be trok ken zijn bij PASC-symp to men, zo als 
spier zwak te, hoofd pijn en de pres sie als ty pi sche kenmerken van
tryptofaangebrek.71

Bo ven dien kun nen com po nen ten van het darm mi cro bi oom de
ACE2-ex pres sie ver ho gen of ver la gen72 (fi guur 2) en zo de snel heid
van cel lu lai re bin nenk omst van SARS-CoV-2 en an de re ACE2-af hank -
elij ke pro ces sen be ïnvloeden. Met name wor den vaak an ti bi o ti ca
voor ge schre ven als be han de ling voor COVID-19 on danks de vi ra le
oor sprong van deze ziek te73 en het re la tief lage aan tal be ves tig de
mi cro bi ële in fec ties tij dens COVID-19.74 Er be staat dus be zorgd heid
dat an ti bi o ti ca de gun sti ge darm mi cro bi o ta kun nen eli mi ne ren en
de dys bi o se bij pa ti ënten die be smet zijn met SARS-CoV-2 kun nen
ver er ge ren.75,76Fi guur 3 plaatst de ef fec ten van dys bi o se of eu bi o se
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verplaatsing van dit re cep tor-viruscomplex in de cel,59 en vermindert
zo het vermogen van ACE2 om de cellen van de darm te voorzien van
voeding en andere ondersteuning voor hun functie om de integriteit van
de darmbarrière te handhaven.60,61 Om deze functies uit te voeren
moet ACE2 in de darm een interactie aangaan met B0AT1,62-64 een
transporteur van substraten die nodig zijn voor de productie van
antivirale afweerstoffen en darm-barrière- ondersteunende tight-junc -
tion eiwitten en voor de elektrolyt en glu cose homeostase.60 Wanneer
ACE2 door SARS-CoV-2 wordt ge-highjacked voor virale toegang tot
de cellen, is ACE2 niet beschikbaar voor zijn interactie met B0AT1.
Aangezien ACE2 bovendien een reg u la tor is van het
renine-angiotensinesysteem,65 kan een verminderde ACE2 in pan -
creas-bèta-isletcellen de insuline secretie verstoren en bijdragen tot de
ontwikkeling van hyperglykemie en diabetische ketoacidose.9,66,67



van het mi cro bi oom in de con text van an de re fac to ren die hier on -
der wor den be spro ken, waar on der le vens stijl en en do ge ne fac to -
ren. De rol van leef stijl fac to ren als aan vul len de be han de ling om

COVID-19 geassocieerde dysbiose aan te pakken, wordt verder
onderzocht in het gedeelte over voeding, lichaamsbeweging en
stressbeheer.

Fi guur 3.

Over zicht van fac to ren die de an ti vi ra le af weer en de im muun con -
tro le be lem me ren (groe ne ar ce ring) of ver ster ken. De mo der ne le -
vens stijl, ge ken merkt door een on even wicht i ge voe ding, chro ni sche
psycho lo gi sche stress, se den ta ris me en bloot stel ling aan mi lieu ver -
ont rei ni gen de stof fen, werkt sa men met ge ne ti sche en an de re en -
do ge ne fac to ren om de men se lij ke im muun res pons te doen ont spo -
ren en niet-oplos sen de ont ste king en te ver oor za ken (oran je ar ce -
ring). Daar en te gen kun nen een even wicht i ge le vens stijl en/of be -
paal de en do ge ne fac to ren (blau we ar ce ring) een even wicht i ge im -
mu ni teit en an ti vi ra le af weer her stel len, ter wijl ook or gaan scha de
wordt be perkt. ACE2, ang i o ten si ne-con ver te rend en zym 2; GL, gly -
ce mi sche be las ting (de gly ce mi sche in dex van een kool hy draat in de
voe ding, d.w.z. hoe snel het wordt om ge zet in glu co se,
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vermenigvuldigd met de hoeveelheid die per dag wordt
geconsumeerd); IFN, interferon; verzadigd; SCFA, vetzuur met korte
keten; onverzadigd.

Een re cent uit ge breid over zicht van ve ran de ring en in de sa men stel -
ling van het mi cro bi oom gaf een uit put ten de lijst van bac te rie- en
schim mel ge slach ten en -soor ten die be ïnvloed wor den door
SARS-CoV-2 in fec tie, die kun nen wor den ing edeeld in (1) ver lies van
mi cro-or ga nis men die of wel recht streeks de vi ra le in fec ti vi teit te -
geng aan of ong econ tro leer de ont ste king voor ko men en (2) ver -
hoog de ni veaus van mi cro-or ga nis men die of wel de SARS-CoV-2 in -
fec ti vi teit ver ster ken of ong econ tro leer de ont ste king be vor de -
ren.77Fi guur 3 toont ge se lec teer de voor beel den van darm bac te ri ën
die in ver band wor den ge bracht met hoge of lage ge voe lig heid voor
ernsti ge COVID-19 en PASC.5 

Ge zien de rol van bu ty raat bij het hand ha ven van de in te gri teit van
de darm bar rière8 en het on der con tro le hou den van ont ste king en,
kan een ver min der de bu ty raat pro duc tie tij dens COVID-19 de reeds
be staan de dys bi oom-dys bi oom in de darm ver er ge ren en een op -
waart se spi raal op gang breng en van verd ere ver zwak king van de
darm bar rière, mi cro bi ële trans lo ca tie en sys te mi sche ont ste king.
SARS-CoV-2 ver oor zaakt een der ge lij ke ont ste king (zie hier bo ven)
en be scha digt het spijs ver te rings stel sel.86 Per sis ten te ont ste king is
ook waar ge no men bij per so nen met PASC;87 PASC kan ook ge paard 
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5 Voorbeelden van bacteriën met beschermende effecten tijdens
SARS-CoV-2 infectie zijn (i) bacteriën die de ACE2 expressie in het
co lon verminderen,78 zoals Bacteroides (prevalentie negatief
gecorreleerd met fecale virale belasting),79 (ii) bacteriën die betrokken
zijn bij het tryptofaan metabolisme, zoals Alistipes (versterkt in fe ces
van patiënten met lage/geen COVID- infectiviteit),80 iii) die de
darmimmuunhomeostase handhaven (Alistipes onderdonkii),81 en/of
iv) die het vetzuur met korte keten (SCFA) butyraat produceren
(Faecalibacterium prausnitzii; 82Figuur 3). SCFA’s zijn eindproducten
van bacteriële fermentatie met anti-inflammatoire functies (dempen van
de pro-inflammatoire werking van NF-kB en andere effecten).83,84
Butyraat houdt ook de integriteit van de darmbarrière in stand;85
dalingen in de butyraat-producenten Ruminococcaceae en
Lachnospiraceae werden in verband gebracht met ernstige
COVID-19.79



gaan met per sis te ren de darm mi cro bi o se dys bi o se88 en er wer den
ver hoog de mar kers van darm per me a bi li teit ge zien bij kin de ren met
een mul ti sys teem in flam ma toi re stoor nis die zich kan ont wik ke len
na acu te COVID-19.89 In een uit ge breid over zicht van on der lig gen de
fac to ren van PASC87 werd even eens ge we zen op niet-oplossende
ontsteking en microbiosedysbiose, alsook op bijkomende
kenmerken (waaronder verminderde IFN-productie).

Dys bi o se van het mi cro bi oom bij COVID-19 strekt zich uit tot het
ora le mi cro bi oom.90 Pa ti ënten met PASC “had den sig ni fi cant ho ge re 
abun dan ties van mi cro bi o ta die ont ste king en in du ce ren, zo als le den 
van de ge ne ra Pre vo tel la en Veil lo nel la, die, nota bene, soor ten zijn
die LPS pro du ce ren.”90 Ook is op ge merkt dat de sa men stel ling van
het mi cro bi oom van pa ti ënten met PASC “ver ge lijk baar was met die
van pa ti ënten met het chro nisch ver moeid heids syn droom.”90

Op ba sis van deze be vin ding en stel len wij voor dat diee ton der steu -
ning, en mo ge lijk bac te ri ot he ra pie, ge richt op het her stel van bu ty -
raat pro du ce ren de en an de re be scher men de bac te ri ën, eu bi o se kan
be vor de ren en vi ra le in fec ti vi teit en ca ta stro fa le ont ste king en tij -
dens en na een SARS-CoV-2 in fec tie kan te geng aan77 (zie het hoofd -
stuk over voeding, lichaamsbeweging en stressmanagement).

