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Gezonde darmen met probiotica

1. Het verteringstelsel

Het verteringstelsel van het menselijk lichaam start bij de
mond waar we ons voedsel opnemen en eindigt bij de aars,
het uiteinde van de darm, waar de stoelgang ons lichaam
verlaat.

Het darmstelsel zorgt voor de opname van alle voedingsstof-
fen uit onze voeding: vitamines, mineralen, vocht, ... Door
de opname van deze stoffen in onze darmen, krijgen onze
organen de noodzakelijke energie, brandstof, om te kunnen
functioneren.

Een volwassen persoon heeft ongeveer 7 meter darm in de
buikholte. De darm bestaat uit vele instulpingen en uitstul-
pingen. Wanneer we de volledige darm zouden openleggen
bedekt deze ongeveer 300m2, een tennisveld groot.

Noodzakelijke voedingsstoffen worden niet of onvoldoende
opgenomen, onze immuniteit is zwak en hierdoor komen we
in een vicieuze cirkel. Door de verlaagde immuniteit worden
we ziek, ontstaan er ontstekingen in onze darmen of daar-
buiten. Ontstekingen in de darm verhogen de doorlaatbaar-
heid van de darm en zo kunnen ziektekiemen nog beter ons
lichaam binnendringen. De cirkel is rond.

Bij oudere personen komt een verstoorde, niet optimale
darmflora vaak voor.

Onze darmen zijn meer dan een buis, een doorgeefluik. De
gezondheid van ons darmstelsel heeft een grote invioed op
onze algemene gezondheid. Geen gezond lichaam, zonder
gezonde darmen!

2. Darmflora — goede darmbacterién

In onze darmen leven er miljoenen bacterién. Maar geen
paniek! Dit zijn ‘goede’ bacterién. Bij het woord 'bacterie’
denken we onmiddellijk aan kleine micro-organismen die ons
ziek maken, maar de bacterién in onze darm beschermen
ons juist tegen de ziekmakende bacterién. De binnenkant
van onze darm is bedekt met een slijmlaag. Dit is een be-
langrijke barriére tegen ziekteverwekkers. De goede darm-
bacterién bevinden zich onder meer ook in deze slijmlaag en
zorgen voor een optimale werking van de slijmlaag en dus
voor een goede afweer tegen ziektekiemen. Zonder deze ge-
zonde darmflora zou het pas écht mis gaan.

In ideale omstandigheden zitten er heel veel, levende en
liefst ook veel verschillende soorten ‘goede’ bacterién in
onze darmen. Dit zijn voornamelijk melkzuurbacterién. Maar
door onze levensstijl is het evenwicht in onze darmen vaak
verstoord: er zitten te weinig ‘goede’ bacterién in onze dar-
men of de diversiteit is onvoldoende. (Ook bepaalde ge-
neesmiddelen kunnen het evenwicht in de darmen erg ver-
storen.) Door dit onevenwicht is onze vertering niet optimaal.




3. Als het misgaat...

1 op 5 mensen heeft regelmatig last van darmklachten.
De inname van extra probiotica zijn aangewezen:

- Na een antibioticumkuur. Het antibioticum is niet selec-
tief: het gaat de strijd aan tegen de bacterién die ons ziek
maken, maar vernietigt ook onze goede darmflora. Dit
effect kan tot lage tijd na inname van een antibioticum
merkbaar zijn. Neem daarom steeds een probioticum na
een antibioticumkuur (best tot 3 maanden nadien) om de
gezonde darmflora te herstellen.

- Mensen die frequent last hebben van constipatie, darm-
krampen en/of diarree. Dit kan wijzen op een verstoord
evenwicht in de darmflora. Slechte bacterién kunnen zor-
gen voor gasproductie in de darmen. Dit kan leiden tot
een opgeblazen gevoel en krampen. De balans herstellen
door meer goede bacterién in te nemen is de boodschap.

- Verzwakte weerstand bij verkoudheid, allergie, ver-
moeidheid, stress.