Met name wor den cy tok inen tij dens COVID-19 voor na me lijk vrij ge -
maakt door im muun cel len in de long en,91 hoe wel dit nog moet
wor den be ves tigd voor de omi cron va ri ant die min der long scha de
lijkt te ver oor za ken.92 In de vol gen de pa ra graaf over de darm-long as 
wordt ing egaan op het ver band tus sen de toe stand van het darm-
en het long mi cro bi oom.93

Darm-Long-as Zo als af ge beeld in fi guur 4, is de darm-long-as een
bi-di rec ti o ne le rou te voor de pas sa ge van darm pro duc ten, waar on -
der zo wel gun sti ge als ong un sti ge mi cro bi ële me ta bo lie ten, via de
bloed baan naar de long en, en van long pro duc ten naar de darm.94
Zo wor den im muun fac to ren en cel len van de darm naar de long en
ge trans por teerd voor een rol in de be scher ming te gen lucht we gin -
fec ties.95,96 Darm mi cro bi ële pro duc ten zo als SCFA’s kun nen de an -
ti vi ra le re ac ties in de lucht we gen ver be te ren,97,98 waar on der de
IFN-res pons99 (zie fi guur 1). Een an der pro duct, de sa mi no ty ro si ne,
ge pro du ceerd door darm bac te ri ële fer men ta tie van fla vo no ïden uit
de voe ding,100,101 ver plaatst zich ook van de darm naar de long en,
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ver hoogt de IFN-sig na le ring, be schermt te gen in flu en za-in fec tie,102

en kan ook eni ge be scher ming bie den te gen ernsti ge COVID-19.103
Dit is één mecha nis me voor de an ti vi ra le en ont ste kings rem men de
ef fec ten van flavonoïden uit groenten, kruiden en specerijen.104

Fi guur 4.

Sche ma ti sche voor stel ling van de darm-long-as. Het maag darm ka -
naal en de lucht we gen zijn met el kaar ver bon den, zo dat een
niet-oplos sen de ont ste king in het ene ge bied de im mu ni teit en de
mi cro bi ële sta tus in het an de re ge bied ne ga tief kan be ïnvloeden.
Bo ven dien kun nen deel tjes en an de re ver ont rei ni gen de stof fen
recht streeks in bei de lucht we gen te recht ko men, waard oor
systemische ontstekingen worden veroorzaakt.

Het darm mi cro bi oom geeft dus dui de lijk vorm aan de long im -
muun res pons,99,105 en dys bi oom van het darm mi cro bi oom ver -
hoogt het ri si co van adem ha lings ziek ten.95 Leef stij lin ter ven ties die
de eu bi o se her stel len, kun nen daard oor een be scher men de rol
spe len te gen lucht we gin fec ties zo als SARS-CoV-2. Omge keerd kan
long ont ste king de darm mi cro bi o ta106 ne ga tief be ïnvloeden en de
vi ra le af weer verd er ver zwak ken. Bo ven dien kun nen mi lieu ver ont -
rei ni gen de stof fen, zo als zwe ven de deel tjes (PM), recht streeks in
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zo wel de dar men als de long en te recht ko men (fi guur 4), sys te mi -
sche ont ste king en ver oor za ken in de hele darm-long-as en het
long- en darm mi cro bi oom ver sto ren107.

Sec tie 2: Weer stand van vleer mui zen te gen
SARS-CoV-2 is ge kop peld aan een lage nei ging tot
ont ste king en een unie ke IFN-res pons.
Deze sec tie geeft een kort over zicht van het be schik ba re be wijs dat
en waar om vleer mui zen re sis tent zijn te gen vele vi rus sen en die nen
als ve hi kel voor vi ra le overd racht naar men sen. Als we be grij pen
hoe vleer mui zen vi ra le in fec tie en ont ste king on der con tro le hou -
den, kun nen we mis schien aan wij zing en ge ven voor het be heer van
niet-oplos sen de ont ste king en bij men sen door een com bi na tie van
far ma co lo gi sche en le vens stijl ge nees kun de. Vleer mui zen zijn vi ra le
re ser voirs, die wei nig of geen na de li ge ef fec ten on der vin den van vi -
rus sen die bij men sen ernsti ge ziek te ver oor za ken.39,108,109 Vleer -
mui zen ver to nen unie ke im muun re ac ties die hun rol als voor ou der -
lij ke gast heer voor co ro na vi rus sen hel pen ver kla ren. Ver min der de
in flam ma toi re pathways, ge kop peld aan een bij zon der ef fec tie ve
IFN-ge ba seer de di rec te in hi bi tie van vi ra le re pli ca tie,110,111 stel len
vleer mui zen in staat om virale infecties onder controle te houden en 
tegelijkertijd overmatige zelfaanval en resulterende orgaanschade
te vermijden. 

Sec tie 3: Ernsti ge COVID-19 hangt ook sa men met
en do ge ne bi o lo gi sche factoren
Ve rou de ring en ver zwak te af weer 
Het ve rou de rings pro ces wordt ge or kes treerd door een ge ne tisch
ge pro gram meer de ver schui ving naar een pro-oxi da tie ve, pro-in -
flam ma toi re toe stand die in toe ne men de mate de ge pro gram meer -
de cel dood be vor dert.118-121 Naar ma te men sen ou der wor den, ope -
nen de mi tochon dri ën hun “gif kast”122 en ver ho gen ze de ROS-pro -
duc tie, wat leidt tot chro ni sche sys te mi sche ont ste king en leef tijds -
ge bon den ziek ten. Ve rou de ring kan dus wor den ge zien als een toe -
stand van in flam ma ging,123 dat wil zeg gen, steeds min der en min der 
oplos sen de ont ste king en. Ou de ren doen er dus lang er over om de
ac ti va tie van het im muun sys teem op te los sen124 en de af gif te van
cy tok inen is ho ger op ou de re leef tijd.125 Deze ziens wij ze strookt ook
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met rap por ten dat gen lo ci die ver band hou den met niet-oplos sen de 
ont ste king126,127 een ge ne tisch ri si co vor men voor ernsti ge
COVID-19. Te ge lij ker tijd ver to nen ou de re cel len een ver zwak te vi ra -
le af weer met afname van de IFN-respons128-130 (figuren 1-3).

De ver stoor de im muun om ge ving die ken mer kend is voor ve rou de -
ring is ook ge kop peld aan een dys bi o tisch darm mi cro bi oom; ou de re
men sen ver to nen een ver lies aan SCFA-pro du ce ren de Bi fi do bac te ri -
ën, Lac to ba cil lus, en an de re die es sen tieel zijn voor het be houd van
de in te gri teit van de darm bar rière en het voor ko men van
niet-oplos sen de ont ste king en.131,132 Ver der kan ve rou de ring van in -
vloed zijn op de ACE2-ni veaus, waar bij voor al ve rou de ren de man -
nen een ver hoog de ACE2 in hart en long en ver to nen.133 Aang ezien
ACE2 cru ci aal is voor de cel lu lai re in tre de van SARS-CoV-2, vormt
een ver hoog de ACE2 - in com bi na tie met een ont ste kings om ge ving,
een dys bi oom dys bi oom en een ver min der de vi ra le af weer - een
verd ere ver kla ring voor het feit dat ou de re per so nen een ver hoogd
ri si co lo pen op ernsti ge COVID-19134 (figuren 1 en 4 en33).

Zwaar lij vig heid, bui ten spo rig vis ce raal vet en
niet-oplos sen de ont ste king 
De ac cu mu la tie van bui ten spo rig vis ce raal vet wordt in ver band ge -
bracht met een ver zwak te af weer te gen vi rus sen zo als SARS-CoV-2
en met ong econ tro leer de sys te mi sche ont ste king.135,136 Bei de ken -
mer ken, d.w.z. ver zwak te af weer en sys te mi sche zelf aan val, dra gen
waar schijn lijk bij tot de cor re la tie tus sen zwaar lij vig heid en ernsti ge
COVID-19. De spi raal vor mi ge af weer te gen vi rus sen zo als
SARS-CoV-2 wordt in ver band ge bracht met een ver zwak te af weer.
In het bij zon der is de spi raal vor mi ge im muun res pons op
SARS-CoV-2 blijk baar ge su per po neerd op een chro ni sche pro-in -
flam ma toi re toe stand ge as so cieerd met een over maat aan me ta bo -
lisch ac tief vis ce raal vet.137-139 Een over maat aan pro-in flam ma toir
vis ce raal vet kan ook een drij ven de kracht zijn ach ter de as so ci a tie
tus sen PASC en zwaarlijvigheid.140

Omge keerd biedt het ver band tus sen over ma tig vis ce raal vet en
niet-oplos sen de ont ste king en mo ge lijk he den om met obe si tas sa -
men hang en de ziekterisico’s te ver min de ren door mid del van leef -
stij lin ter ven tie. Er is op ge we zen dat ge wicht slechts één van de vele 
fac to ren141 is die het COVID-19 ziek te ri si co be ïnvloeden. Op grond
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van de hier bo ven ge noem de over we ging en lijkt het mo ge lijk dat er
al vóór een groot ge wichts ver lies voord elen te be ha len zijn door
een dieet vol an ti oxi dan ten en ome ga-3-vet ten en een daar uit
voort vloei en de ver min de ring van ong econ tro leer de ont ste king en.
Even zo zou ge lijk tij di ge stressbe heer sing naar ver wach ting de cy clus 
van im muun dis func tie, dys bi oom van het mi cro bi oom en oxi da tie ve 
stress ver min de ren (fi guur 1). Dit uit ge brei de over zicht richt zich
dus op de wis sel wer king tus sen voe ding, lichaams be we ging en
stressbe heer sing bij het vorm ge ven van de stressres pons, het im -
muun sys teem en het darm mi cro bi oom. Voor meer de tails over leef -
stij lin ter ven ties om niet-oplos sen de ont ste king en te verminderen
en het ziekterisico in verband met obesitas te verlagen, zie het
gedeelte over voeding, lichaamsbeweging en stressbeheer.

Ge nen, bi o lo gisch ge slacht, IFN en ACE2 
Een re cent over zicht gaf een sa men vat ting van de ge ne ti sche va ri a -
tie in een aan tal ge nen die be trok ken zijn bij de in ter ac tie tus sen
SARS-CoV-2 en de mens.117 Zo blij ken man nen on even re dig zwaar
ge trof fen te wor den door ernsti ge COVID-19 (fi gu ren 1 en3),3, waar -
bij de frac tie van de ge mel de ge val len die re sul teert in de dood voor 
man nen meer dan twee maal zo groot is als voor vrou wen, on danks
ong eveer ge lij ke in fec tie per cen ta ges tus sen de ge slach ten.142,143

Man ne lijk ge slacht is ook een ri si co fac tor voor pul mo na le PASC.144

De an ti vi ra le IFN-pro duc tie was ho ger bij vrou wen dan bij man nen,
waar schijn lijk door ver schil len in de rol van ge slachts hor mo nen bij
de re gu le ring van IFN-ge nen145 (fi gu ren 1 en3).3. De ho ge re oe stro -
geen ni veaus bij pre me no pau za le vrou wen dan bij man nen,146,147 en
de con tro le van IFN-re gu le ren de fac to ren door oe stro geen, bie den
een mo ge lijk heid voor een ver hoog de IFN-pro duc tie en daar mee sa -
men hang en de be scher ming te gen ernsti ge COVID-19 bij vrou -
wen.148 Deze be vin ding en ko men over een met be rich ten dat func -
tie ver lies van be paal de IFN-ge nen149,150 een genetisch risico voor
ernstige COVID-19 kan vormen.

Zo als hier bo ven ver meld, ver hoogt ve rou de ring de ACE2-ni veaus,
en dit was voor al pro mi nent bij ou de re man nen133 en man nen met 
hart fa len151 (fi guur 3). Een ver hoogd ACE2-ge hal te kan bij dra gen tot
een gro te re ernst van de ziek te bij man nen doord at SARS-CoV-2 af -
hank elijk is van ACE2 om de cel len bin nen te dring en. De sterk ste
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as so ci a tie van een gen lo cus met COVID-19 die tot dus ver is ge -
ïdentificeerd, be treft de lo cus 3p221.31,15een re gio met ge nen die een 
in ter ac tie aang aan met de ACE2-re cep tor.153

Bo ven dien kan de bin dings af fi ni teit van SARS-CoV-2 spi ke-ei wit met
de ACE2-re cep tor wor den be ïnvloed door re cen te lijk aang etoon de
ge ne ti sche va ri a tie in de men se lij ke ei wit ten die het spi ke-ei wit
split sen tot de vorm met een hoge af fi ni teit voor ACE2. Deze men se -
lij ke ei wit ten, waar on der de pro te a sen fu ri ne en TMPRSS2, ver to -
nen aan zien lij ke ge ne ti sche va ri a tie, die een rol kan spe len bij de ex -
tre me va ri a bi li teit van de re sul ta ten, van geen symp to men tot ex -
tre me ziek te.117

Bi o lo gi sche ge slachts- en ge drags ver schil len 
Ver schil len in le vens stijl kun nen bi o lo gi sche ver schil len ver ster ken.
Ta baks ge bruik en co ma zui pen dra gen bei de bij tot niet-oplos sen de
ont ste king en en ver min der de vi ra le kla ring,154-157 en ko men va ker
voor bij man nen.157,158 Man nen was sen ook min der vaak hun han -
den,159 dra gen min der vaak een mas ker,160 en ne men min der vaak
so ci aal af stand.161 De gro te re waar schijn lijk heid dat man nen ri si co -
ge drag162 ver to nen, geldt dus ook voor de COVID-19-pan de mie.163

Opmer ke lijk is dat het aan tal ge val len van COVID-19 ong eveer ge lijk
lijkt te zijn voor man nen en vrou wen; ge zien de gro te overd raag -
baar heid van het vi rus kan ri si co ge drag niet al leen lei den tot be -
smet ting van de ri si co ne mer, maar ook van de ge nen die met de ri si -
co ne mer om gaan. Voorts zijn vrou wen va ker front lijn wer kers dan
man nen, met name front lijn wer kers in de ge zond heids zorg,164 het -
geen ook kan bijdragen tot de vergelijkbare
besmettingspercentages van vrouwen en mannen.

Sec tie 4: Ernsti ge COVID-19 houdt ver band met ex -
ter ne fac to ren die de men se lij ke im muun af weer
aantasten
Zo als af ge beeld in fi guur 3, dra gen een on even wicht i ge voe ding, of -
wel licha me lij ke in ac ti vi teit of wel over ma ti ge lichaams be we ging,
chro ni sche psycho lo gi sche stress en mi lieu ver ont rei ni gen de stof fen
al le maal bij tot niet-oplos sen de ont ste king en met als ge volg een
ver min der de im mu ni teit te gen ziek te ver wek kers en over ma ti ge
zelf aan val op lichaams sys te men. Voe ding, lichaams be we ging en
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stress wer ken dus sy ner ge tisch met el kaar en met SARS-CoV-2 - ver -
moe de lijk door de zelf de mo le cu lai re spe lers aan te pak ken. Een
voor beeld is NF-kB en/of zijn sig naal we gen (b.v. p38 MAP ki na -
se).165-175 Hoe wel een on even wicht i ge le vens stijl met be trek king tot
de bo veng enoem de ex ter ne fac to ren ver moe de lijk pre dis po neert
voor di ver se co-mor bi di tei ten en ernsti ge COVID-19 bij men sen, is
de le vens stijl aan pas baar (zie pa ra graaf over voe ding, lichaams be -
we ging en stressbe heer), en ve ran de ring en op persoonlijk en
beleidsniveau in de richting van een gezonde levensstijl kunnen een
rol spelen bij de preventie van ernstige ziekten.

One ven wicht i ge voe ding 
Re gel ma ti ge con sump tie van be werk te, te ener gie rij ke, mi cro nu tri -
ëntarme voe ding be vor dert niet-oplos sen de ont ste king en176 (fi guur
3). Een dieet met wei nig heel fruit, groen ten, za den en vol le gra nen
le vert geen ont ste kings rem men de mi cro nu tri ënten. Bo ven dien le -
ve ren voe dings mid de len met veel vrije sui kers, snel ver bran dend
zet meel en/of ver za digd vet niet al leen een over schot aan ca lo rie ën, 
maar die nen zij te ge lij ker tijd als gen re gu la to ren die hunk ering en
ver oor za ken en over ma ti ge ve top slag in een die pe laag rond het
mid del176-181 (vis ce raal vet) be vor de ren. Door dat vis ce ra le vet cel len
me ta bo lisch ac tief zijn en voort du rend ont ste kings op wek ken de
hormonen produceren, bevorderen ze, als ze in overvloed aanwezig
zijn, niet-oplossende ontstekingen. 