- Bij voedselintolerantie of bij te lage inname van vezelrijk
voedsel

- Op reis. Proeven van een nieuwe cultuur en de lokale
keuken veroorzaken soms darmklachten. Ook een ander
voedingspatroon op vakantie (uitgebreid ontbijt, later
tijdstip,...) kan het evenwicht in onze darmen verstoren.
In bepaalde landen zijn bijkomende maatregelen nood-
zakelijk omwille van slechte hygiéne van het leidingwater.
Hou hier, athankelijk van uw bestemming, extra reke-
ning mee en gebruik bij voorkeur flessenwater.

- Bijintensief sporten

- Rokers en alcoholgebruik

4. Probioticum

Een probioticum is een voedingssupplement dat levende
micro-organismen bevat die, wanneer ze in voldoende hoe-
veelheid worden ingenomen, onze gezondheid bevorderen
door het evenwicht in de darm te verbeteren.

De meest gebruikte probiotica bevatten melkzuurbacterién
(Bifidobacterie of Lactobacillen).

Opdat een probioticum doeltreffend kan zijn, moeten de
melkzuurbacterién levend de darm bereiken. Hiervoor moe-
ten ze onder andere het zure milieu van de maag passeren.
Een uitdagende tocht! Een goed probioticum is dus resis-
tent tegen maagzuur en andere lichaamssappen.

De inname van een probioticum heeft geen nadelige gevol-
gen. Zwangere vrouwen, baby’s, ... kunnen allemaal gebaad
zijn met dergelijke producten om hun darmen opnieuw in op-
timale gezondheid te krijgen. Alleen personen met een sterk
verminderde werking van het immuunsysteem (bijvoorbeeld
door medicatie na orgaantransplantatie) of bij ernstige darm-
ziekten, nemen best eerst contact op met hun behandelende
arts alvorens op eigen houtje een probioticum in te nemen.




HELP, Cellulitis!!

In de volksmond noemt men cellulitis sinaasappelhuid. Dit is een bobbelige structuur van de huid door onregelmatige
vetophopingen in het onderhuids bindweefsel. Deze is volkomen onschuldig, maar vanuit esthetisch standpunt is het
niet zo mooi. Sinaasappelhuid die ontstaat in de buurt van de borst, is wel een reden om een arts te consulteren.

Vlak onder de huid zitten vetcellen. Vetcellen slaan al het vet
dat ze kunnen opnemen uit het bloed op en worden gro-
ter en groter. De vetcellen liggen in een klompje bij elkaar
omgeven door schotjes van bindweefsel. Als de vetcellen
toenemen puilen deze klompjes enigszins uit, terwijl andere
delen van de huid door de bindweefselstrengen niet kunnen
uitzetten. Daar ontstaat dan een putje. De belangrijkste li-
chaamsdelen waar makkelijk vet wordt opgeslagen zijn de
dijen, de buik en de billen. Deze krijgen dan een ongelijk en
slap uiterlijk met putjes in de huid. De huid gaat dus lijken op
die van een sinaasappel, vandaar de naam sinaasappelhuid.

Cellulitis is het gevolg van een combinatie van verschillende
factoren:

° Geslacht

Cellulitis komt vooral voor bij vrouwen. Dit komt omdat het
onderhuids-vetpercentage groter is bij vrouwen door de cy-
clische hormonale veranderingen. Het vrouwelijk hormoon
oestrogeen bevordert de productie van vet terwijl het man-
nelijk hormoon testosteron het juist afbreekt. Het evenwicht
tussen de hormonen zorgt dus voor de verdeling van vetten
in het lichaam. Veranderingen in het hormonaal stelsel (pu-
berteit, zwangerschap, anticonceptie,...) kunnen dus tot cel-
lulitis leiden. Maar liefst 90% van de vrouwen hebben in meer
of mindere mate last van cellulitis. Blanke vrouwen over het
algemeen vaker dan Aziatische en donkere vrouwen .