Voe dings mid de len met een hoge ver hou ding van ont ste kings be vor -
de ren de ome ga-6-vet ten tot ont ste kings oplos sen de ome ga-3-vet -
ten wor den ook in ver band ge bracht met niet-oplos sen de ont ste -
king en.181-187 

De mo der ne voe ding biedt een bui ten spo rig hoge ver hou ding van
ome ga-6- tot ome ga-3-oli ën, gro ten deels in de vorm van in mas sa
ge pro du ceer de plan taar di ge oli ën.184,185,188 Bo ven dien heb ben ver -
werk te voe dings mid de len een te kort aan pre bi o ti sche voe dings -
com po nen ten, zo als ve zels en oli go sac cha ri den, die no dig zijn als
voed sel voor ge meen schap pen van fer men te ren de darm mi cro ben
waar van de af val pro duc ten die nen als men se lij ke gen re gu la to ren,
zo als bu ty raat,189,190 met ont ste kings oplos sen de ef fec ten. Fi guur 5
laat zien hoe vrije sui kers (zo als de ta fel sui ker sacha ro se) en snel
ver bran den de zet me len vroeg tij dig wor den ver wij derd tij dens hun
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pas sa ge door de men se lij ke darm, waard oor er geen voed sel over -
blijft voor fer men te ren de darm mi cro ben. Zon der voe dings be stand -
de len die de hele weg naar de dik ke darm af leg gen (on oplos ba re ve -
zels, zo als cel lu lo se, oplos ba re ve zels, zo als pec ti ne en fruit pulp, re -
sis tent zet meel, en sui kers met een kor te ke ten of oli go sacha ri den),
zijn fer men te ren de mi cro ben niet in staat om SCFA’s zo als bu ty raat

te pro du ce ren, die no dig zijn om de darm-bar rière-in te gri teit in
stand te hou den,191,192 niet-oplossende ontstekingen tegen te gaan,
en andere vitale functies te ondersteunen.

Fi guur 5.

Me ta bo lis me van snel bran dend zet meel (hoge gly ce mi sche in dex;
snel af ge bro ken tot glu co se) ver sus ve zels, re sis tent zet meel en oli -
go sac cha ri den. Snel bran dend zet meel wordt in de dun ne darm ver -
teerd tot glu co se en kan de eet lust ver gro ten en ve top slag be vor de -
ren. Ve zels, re sis tent zet meel en oli go sacha ri den daar en te gen wor -
den al leen door mi cro-or ga nis men in de dik ke darm ver teerd tot
sui kers die ver vol gens door an de re mi cro-or ga nis men wor den ge -
fer men teerd tot vet zu ren met een kor te ke ten, zo als bu ty raat.
Chro ni sche psycho lo gi sche stress ver zwakt de an ders im muun on -
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der druk ken de stressres pons Ter wijl acu te psycho lo gi sche stress met 
tus sen po zen uit bar sting en van im muun on der druk ken de stres shor -
mo nen pro du ceert, ver zwakt chro ni sche stress ui tein de lijk dit
stressres pons sys teem193 en draagt het bij tot niet-oplos sen de ont -
ste king en.194,195 Chro ni sche psycho lo gi sche stress ver stoort ook het
darm mi cro bi oom.81,196 Chro ni sche psycho lo gi sche stress in com bi -
na tie met een dieet met veel ome ga-6 vet zu ren en wei nig ont ste -
kings rem men de an ti oxi dan ten en an de re mi cro nu tri ënten sti mu -
leert niet-oplos sen de ont ste king en bij zon der sterk. Ter wijl acu te
stress kan lei den tot een tij de lij ke rem ming van eet lust/eten, kan
chro ni sche stress blijk baar eet lust/eten sti mu le ren, voor al met
hunk ering naar een ener gie rij ke voe ding rijk aan sui ker en vet.197
Ho ge re stres sni veaus wer den zo in ver band ge bracht met een on -
even wicht i ge voe ding en een ho ger lichaams ge wicht,198 en ver -
hoog de ni veaus van het stres shor moon cor ti sol wer den in som mi ge
stu dies po si tief ge as so cieerd met obe si tas.199 Daarom kan het
beheersen van chronische psychologische stress ook obesitas
tegengaan. Figuur 3 vat deze effecten samen in de context van
andere leefstijlfactoren.

Ver der is er een vi cieu ze cir kel be schre ven waar bij (i) een on even -
wicht i ge leef stijl het ri si co op ernsti ge COVID-19 ver hoogt en, om ge -
keerd, (ii) de pan de mie de on even wich tig he den in de leef stijl ver er -
ger de door het verd er ver ho gen van chro ni sche stress, het ver min -
de ren van licha me lij ke ac ti vi teit en on even wich tig he den in de voe -
ding.140,200 Men sen met obe si tas rap por teer den een uit ge spro ken
verd ere ver min de ring van de kwa li teit van hun voe ding en van hun
licha me lij ke ac ti vi teit, als ook een ver slech te ring van hun gees te lij ke
ge zond heid.200 Zo als hier bo ven ver meld, kop pelt ons on der zoek de
ne ga tie ve ef fec ten van obe si tas aan over ma tig vis ce raal feit en de
ne ga tie ve me ta bo le ef fec ten daar van. Als zo da nig is over ma tig vis -
ce raal vet nau wer ver bon den met ne ga tie ve ge zond heids re sul ta ten
dan tra di ti o ne le mar kers van over ge wicht zo als de body mass in -
dex141,201,202 (BMI). Re cen te dis cus sies sug ge re ren ook dat een fo cus 
op ken mer ken zo als de BMI bij draagt aan body sha ming en ge -
wichts ge re la teer de stig ma ti se ring, die tij dens de pan de mie een
door obe si tas ver oor zaak te on even wicht i ge le vens stijl verd er ver -
sterk ten.141,200 Met name ge wichts ge re la teer de schaam te en stig -
ma ti se ring ver hoog den verd er de psycho lo gi sche nood141 en de pres -
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sie,200 wat slech te voe dings keu zes ver er ger de,203 ver min der de mo ti -
va tie voor lichaams be we ging,204 en ver hoog de psycho lo gi sche
stress. Bo ven dien kan stig ma ti se ring ook de kwa li teit van de me di -
sche zorg ver min de ren doord at zorg ver le ners zich con cen tre ren op
de BMI in plaats van op an de re ge zond heids maat re ge len en doord -
at men sen met obe si tas me di sche con tac ten ver mij den uit angst
voor mo ge lij ke schaam te.205 Ster ker nog, ge wichts ge re la teer de stig -
ma ti se ring is in ver band ge bracht met vroe ge re sterf te,206 wordt
ver on der steld een pri mair mecha nis me te zijn waard oor de
lichaams om vang de ge zond heid kan be ïnvloeden,207 en kan het
COVID-19 risico voor personen met overtollig visceraal vet
verergeren.141 Deze verbanden suggereren dat psychologische
interventies specifiek gericht moeten zijn op body shaming.

Vrou wen had den meer kans dan man nen om tij dens en na de
COVID-19-ge re la teer de qua ran tai ne psycho lo gi sche stress te er va -
ren, en een daar mee sa men hang end slecht voe dings pa troon en ver -
min der de lichaams be we ging.140 Psycho lo gi sche in ter ven ties zo als
be schre ven in het deel over voe ding, lichaams be we ging en
stressbe heer sing kun nen daar om be lang rij ke ver lich ting bie den,
voor al voor vrou wen die de ne ga tie ve psycho lo gi sche ge vol gen van
de pan de mie on der vin den, en de voord elen kun nen on der meer be -
staan uit min der vis ce raal vet en minder niet-oplossende
ontstekingen, vooral bij vrouwen.

Licha me lij ke in ac ti vi teit en bui ten spo ri ge lichaams be -
we ging 
Omdat an ti oxi dan ten in de voe ding moe ten sa men wer ken met an ti -
oxi dan ten zy men die in tern wor den ge pro du ceerd tij dens licha me lij -
ke ac ti vi teit,208 draagt licha me lij ke in ac ti vi teit verd er bij tot
niet-oplos sen de ont ste king en.8,176 In het mo der ne mi lieu con su me -
ren men sen noch vol doen de an ti oxi dan ten in de voe ding, noch pro -
du ce ren zij in tern vol doen de an ti oxi dan ten zy men om het im muun -
sys teem ef fec tief te la ten func ti o ne ren. Met name licha me lij ke in ac -
ti vi teit of over ma ti ge lichaams be we ging (voor al lichaams be we ging
zon der vol doen de tijd voor her stel) kan dys bi oom van het darm mi -
cro bi oom, aan tas ting van de in te gri teit van de darm bar rière en
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niet-oplos sen de ont ste king en ver oor za ken.8,209 Onvol doen de of
over ma ti ge lichaams be we ging ver sterkt dus de negatieve effecten
van het moderne dieet en chronische psychologische stress (figuur
3).

Ver ont rei ni gen de stof fen Mi lieu toxi nen dra gen verd er bij tot de op -
waart se spi raal van niet-oplos sen de ont ste king en en dys bi oom dys -
bi o se van het mi cro bi oom (fi guur 1) die het ri si co op het ont wik ke -
len van ernsti ge COVID-19 ver hoogt. Een van die ver ont rei ni gen de
stof fen is zwe ven de deel tjes in de lucht (fi guur 4), die een gro te ver -
schei den heid aan stof fen kun nen be vat ten, waar on der ni tra ten, sul -
fa ten en klei deel tjes,210 die al le maal de pro duc tie van ROS sti mu le -
ren.211-217 Zwe ven de deel tjes wor den in ver band ge bracht met een
ver min der de long ont wik ke ling en een ver min der de al ge he le long -
func tie218 en kun nen ook in het spijs ver te rings ka naal te recht ko -
men219 , waar ze de sa men stel ling van het darm mi cro bi oom ve ran -
de ren en de bu ty raat pro duc tie ver min de ren (fi guur 2). In het al ge -
meen zet ste de lij ke lucht ver ont rei ni ging ont ste kings- en oxi da tie ve
stressrou tes in gang.220,221 Ande re ver ont rei ni gen de stof fen kun nen
ver ge lijk ba re scha de lij ke effecten hebben222-225 en dus ook het risico 
op ernstige COVID-19 verhogen.

Sec tie 5: Door mo der ni se ring ver oor zaak te ong elijk -
heid in toe gang tot een ge zond heids be vor de ren de
levensstijl
Ver ste de lij king heeft de hier bo ven be schre ven on even wicht i ge le -
vens stijl be vor derd, dat wil zeg gen een over ma ti ge con sump tie van
ener gie rij ke, mi cro nu tri ëntarme voe ding, een zit ten de le vens stijl,
chro ni sche psycho lo gi sche stress en een ver hoog de bloot stel ling
aan mi lieu toxi nes.226,227 Hoe wel bij na elke ge meen schap door deze
fac to ren wordt be ïnvloed, wor den niet alle ge meen schap pen in de -
zelf de mate ge trof fen. In ge meen schap pen met lage ink omens is de
kans klei ner dat zij toe gang heb ben tot ge zond voed sel met een
hoog nu tri ëntengehalte,172,228,229 of vei li ge ruim ten voor lichaams be -
we ging.230,231 

Etni sche min der he den en/of an de re per so nen met een la ge re so ci -
aal eco no mi sche sta tus wor den ook on even re dig zwaar ge trof fen
door chro ni sche psycho lo gi sche stress232,233 en bloot stel ling aan mi -
lieu gif.234,235 Omdat gezond heids be vor de ren de le vens stij len min der
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toe gank elijk zijn voor ach ter ge stel de ge meen schap pen, lo pen in di vi -
du en in deze ge meen schap pen meer kans om het syn droom van
niet-oplos sen de ont ste king en en mi cro bi oom dys bi oom172 (fi gu ren
1-3) en het daar uit voort vloei en de ho ge re ri si co op ernsti ge
COVID-19 te er va ren. Zo loopt in de VS 35% van de vol was se nen
met een ink omen van min der dan 15.000 dol lar het ri si co om ernsti -
ge COVID-19 te ont wik ke len bij be smet ting met SARS-CoV-2, ver ge -
le ken met 16% van de vol was se nen met een ink omen van 50.000
dol lar of meer.236 Bo ven dien is het aan tal zie ken hui sop na mes als
ge volg van COVID-19 twee tot vijf keer ho ger voor on der ver te gen -
woor dig de groe pen dan voor niet-His pa nic blanke per so nen.237

COVID-19 treft dus onevenredig veel mensen van kleur en mensen
met lagere inkomens. 

Als de ong elijk he den in de toe gang tot een ge zond heids be vor de ren -
de le vens stijl (met even wicht i ge voe ding, stressver min de ring,
lichaams be we ging en scho ne lucht en wa ter) wor den aang epakt,
kun nen be han de laars ef fec tief leef stijl prak tij ken aan be ve len als pre -
ven tie ve maat re ge len en zo een cen tra le rol spe len bij het voor ko -
men van ernsti ge ziek te ver schijn se len bij mensen van alle
achtergronden.

De sin for ma tie
Een an der ken merk van het mo der ne le ven is de ver sprei ding van
ver keer de in for ma tie die men sen er van kan weer hou den zich in te
la ten met we ten schap pe lijk on der bouw de stra te gie ën om het ri si co
en de ernst van COVID-19-in fec ties te ver min de ren (d.w.z. vac ci na -
tie). Men sen met een la ger oplei dings ni veau zijn vat baar der voor
der ge lij ke ver keer de in for ma tie238,239 en de vac ci na tie graad voor
COVID-19 is het laagst in ge meen schap pen met een laag oplei dings -
ni veau.240 Het ver ho gen van het oplei dings ni veau van de be vol king
kan dus een ex tra mid del zijn om pandemieën zoals COVID-19 te
voorkomen en/of te beheersen.

Deel 2: Oplos sing en en in ter ven ties op ba sis van
mecha nis tisch in zicht

Een mecha nis tisch (oor za ke lijk) in zicht in hoe een met mo der ni se -
ring sa men hang en de le vens stijl ernsti ge vi ra le ziek ten ver oor zaakt,

24



biedt aan wij zing en voor in ter ven ties (fi gu ren 1-3). Aang ezien even -
wicht i ge voe ding, re gel ma ti ge lichaams be we ging en psycho lo gi -
sche in ter ven ties alle ge richt zijn op ver ge lijk ba re mo le cu lai re spe -
lers en niet-oplos sen de ont ste king en ver min de ren (zie hier bo ven),
kun nen der ge lij ke le vens stijl fac to ren het ri si co van ernsti ge
SARS-CoV-2 ma ni fes ta ties en PASC ver min de ren. Bo ven dien kan de
sy ner gie tus sen de ver schil len de com po nen ten van de le vens stijl er -
toe lei den dat be schei den ver be te ring en op elk ge bied een krach tig
po si tief ef fect heb ben, met een aan zien lij ke ver min de ring van de
ont ste kings sig na le ring en de dys bi o se. Maar zelfs voor be schei den
ingrepen zal de toegang tot de huidige achtergestelde
bevolkingsgroepen veranderingen op gemeenschapsniveau
vereisen.

Sec tie 6: Le vens stijl als aan vul len de be han de ling:
Voe ding, lichaams be we ging en stressbe heer sing
Even wicht i ge voe ding, re gel ma ti ge lichaams be we ging en psycho lo -
gi sche in ter ven ties om chro ni sche stress te ver min de ren wer ken in
sy ner gie om niet-oplos sen de ont ste king en te ver min de ren en een
eu bi o ti sche darm mi cro bi o soom sa men stel ling te be vor de ren241 (fi -
guur 2), die het po ten tieel heeft om de ernst van COVID-19 te ver -
min de ren.55 Artsen kun nen deze le vens stijl fac to ren aan be ve len als
aan vul len de be han de ling en voor de pre ven tie van ernsti ge ziek te -
ver schijn se len van COVID-19. Ge zien de ver er ger de ont ste kings toe -
stand en dys bi o se tij dens COVID-19 verd ient het po ten tieel van
deze zelf de leef stijl fac to ren als on derd eel van de pre ven tie en be -
han de ling van PASC (waar van vol gens som mi ge schat ting en meer
dan de helft van de met SARS-CoV-2 be smet te per so nen last
heeft)242 verdere aandacht. 