J Ongezonde, bewerkt en voorverpakte voeding

Hoeveel voedsel je eet en de kwaliteit ervan, hebben een
invloed op de vetophoping in het lichaam. Een dieet op basis
van veel vet, koolhydraten, zout en weinig vezels wordt sterk
afgeraden aangezien dit cellulitis kan verergeren.

° Lage vochtinname

Water is van essentieel belang voor het verminderen en het
voorkomen van cellulitis. Denk maar aan de gevolgen van
uitdroging voor de huid: verschrompeld, ingezakt, oud.

U Gebrek aan oefening

De spierspanning regelt de vetmassa in ons lichaam.

o Veroudering

Met de leeftijd verliest de huid zijn elasticiteit, wat de celluli-
tis kan verergeren.

APOTHEEK



° Circulatie

Hoe slechter de bloedsomloop en de lymfecirculatie is, hoe
groter de kans op cellulitis wordt. Door de slechte bloeds-
omloop wordt de vorming van collageen verstoort. Hierdoor
raakt het bindweefsel uitgerekt en beschadigd. Het vet kan
zich dan ook makkelijker ophopen. Vaak bij cellulitis nemen
de vetcellen niet alleen toe in volume, maar houd je hierdoor
ook meer water op en kan er een toename van de hoeveel-
heid bindweefsel zijn. Cellulitis gaat dus vaak gepaard met
vochtophopingen. Zo hebben mensen die roken een grotere
kans op cellulitis, omdat dit de bloedstroom door de bloed-
vaten vermindert.

o Genetische aanleg

Sommige mensen hebben gewoon meer kans om aan te
komen dan anderen. Dit betekent niet dat je dan gedoemd
bent om cellulitis te ontwikkelen, maar wel dat je harder moet
werken om het tegen te gaan.

MAAR het goede nieuws is dat je cellulitis kan verminderen!
Je kan uw lichaam helpen om steviger en slanker te worden
om de cellulitis te verminderen. Er bestaan een aantal behan-
delingen die efficiént kunnen zijn. Ze moeten best wel ge-
combineerd worden met een gezonde levensstijl.

Gezonde levensstijl

Verse groenten, fruit, granen en magere eiwitten zijn de bes-
te voeding om cellulitis te voorkomen. Met het oog op het
verwijderen van de giftige stoffen uit je lichaam en je lichaam
gehydrateerd te houden, consumeer je best ook voldoende
water. Eveneens is het aangeraden om gewoon keukenzout
te vervangen door zee- of kristalzout. Bovendien is dit nog
een goede reden om te stoppen met roken! In de apotheek
zijn er verschillende hulpmiddelen, die u hierbij kunnen hel-
pen. Wanneer men regelmatig beweegt en goede oefenin-
gen (bv. watergymnastiek) doet, zal de cellulitis verminderen.
Hierdoor neemt de vetlaag af en de spiermassa toe, waardoor
de huid er weer strakker gaat uitzien. Sporten bevordert ook
de bloedsomloop en vermindert de kans op vochtophoping.

v Mechanische massage

Wetenschappelijk is het bewezen dat een diepgaande kne-
dende massage echt helpt. Zo'n massage versoepelt het
bindweefsel voor een merkbaar strakkere huid. Het bevordert
ook de bloedsomloop en de vochtafvoer, en bovendien heeft
het ook een effect op de vetcellen. Je moet ze wel weken
tot maanden volhouden voor je resultaat ziet. Daarna moet
je het blijven doen, anders komt de cellulitis terug. Met een
elektrisch massagetoestelletje kan je jezelf thuis behandelen.
Dit kan men dan direct combineren met een olie (bv. Lierac
body-slim drainage, Caudalie afslankingsolie, Bio-oil, Weleda
berkenolie) of gel (bv. Lierac body-slim express). Deze olién
zitten boordevol vochtafdrijvende en voedende olién. Zowel
de toestellen als de olie of gel zijn te verkrijgen bij uw apo-
theker.