Het aan pak ken van deze symp to men is nood za ke lijk om de last te
ver lich ten die mil joe nen men sen242 en ge zond heids zorg sys te men
die be last zijn met de zorg voor pa ti ënten met zo wel acu te als post -
acu te ge vol gen van COVID-19 on der vin den. Leef stij lin ter ven ties die
dys bi o se, aan tas ting van de darm bar rière en niet-oplos sen de ont -
ste king ver min de ren, kun nen dus die nen als waar de vol le aan vul len -
de be han de ling en voor PASC. Een re cen te ana ly se op zoek naar
“een evi den ce-ba sed, mul ti dis ci pli nai re be heers aan pak” van PASC
con clu deer de dat “in ter dis ci pli nair toe zicht met ho lis tisch be heer

25



dat voe ding, fy si ot he ra pie, psycho lo gisch be heer, me di ta tie en
mind ful ness naast me di ca tie in over we ging neemt, een vroe ge op -
spo ring van post acu te COVID-19-ver schijn se len mo ge lijk zal ma ken
en lang du ri ge systemische schade zal voorkomen.”9

1. Even wicht i ge voe ding 
Het ken merk van een even wicht i ge voe ding is een com bi na tie van
lage ni veaus van eet lust- en ve top slag be vor de ren de vrije sui ker,
snel ver bran dend zet meel en ver za digd vet met een even wicht i ge
ver hou ding van ome ga-6 tot ome ga-3 vet zu ren, even wicht i ge ni -
veaus van anti-oxi dan ten, en pre bi o ti sche voe dings mid de len zo als
ve zels, re sis tent zet meel en oli go sac cha ri den (fi guur 3). Voor beel -
den van di ëten met al deze ele men ten zijn de ont ste kings rem men -
de tra di ti o ne le me di ter ra ne en tra di ti o ne le Azi a ti sche di ëten. 176,243

Het MIND-dieet (Me di ter ra ne an-DASH Inter ven ti on for Neu ro de ge -
ne ra ti ve De lay diet, waar bij DASH staat voor Die ta ry Appro aches to
Stop Hy per ten si on) be vat bo ven dien een hoog per cen ta ge bes sen.
Bes sen, ve zels en an de re plan taar di ge be stand de len in groen ten en
fruit on der steu nen het long- en darm mi cro bi oom244-248 en ver ster -
ken de af weer te gen vi rus ziek ten84,249 (fi guur 3). Deze voe dings mid -
de len kunnen dus dienen als aanvullende behandelingen ter
ondersteuning van de eubiose van het darmmicrobioom vóór,
tijdens en na COVID-19. 

Naast bo veng enoemd be wijs voor de voord elen van hele voed sel -
groe pen, zijn ook de voord elen van af zon der lij ke com po nen ten ge -
do cu men teerd. Naast de hier bo ven be schre ven di rec te an ti vi ra le ef -
fec ten van fla vo no ïde de ri va ten, ac ti ve ren fe no len in donk er groe ne
blad groen ten zo als boe renk ool en spi na zie een trans crip tie fac tor
die ont ste king en be ëindigt.251 Voe dings mid de len met een hoog ge -
hal te aan ome ga-3 vet zu ren be vor de ren ook het be ëindigen van
ont ste king en.252 

Ten slot te ver min de ren voe dings mid de len met een hoog ge hal te aan 
be paal de ca ro te no ïden de ont ste kings mar kers.243,253-255 Ge zien de
ong econ tro leer de ont ste kings toe stand die ken mer kend is voor
ernsti ge COVID-19, zou den deze voe dings mid de len kun nen wor den
ge bruikt in com bi na tie met een far ma co lo gi sche be han de ling om
het im mu ni teits even wicht te herstellen voor, tijdens en na een
SARS-CoV-2-infectie.
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Spe ci fie ke be taal ba re, niet-be der fe lij ke voe dings mid de len die het
wel zijn on der steu nen172 om vat ten ha ring in blik, sar di nes en to nijn,
die goe de bron nen van ome ga-3 vet zu ren zijn. Ge droog de krui den
en spe ce rij en, uien en sja lot ten bie den al le maal een kracht i ge an ti -
oxi dant boost, en ing eblik te maïs kan kracht i ge ont ste kings rem men -
de ca ro te no ïden le ve ren. Sei zoens fruit en -groen ten be vat ten ook
veel an ti oxi dan ten, en om ver ont rei ni gen de stof fen te ver mij den
moet de na druk wor den ge legd op bi o lo gi sche op ties. Niet-bi o lo gi -
sche aard bei en en spi na zie staan bij voor beeld bo ven aan de lijst van
de Envi ron men tal Wor king Group van voe dings mid de len die pes ti ci -
den be vat ten.256 Ten slot te be vat ten vol ko ren pro duc ten en no ten
en za den (bij voor keur niet ge zou ten of ge ka ra me li seerd) ve zels en
oli go sac cha ri den die mi cro ben kun nen ver te ren, en zijn vaak be taal -
ba re op ties. Een re cent over zicht met de na druk op het me di ter ra ne 
dieet biedt “een prak ti sche richt lijn voor voe dings des kun di gen om
diee tin ter ven ties op maat te maken voor patiënten die herstellen
van COVID-19-infecties.”257

Pre en Pro bi o ti ca
Ter wijl de na druk hier bo ven ligt op het ge bruik van voe ding voor im -
muun be heer en pre ven tie van ong econ tro leer de ont ste king en, kun -
nen voe dings com po nen ten ook recht streeks ing rij pen op de in fec ti -
vi teit van vi rus sen. Een voor beeld is pre bi o tisch voed sel dat de eu bi -
o se van het mi cro bi oom on der steunt, met in be grip van mi cro-or ga -
nis men die de vi ra le in fec ti vi teit recht streeks be lem me ren (zie hier -
bo ven). Een an der be lang rijk mecha nis me is een di rect ef fect van
voe dings com po nen ten op de vi ra le in fec ti vi teit. Zo is on langs ge -
meld dat het ca ro te no ïde ze axan thi ne - dat goed ge do cu men teer de, 
kracht i ge ont ste kings rem men de ef fec ten heeft (zie voor re cen te
over zich ten255,258)- ook het men se lij ke fu ri ne-ei wit259 remt dat
SARS-CoV-2 spi ke-ei wit splitst tot de vorm met een su pe rieur
ACE2-bin dend ver mo gen.116 Het ver mo gen van na tuur lij ke pro duc -
ten om fu ri ne te rem men, sti mu leert ook de in span ning en om nieu -
we the ra peu ti sche fu ri ne rem mers te ont wik ke len.5 Ze axan thi -
ne260-262 sti mu leert met name ook de op komst van mi tochon dri ën in 
vet cel len en de daar uit voort vloei en de ther mo ge ne se (vet ver bran -
ding ter wijl ther mi sche ener gie wordt ge ge ne reerd), wat obe si tas
recht streeks te geng aat. Ze axan thi ne staat niet al leen in dit ver mo -
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gen; ook van cap sa ïcine (hete pe per), res ver atrol (rode wijn),
curcumine (geelwortel), catechinen (groene thee) en menthol
(munt) is gemeld dat ze thermogenese stimuleren.263

Een an der voor beeld uit een lijst van plan taar di ge ver bin ding en met 
zo wel ont ste kings rem men de als di rec te an ti vi ra le ei gen schap pen is
de fla vo no ïde an ti oxi dant quer ce ti ne die mo men teel wordt ge test
op het ver mo gen om het bin nen dring en en de re pli ca tie van
SARS-CoV-2-cel len en an de re ge wen ste ef fec ten te on derd ruk ken6 - 
naast de be ken de ei gen schap pen van fe no len bij het tem pe ren van
ong econ tro leer de ont ste king en.243

2. Re gel ma ti ge lichaams be we ging met vol doen de tijd
voor her stel 
Ter wijl re gel ma ti ge lichaams be we ging de ont ste kings mar kers kan
ver min de ren en de im mu ni teit kan sti mu le ren, kan uit put ten de
lichaams be we ging zon der vol doen de her stel in fei te niet-oplos sen -
de ont ste king be vor de ren8,264,265 en het COVID-19 ziek te ri si co ver er -
ge ren266 (fi guur 3). Oxi dan ten (ROS) ge pro du ceerd in wer ken de spie -
ren ac ti ve ren de en do ge ne syn the se van an ti oxi dan ten zy men.267

Lichaams be we ging met vol doen de her stel on der steunt de
darm-bar rière-in te gri teit en de eu bi o se van het darm mi cro bi -
oom268,269 als ook de wer king van het im muun sys teem270 (fi guur 3) 
en kan niet al leen reeds be staan de niet-oplos sen de ont ste king voor -
ko men, maar ook de ongecontroleerde ontsteking tegengaan die
met ernstige COVID-19 wordt geassocieerd. 