v Anti-cellulitiscréeme of -gel

Eventueel in combinatie met een massage kan je uw huid
voeden met een hydraterende anti-cellulitiscréme of gel.
Deze extra hydratatie is op zich al geen overbodige luxe.
Bovendien combineren bijna al deze producten een plaatse-
lijk afslankend effect met een anti-cellulitiseffect. De meeste
bevatten cafeine of een afgeleide daarvan, plus andere
componenten (bv. plantenextracten, lipodicine, zeewier,
groene klei) die verschillen van merk tot merk. Ze werken in
op de vetcellen, op het bindweefsel en de bloedsomloop.
Hierbij verstevigen ze de aderwand en verminderen hierdoor
vochtophoping. Cafeine stimuleert de afbraak van vetten,
de andere componenten kunnen de opname van deze
afbraakproducten door de vetcellen remmen en werken




vaak vochtafdrijvend. Door die gecombineerde actie wor-
den de vetcellen op de behandelde plaats kleiner. Daar-
door val je plaatselijk af, en in principe zou ook je cellulitis
verminderen. Best moet je het product inmasseren. Als een
natuurlijk exfoliérend middel stimuleert zeewier de bloeds-
omloop, verbetert het de huidstructuur en spoelt het schade-
lijke gifstoffen uit het lichaam. Dit draagt bij aan het vermin-
deren van de verschijning van cellulitis. Lipocidine duikt ook
regelmatig op in anti-cellulitiscremes en stimuleert de vetaf-
voer in probleemzones zoals dijen, billen en heupen. Vaak
wordt er ook een warm-koud effect veroorzaakt voor een ex-
tra actieve werking tegen vetophopingen (bijvoorbeeld door
toevoegen van menthol).

v Scrub

Een scrub stimuleert je bloedsomloop en verbetert de stro-
ming van de lymfevaten. Hierdoor verminderen de putjes en
wordt je huid steviger.

v/ Afslankende, vochtafdrijvende en circulatiebe-
vorderende thee

Groene thee en thee op basis van plantenextracten zijn geen
mirakeloplossing tegen cellulitis. Maar ze kunnen wel een
duwtje in de rug geven.

v/ Voedingssupplementen

Voedingssupplementen tegen cellulitis zijn vaak een combi-
natie van mineralen, plantenextracten en vetverbranders zo-
als cafeine. Verschillende mineralen zoals kalium, magnesium
en calcium spelen een belangrijke rol bij het verwijderen van
toxinen en van de vochtretentie rond de dijen en de buik.
De plantenextracten werken voornamelijk vochtafdrijvend en
afslankend.
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BIODERMA

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

Sébium

BIODERMA

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

Sébium

Nettoyant purifiant

Purifying cleansing
foaming gel

DERMO-BREVETE/DERMO-PATENTED

BIODERMA

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE.

Soin intense purifiant
BREVET/PATENT FLUIDACTIV®
Peaux 4 tendance acnéique
| Elimine boutons et points noirs

Intensive purifying care
Acne-prone skil
Elininates spots and blackheads.

omLe

BIODERMA

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

Solution micellaire
nettoyante purifiante
DERMO-BREVETE
Peaux mixtes/grasses

Sans ingage - Sans paraben - Hypoallergénique
Purifying cleansing
micelle solution

Combination/oily skin
Non-rinse - Praben fee - Hypoalrgenic

VETTE HUID MET ONZUIVERHEDEN

In de puberteit ondergaat de huid allerlei
veranderingen: ze wordt dikker, gaat glim-
men en voelt minder zacht aan. Er duiken
al dan niet ernstige onzuiverheden op, die
soms tot op volwassen leeftijd blijven aan-
houden.

BIODERMA brengt een nieuwe generatie
verzorgingsproducten voor de onzuivere
huid, die rechtstreeks inwerken op de
kwaliteit van het sebum [talg) dank zij
gepatenteerd Fluidactiv™™, dat in alle pro-
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Spataders en andere veneuze problemen in
de onderste ledematen

De bloedsomloop in onze benen bestaat uit oppervlakkige en diepe aders of venen. Tussen beide zijn er verbindingstak-
jes. De spieren van ons hart en de kuiten pompen het bloed naar boven. Om te verhinderen dat het bloed terug naar
beneden valt, zijn er kleppen. Deze kleppen kunnen soms slecht sluiten. Ook de aders kunnen soms te weinig steun
hebben van het omringende weefsel. Hierdoor rekken de aders uit waardoor het bloed trager stroomt. Als gevolg hier-
van stapelt vocht zich op in de benen en ontstaan er stolsels die ontsteken. Dit resulteert in duidelijk zichtbare, blauwe,
verdikte, voelbare, wat kronkelig verlopende bloedvaten. Ook wel spataders genoemd. Zowel bij mannen als bij vrou-
wen komen spataders voor. Voor een deel zijn ze ook erfelijk. Ook andere problemen zoals nachtelijke krampen, tinte-
lingen, zware en pijnlijke benen kunnen zich voordoen als gevolg van vochtopstapelingen in de onderste ledematen.

Een goede voorzorgsmaatregel is om regelmatig de bloeds-
omloop te activeren door o.a. te wandelen, fietsen of zwem-
men. Tijdens deze inspanningen laat je je kuitspieren werken,
waardoor het bloed in de aders vooruit wordt gestuwd. Een
half uurtje beweging iedere dag volstaat al. Het is eveneens
belangrijk om te vermijden om langdurig recht te staan. En
indien je een zittend beroep hebt, is het van belang om re-
gelmatig van houding te veranderen en zeker te vermijden
om in zithouding de benen te kruisen. Verder houd je er best
een gezonde levensstijl op na. Het spreekt voor zich dat over-
gewicht de bloedvaten extra belast. Het kan ook helpen om
knellende kousen, strakke broeken of hoge hakken zoveel
mogelijk te mijden. Warmte is eveneens te mijden aangezien
het de aders doet uitzetten. Sauna’s, zonnebaden of vloerver-
warming zijn dus niet ideaal voor onze aders.

Medische drukkousen als basistherapie bij vaat-

Medische drukkousen, ook wel aderspatkousen genoemd,
verschillen duidelijk van steunkousen. In de volksmond
spreekt men doorgaans enkel over steunkousen. Steunkou-
sen benaderen sterk een fijne stadskous, zijn esthetisch en
geven een lichte steun. De spanning ter hoogte van het been
is overal dezelfde. Bij klachten zoals vermoeide benen of
krampen kunnen steunkousen een hulp bieden. Medische
drukkousen zijn echter kousen met een gecontroleerd druk-
verloop . Ze hebben een sterke spanning aan de enkel en
een zwakkere aan de dij. Op basis van het ziektebeeld wordt
de juiste compressieklasse van de drukkous bepaald. Ook de
lengte van de kous (kniekous, dijkous of panty) is minstens
zo belangrijk. Om de juiste maat te bepalen dienen de be-
nen opgemeten te worden. Vraag hierover zeker raad aan uw
apotheker of arts.

Plantenextracten van de kastanje- en citrusfamilie werken
tegen ontsteking veroorzaakt door stilstaand bloed. Ze ver-
stevigen de bloedvaten. Hoe sneller men de medicatie kan
starten, hoe beter de resultaten. De behandeling (dagdosis:
1 a 2 tabletten bij eten) duurt doorgaans 3 a 4 maanden en
kan regelmatig herhaald worden. Men kan ook een ontste-
kingswerende of vaatversterkende gel of zalf smeren. Deze
masseert men in het been van onder naar boven. Dit kan s
morgens en ‘s avonds.

Bron: Geneesmiddelenwijzer ‘Aders en benen’ G. Laekeman (KU Leuven)

Bota info - bandages
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MAKE-UP: klassiek, mineraal of BIO?

Al in het oude Egypte gebruikten vrouwen bepaalde stoffen, zoals henna, oker, koperverbindingen, grafiet, enzovoort,
om zich op te maken. Later is men gaan experimenteren met chemische stoffen, verwerkt in bijvoorbeeld créemes, om

make-up te maken.