Een doel tref fen de in ter ven tie op ba sis van leef stijl ver eist dus niet
al leen een uit ge brei de in zet voor lichaams be we ging, maar re gel ma -
ti ge lichaams be we ging met vol doen de tijd voor her stel verd ient ei -
gen lijk de voor keur. De trap ne men, wan de len en thuis re koe fe ning -
en en oe fe ning en doen bie den al le maal aan zien lij ke voord elen. In
een re cent over zicht is het be wijs sa meng evat voor het ge bruik van
re gel ma ti ge lichaams be we ging, met vol doen de tijd voor her stel, als
aan vul len de be han de ling voor men sen die le ven met het hu maan
im mu no de fi ci ëntievirus (HIV).8 

Het po ten tieel van der ge lij ke lichaams be we ging om ernsti ge
COVID-19 te voor ko men en PASC-symp to men te be heer sen, verd -
ient aan dacht. Be we gings trai ning kan bij voor beeld ef fec tie ver zijn
dan stan daard ge nees mid de len the ra pie ën271 bij het be heer sen van
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met PASC ge as so cieer de neu ro lo gi sche symp to men zo als pos tu ra le
or thos ta ti sche tachy car die.272,273 Bo ven dien zou het com bi ne ren van 
lichaams be we ging die an ti oxi dan ten en en zy men pro du ceert met
een an ti oxi dant rij ke voe ding (die zo wel in olie als in wa ter oplos ba -
re an ti oxi dan ten be vat) bij zon der ef fec tief moe ten zijn (zie Ref.
243)-omdat het voordeel haalt uit de synergie tussen meerdere
levensstijlcomponenten.

3. Psycho lo gi sche in ter ven ties, yoga, me di ta tie
Sys te ma ti sche re views en meta-ana ly ses van be schik ba re stu dies
ge ven aan dat in ter ven ties met yoga,274,275 cog ni tie ve ge drags the ra -
pie,276 op mind ful ness ge ba seer de me di ta tie be oe fe ning,277 of op
mind ful ness ge ba seer de stressre duc tie278 elk de niet-oplos sen de
ont ste king en kun nen ver min de ren. Hoe wel de mees te oor spronk -
elij ke stu dies mel ding ma ken van ver min der de mar kers van
niet-oplos sen de ont ste king als ge volg van op mind ful ness ge ba seer -
de in ter ven ties, kun nen de re sul ta ten va ri ëren, af hank elijk van de
doel po pu la tie en de om ge vings stres so ren.279 Acu punc tuur kan ook
een kan di daat zijn voor de be han de ling van aan chro ni sche ont ste -
king ge re la teer de aan doe ning en.280 Een goed ko pe ma nier om de ge -
zond heid te ver be te ren in slechts 5 tot 10 mi nu ten per dag is de in -
te gra tie van stressbe per ken de tech nie ken, zo als die pe adem ha lings -
ses sies, mind ful ness prak tij ken zo als een dank baar heids dag boek,
be wus te aan dacht voor het mo ment, of tijd ne men voor re flec tie tij -
dens een wan de ling of hard loop wed strijd. Bo ven dien kan mind ful -
nessbe oe fe ning die nen als een “goed ko pe voord eli ge met ho de om
steun te bie den” bij angst en an de re psycho lo gi sche pro ble men als
ge volg van lock down, qua ran tai ne en an de re uit da ging en tij dens
een pan de mie281 (zie ook282). Er zij op ge we zen dat “on li ne mind ful -
ness programma’s kun nen wor den ge bruikt als aan vul len de in ter -
ven ties voor klinische populaties, gezonde personen en
gezondheidswerkers met psychologische problemen ten gevolge
van de COVID-19 pandemie.”283

Op ba sis van de bo veng enoem de mecha nis men kan stres sma na ge -
ment ook obe si tas ver min de ren door het ver min de ren van
stress-ge as so cieerd ong ezond eet ge drag met over ma ti ge con -
sump tie van ca lo rie rijk voed sel.197 Stres sma na ge ment wordt in der -
daad in ver band ge bracht met ge wichts ver lies en gro te re te rug hou -
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dend heid in eet ge drag284 sa men met ver min de ring van de pres sie en 
angst.285,286 Bij ge volg kun nen psycho lo gi sche in ter ven ties de im -
muun af weer her stel len door het te geng aan van chro ni sche psycho -
lo gi sche stress en over ma ti ge pro-in flam ma toi re ac cu mu la tie van
vis ce raal vet. Psycho lo gi sche in ter ven ties kun nen bij zon der be lang -
rijk blij ken voor het ver min de ren van ge wichts ge re la teer de stig ma -
ti se ring zo als ver er gerd door de COVID-19 pan de mie. Be te re on der -
steu ning, be wust ma king en be richt ge ving zou den het mo ge lijk kun -
nen ma ken “COVID-19 te ge brui ken als een leer mo ment” om men -
sen zich minder overweldigd en gestigmatiseerd te laten voelen.287

Er zijn aan wij zing en dat tra di ti o ne le programma’s voor ge wichts ver -
lies vaak re sul te ren in ge voe lens van schaam te en schuld,288 die het
suc ces van het pro gram ma be lem me ren en de zelf re gu le ring van
het ge drag eer der ver slech te ren dan ver be te ren.289 Het aan pak ken
en ver be te ren van met stig ma ti se ring sa men hang end psychisch leed 
is ge noemd als een nood za ke lij ke eer ste stap in het be rei ken van
po si tie ve ve ran de ring en in eet ge woon ten en lichaams be we ging.290 

Psycho lo gi sche in ter ven ties die de na druk leg gen op zelf com pas sie,
die ge voe lens van schaam te te geng aat, kun nen de met het ge wicht
sa men hang en de schaam te ver min de ren en ge zond ge drag be vor de -
ren.291 Zelf com pas sie kan dus een be lang rij ke rol spe len bij het vol -
hou den van ge wichts ver lies tij dens te gen sla gen292 en het be heer sen 
van eet bui en.293 Op ac cep ta tie ge ba seer de mind ful ness werd in ver -
band ge bracht met een ver min der de eet lust voor zeer sma ke lij ke,
ener gie rij ke voe dings mid de len.294,295 Psycho lo gi sche in ter ven ties
heb ben niet al leen po si tie ve ef fec ten op eet ge drag,296 maar kun nen
ook het stressge re la teer de vrij ko men van glu co se uit ener gie voor ra -
den in de bloed baan297 en de daar op vol gen de om zet ting van glu co -
se in opgeslagen vet tegengaan.298

Sec tie 7: Bac te riet he ra pie als aan vul len de be han de -
ling
Omdat dys bi oom in de darm ge as so cieerd is met ernsti ge
COVID-19,299 en een rol kan spe len bij post-COVID-19 symp to -
men,88 zou het ver be te ren van dys bi oom de kli ni sche re sul ta ten bij
pa ti ënten met COVID-19 moe ten hel pen ver be te ren. Pro bi o ti sche
in ter ven ties, in de vorm van ora le bac te ri ot he ra pie299,300 of fe ca le
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darm mi cro bi o ta trans plan ta ties301 kun nen de eu bi o se tij dens
COVID-19 her stel len en de kli ni sche re sul ta ten ver be te ren (zie
ook77). Een re cen te stu die toon de aan dat com mer ci ële pro bi o ti -
sche for mu le ring en van Lac to ba cil lus rham no sus het ri si co van
symp to men na bloot stel ling aan SARS-CoV-2 ver min der den.302“Lac -
to bac te ri ën zijn de be lang rijk ste [nut ti ge] bac te ri ën in het darm mi -
cro bi oom.”77 Ze be strij den op por tu nis ti sche ziek te ver wek kers, ver -
be te ren de voe ding en on der steu nen een ef fec tie ve, maar even -
wicht i ge im muun res pons ge du ren de het hele le ven. Aan vul lend on -
der zoek naar ora le pro bi o ti ca en fe ca le trans plan ta ties als aan vul -
len de the ra pie tij dens een SARS-CoV-2 in fec tie is no dig. Het ge bruik
van an ti bi o ti ca daar en te gen kan de dys bi o se ver er ge ren303 en kan
ong epast zijn ge zien de lage fre quen tie van bac te ri ële co-in fec ties
tij dens COVID-19.304 Bo ven dien kan an ti bi o ti ca ge bruik voor af gaand
aan de in fec tie cor re le ren met de ernst van COVID-19.305 Deze
recente bevindingen onderstrepen nog eens de impact van het
darmmicrobioom op de ziekte-uitkomsten.

Sec tie 8: Groot scha li ge in ter ven ties moe ten in di vi -
du e le be han de ling ondersteunen
Toe gang tot even wicht i ge voe ding, lichaams be we ging en stressbe -
heer sing voor alle le den van de sa men le ving Om het aan tal be smet -
ting en en de wijd ver sprei de overd racht, die het ont staan van vac ci -
na tie re sis ten te mu tan ten van SARS-CoV-2 be vor dert, te rug te dring -
en zijn ge co ördineerde ver be te ring en van de volks ge zond heid in
lan den en op we reld schaal no dig (fi guur 6). Struc tu re le ve ran de ring -
en in het be heer van de volks ge zond heid zijn no dig om deze maat -
re ge len toe gank elijk te ma ken voor alle le den van de sa men le ving
en om cli ni ci in staat te stel len der ge lij ke leef stijl maat re ge len daa -
dwer ke lijk in de pre ven tie ve zorg voor al hun pa ti ënten op te ne -
men. Bij voor beeld, om dat kos ten en ge og ra fi sche on toe gank elijk -
heid bar rières zijn voor de aank oop van ge zond heids be vor de ren de
le vens mid de len306 , kan een ver la ging van de kos ten een po si tief ef -
fect heb ben op de con sump tie van groen ten en fruit, hoe wel er
meer on der zoek no dig is307 . Ook meer groe ne ruim te (na tuur lij ke
om ge ving en met groe ne ve ge ta tie) en blau we ruim te (wa ter par tij -
en) wordt in ver band ge bracht met meer lichaams be we ging308 en
licha me lijk en gees te lijk wel zijn309 , en nieu we, toe gank elij ke wan -
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del pa den wor den in ver band ge bracht met meer lichaams be we ging
310,311 Uit brei ding van de toe gang tot vei li ge ruim ten voor lichaams -
be we ging bui tens huis kan dus een ma nier zijn om het ni veau van
lichaams be we ging te ver ho gen. Sys te ma ti sche im ple men ta tie van
stressreductieprogramma’s kan ook de ge zond heid ver be te ren;
mind ful ness-in ter ven ties op school zorg den voor blij ven de stressre -
duc tie en ver be te ring en in de aan dacht.312 Uitgebreide training voor 
de implementatie van deze programma’s kan zorgen voor brede
toegang tot stressreductietechnieken en de gunstige effecten ervan

op de geestelijke en lichamelijke gezondheid.

Fi guur 6.

Weer ga ve van in ter ac ties tus sen ver schil len de on derd elen van de
mo der ne men se lij ke sa men le ving die sy ner ge tisch kun nen wer ken
om de ernst en de per sis ten tie van ziek ten te ver min de ren. Door
het con tact tus sen mens en dier te be he ren, een be leid te voe ren
dat het pu bliek be ter be wust maakt van pan de mie ën en te zor gen
voor we reld wij de sur veil lan ce en sa men wer king, en de toe gang tot
een ge zond heids be vor de ren de le vens stijl uit te brei den om de men -
se lij ke im mu ni teit te ver ho gen, kun nen het ont staan van zoönoses
en ernstige ziekteverschijnselen worden voorkomen.

Het be heer van de volks ge zond heid ver eist bo ven dien een sys te ma -
ti sche aan pak van de be strij ding van ver keer de in for ma tie. Ver keer -
de in for ma tie over het COVID-19-vac cin313 , mas kers314 en so ci a le
dis tan tie315 heb ben de we reld wij de re ac tie op SARS-CoV-2 be lem -
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merd en waar schijn lijk tot on no dig lij den en dood ge leid. Het be -
heer van pan de mie ën zo als COVID-19 ver eist daar om een doel tref -
fen de ver sprei ding van we ten schap pe lijk on der bouw de ge ge vens,
ge kop peld aan be scher men de maat re ge len om de ver sprei ding van
val se be we ring en te voor ko men. Be leids ve ran de ring en die vac ci na -
tie voor an de re ziek ten, flu o ri de ring van wa ter, re gu le ring van ta bak 
en sa ni tai re voor zie ning en ver plicht stel den, heb ben bij ge dra gen tot 
veel van de fun da men te le ver be te ring en van de gezondheid in de
20e eeuw316 .

Ten slot te be pa len de gro te re kwes ties die de volks ge zond heid in
het al ge meen be ïnvloeden ook het ver mo gen om nieu we op ko men -
de in fec tie ziek ten te be heer sen. De hoge kos ten van ge zond heids -
zorg en ziek te ver ze ke ring voor in di vi du en, in com bi na tie met pro -
ble men bij het na vi ge ren door de bij be ho ren de bu reau cra ti sche sys -
te men, blij ven de zorg het minst toe gank elijk ma ken voor de ge nen
die deze vaak het meest no dig heb ben. Uni ver se le ge zond heids zorg, 
be te re werk loos heids uit ke ring en en be strij ding van ver vui ling door
meer mi lieu re gel ge ving zul len dus waar schijn lijk bij dra gen tot een
be vol king/ar beids krach ten die zo wel min der ziek als pro duc tie -
ver/in no va tie ver is, zo als wordt aang etoond in sa men le ving en die
deze aan pak han te ren.317-322 Een ver min de ring van de ar moe de cij -
fers zou de ge zond heid kun nen ver be te ren door de toe gang tot ge -
zond voed sel en lichaams be we ging uit te brei den163,323-325 en door
chro ni sche psycho lo gi sche stress te ver min de ren,326 waardoor een
omgeving wordt gecreëerd waarin aanbevelingen voor levensstijl
effectief kunnen worden uitgevoerd.

Be heer van na tuur lij ke hulp bron nen en wil de die ren Voor de pre -
ven tie en/of het be heer van een pan de mie zijn niet al leen prak tij -
ken op het ge bied van volks ge zond heid en le vens stijl no dig die ge -
richt zijn op het ver ster ken van het men se lijk im muun sys teem en
het te geng aan van on der lig gen de niet-oplos sen de ont ste king en (zie
de hoofd stuk ken over voe ding, lichaams be we ging en stressbe heer
en bac te ri ot he ra pie als aan vul len de be han de ling hier bo ven), maar
ook ge co ördineerde be leids maat re ge len om het men se lijk con tact
met wil de die ren, zo als vleer mui zen en hun ziek te ver wek kers, te be -
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per ken (fi guur 6). Antro po ge ne ve ran de ring en in de na tuur lij ke om -
ge ving,327-331 als me de de han del in wild vlees,332,333 en de in ter na ti o -
na le han del en glo ba li se ring334,335 heb ben de in ter ac tie tus sen mens
en wild le ven336-341 ver groot en een snel le op komst van pan de mie ën
ver ge mak ke lijkt. Het voor ko men van de overd racht van (zo -
önotische) ziek te ver wek kers van wil de die ren op men sen ver eist
dus een be heer van de na tuur lij ke hulp bron nen,342 wil de die ren,343

en de han del in die ren.344 Zo zou den over heids in ves te ring en in in -
fra struc tuur voor de ge zond heid van in het wild le ven de die ren zo -
wel de pro du cen ten van dier lij ke pro duc ten (door het ne ga tie ve ef -
fect van zie ke die ren te ver min de ren) als de con su men ten van deze
pro duc ten (door de overd racht van ziek te ver wek kers te voor ko -
men) ten goe de ko men.345 Voorts zou den ver be ter de we reld wij de
be wa kings sys te men voor ziek ten bij mens en dier een vroeg tij di ge
op spo ring van zo önoses mo ge lijk ma ken en mil jar den dol lars kun -
nen be spa ren aan uit ga ven ach ter af die no dig zijn om de ge vol gen
van epi de mie ën en pan de mie ën te be per ken.345 Hoe vroeger een
potentiële ziekteverwekker wordt opgespoord, hoe gemakkelijker
de gevolgen ervan kunnen worden beperkt.346

Fi guur 6 vat de be lang rijk ste con clu sies van dit on der zoek sa men,
bij voor beeld dat voor het voor ko men van ernsti ge ziek te ver schijn -
se len van COVID-19 in di vi du e le leef stij lin ter ven ties no dig zijn die
ge richt zijn op het ver min de ren van on der lig gen de ont ste king en
en het her stel len van de sa men stel ling van het darm mi cro bi oom.
Bo ven dien zijn er volks ge zond heids maat re ge len no dig om de toe -
gang tot leef stij lin ter ven ties uit te brei den en cli ni ci in staat te stel -
len deze pro fy lac ti sche aan be ve ling en op doel tref fen de en bil lij ke
wij ze in de zorg voor alle pa ti ënten op te ne men. Even zo is we reld -
wijd be heer van na tuur lij ke hulp bron nen en han del in wilde dieren 
nodig om toekomstige pandemieën te voorkomen.

Erken ning en en Voet no ten
Dank aan Ro bert Adams voor zijn feed back op de struc tuur en de in houd

van dit ma nu script.
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Ver kla ring van te gen strij di ge be lang en: De au teur(s) ver klaar de(n) geen

po ten ti ële be lang en con flic ten met be trek king tot het on der zoek, au teur -

schap, en / of pu bli ca tie van dit ar ti kel.

Fi nan cie ring: Dit on der zoek ont ving geen spe ci fie ke sub si die van een fi nan -

cie ren de in stan tie in de pu blie ke, com mer ci ële of non-pro fit sec tor.
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