Voor het ontwikkelen van make-up wordt gebruik gemaakt
van verschillende grondstoffen. Deze grondstoffen kunnen
van natuurlijke of chemische oorsprong zijn. Zo kunnen we al
onmiddellijk een opsplitsing maken tussen klassieke make-up
of natuurlijke make-up.

Klassieke make-up bevat doorgaans diverse vulmiddelen die
niet altijd de beste vriend zijn van uw huid. Vooral bij men-
sen met een gevoelige huid kunnen de chemische stoffen in
klassieke make-up aanleiding geven tot allergieén of andere
huidreacties, verstopte porién, droge huid, vale teint.

We mogen echter niet elke klassieke make-up over dezelfde
kam scheren. Ook sommige klassieke make-up beperkt het
aantal inhoudsstoffen en selecteert deze zorgvuldig. Infor-
meer u voldoende en zo vindt u vast en zeker een geschikte
make-up voor uw huidtype.

De laatste jaren zijn zowel de 100% biologische, als de mine-
rale make-up aan een ware opmars bezig.

De laatste jaren worden we ons allemaal meer bewust van
chemische stoffen in alles wat ons omringt, ons voedsel en
dus ook in de producten die we op onze huid aanbren-
gen. Wanneer je kiest voor 100% biologische
make-up dan worden daarin geen chemische
stoffen verwerkt of enkel producten die
aan strenge eisen zijn onderworpen en
voorkomen op zeer beperkte lijsten.

Door de afwezigheid van scha-
delijke stoffen zoals kunstma-
tige kleur- en geurstoffen en
conserveringsmiddelen, s
de kans op huidirritaties en
allergieén zeer klein.

Minerale make-up bestaat uit verpulverde mineralen zoals ij-
zeroxide (een natuurlijke kleurstof), titanium dioxide (natuurlijk
bescherming tegen UV) en zinkoxide (kalmerend, verzachtend
voor de huid). Echte minerale make-up bestaat voor 100%
uit natuurlijke mineralen. Hierdoor zijn ze geschikt voor alle
huidtypes en zeker ook voor mensen met allergieén, acne of
andere huidaandoeningen. Door het gebruik van mineralen
zoals onder meer zink, zal je zelfs een verbetering van je huid
vaststellen.

Kijk altijd goed de lijst met inhoudsstoffen na want termen
zoals 'bio’ en ‘mineraal’ zijn geen kwaliteitslabel. Sommige
merken voegen enkele mineralen toe aan hun make-up en
gebruiken dan de term ‘minerale make-up’. Zo ook bij bio-
producten: een product is slecht 'bio” wanneer het 100% bio-
logisch is. 99%? Dan is er nog altijd ruimte voor 1% chemische
of schadelijke stoffen zoals bewaarmiddelen, talk, parfum,
olie of kleurstof!
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The Mercedes-AMG GT R.
Beast of the green hell.

/AL S

DRIVING PERFORMANCE

*

APOTHEEK

// - Uw Erkende Concessiehouders en Servicepunten Mercedes-Benz
GROEPJaI I I.be Hasselt - Voogdijstraat 25 - 3500 Hasselt - Tel. 01127 90 00
Bree - Gruitroderkiezel 39 - 3960 Bree - Tel. 089 46 0140

Lommel - Lodewijk de Raetstraat 28 - 3920 Lommel - Tel. 011 80 58 00
Dilsen-Stokkem - Boslaan 57 - 3650 Dilsen-Stokkem - Tel. 089 51 84 30

Apotheek Mees:  Dorp 47 - Nieuwrode - 016/56.46.11

Grote Markt 18 - Herk-de-Stad - 013/55.11.14

St. Jorislaan131 - Schulen - 013/55.18.51

Hasseltsesteenweg 81 - St-Truiden - 011/68.78.17
Apotheek Ceresa: Luikerstraat 40, Sint-Truiden - 011/68.23.54
Verantwoordelijke uitgever: Apr. Joris Mees - Apr. Véronique Hayen
Vormgeving: Creasonus.be - Druk: www.drukencopyservice.be




