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Wat is constipatie?

We spreken van constipatie (obstipatie of verstop-
ping) wanneer de stoelgang te hard is of wanneer 
men het gevoel heeft dat niet alle ontlasting uit de 
darm is na een toiletbezoek. Iedereen is anders en 
elke dag ‘moeten’ gaan is zeker niet nodig. Een ‘nor-
maal’ ontlastingspatroon wordt gedefinieerd als een 
zachte, maar wel consistente, ontlasting (geen diar-
ree), met een frequentie van 3 keer per dag tot 3 keer 
per week. We spreken van constipatie als u minder 
dan 3 keer per week, kleine, droge stoelgang produ-
ceert en hierbij af en toe hard moet persen.

Naast een harde en moeilijke ontlasting kunnen ook 
andere klachten wijzen op constipatie:
-	 Opgeblazen gevoel in de onderbuik/winderigheid
-	 Misselijkheid
-	 Buikpijn/krampen
-	 Verminderde eetlust

Blijf er zeker niet mee zitten! Constipatie kan immers 
een belangrijke invloed hebben op je levenskwaliteit 
en er is, in de meeste gevallen, op een eenvoudige 
manier iets aan te doen.

Wat kan je er zelf aan doen?

Verkeerde eet- en leefgewoonten zijn vaak de oor-
zaak van constipatie. We eten over het algemeen te 
vet en te weinig vezels. Een eerste stap in de goede 
richting is dus om extra vezelrijk te eten (veel fruit 
en groenten, granen). Daarnaast zijn te weinig li-
chaamsbeweging en te weinig drinken (minder 
dan anderhalve liter vocht per dag) factoren die ook 
verantwoordelijk kunnen zijn voor het ontstaan van 
constipatie. Extra vochtinname en lichaamsbewe-
ging zijn dus naast extra vezels de hoeksteen van 
elke behandeling van constipatie.

1.	 Eet meer vezels
	 Een gemiddelde volwassene heeft dagelijks 

ongeveer 30 gram vezels nodig. Voedingsvezels 
zijn belangrijk omdat ze zachte, volumineuze 
stoelgang creëren, die gemakkelijk af te voeren 
is. Door vezelrijke voedingsmiddelen te eten zo-
als fruit, groenten en volkorenbrood kunt u uw 
dagelijkse vezelopname vergroten. Eet wat vaker 
kleine hoeveelheden en kies dan vooral voor extra 
vezels. Eventueel kan een vezelrijke snack helpen 
om uw hoeveelheid vezels per dag te vergroten. 
Mijd vooral bewerkt voedsel, kant-en-klare voe-
ding. Kies voor een extra stuk fruit of voeg extra 
groenten of een salade toe aan uw maaltijd.

2.	 Drink voldoende water
	 Vocht helpt de stoelgang zacht te houden, waar-

door deze uiteindelijk gemakkelijker kan worden 
afgevoerd. Denk eraan om de hoeveelheid vocht 
te verhogen bij warm weer of wanneer je actiever 
bent en veel zweet. Opgelet: alcohol is vocht af-
drijvend. Ook koffie en thee werken uitdroging in 
de hand want beiden bevatten cafeïne wat naast 
zijn stimulerende eigenschappen echter ook 
vocht afdrijvend is. Kies dus vooral voor water! 
Eventueel kunnen vruchtensap, kruiden- en 
vruchtenthee (infusies) of cafeïnevrije koffie ook.

3.	 Beweeg!
	 Een gezonde levensstijl met voldoende lichaams-

beweging kan constipatie helpen voorkomen of 
de symptomen verminderen. Beweging verkort 
de tijd die nodig is om voedsel doorheen het 
spijsverteringskanaal te verplaatsen. Hierdoor 
wordt de reabsorptie van water en de hieruit 
voortvloeiende dehydratatie van de stoelgang 
vermeden.

Wist je dat je voeding slechts 1 tot 5u tijd 
nodig heeft om de dunne darm te passeren 
die ongeveer 12 meter lang is maar wel 12 tot 
24u in de dikke darm blijft, terwijl onze dikke 
darm slechts 1,5 meter lang is? Een belangrijke 
functie van de dikke darm bestaat erin om de 
vloeistoffen uit de stoelgang te halen en deze 
dus in te dikken/uit te drogen.

Andere factoren die constipatie in de hand werken, 
zijn stress (spanning, depressie), zwangerschap, bed-
legerigheid, reizen en het gebruik van bepaalde ge-
neesmiddelen. Aan sommige van deze factoren kan 
je natuurlijk zelf niets doen. Spreek erover met uw 
arts of apotheker!

Constipatie
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Wat kan je apotheker voor je doen?

Er bestaan verschillende geneesmiddelen in 
de apotheek die een oplossing kunnen bieden 
bij constipatie. Dit zijn de verschillende soorten 
laxeermiddelen in de apotheek die zonder 
voorschrift te verkrijgen zijn en bij voorkeur worden 
gebruikt bij constipatie:

1.	 Zwelmiddelen en vezels
	 Omdat een tekort aan vezels vaak één van de 

belangrijkste oorzaken is van constipatie, is het 
toevoegen van vezels een eerste belangrijke stap. 
Uiteraard kun je dit ook zelf doen door meer fruit, 
groenten en granen toe te voegen aan je dieet 
maar in de apotheek zijn ook diverse preparaten 
beschikbaar die je kan innemen om de hoeveel-
heid vezels die je per dag inneemt, aanzienlijk te 
verhogen. Het is heel belangrijk om extra veel 
te drinken wanneer je deze extra vezels en zwel-
middelen inneemt. Ze hebben immers vocht no-
dig om op te zwellen in de darm en volumineuzer 
te worden. Bij een te lage vochtinname, wordt er 
nog meer vocht onttrokken uit de darm en dat is 
juist niet de bedoeling.

2.	 Osmotische laxativa
	 Lactulose is wellicht één van de bekendste os-

motische laxativa die gebruikt worden tegen 
constipatie. Daarnaast worden ook macrogolen 
(zoals Movicol®, Forlax®, Laxido®,…) vaak gebruikt. 
Macrogolen zijn grote moleculen die in de darm 
terecht komen en daar extra vocht aantrekken 
en de stoelgang zachter en volumineuzer maken. 
Ze passeren onveranderd het darmkanaal en 
worden praktisch niet opgenomen doorheen de 
darmwand. Ze brengen extra vocht in de stoel-
gang en verlaten dan, samen met de stoelgang, 
het lichaam. Net zoals bij de zwelmiddelen en 
vezelsupplementen is het ook bij deze genees-
middelen erg belangrijk om extra water te drin-

ken opdat deze producten hun werking goed 
kunnen doen. Zonder extra waterinname is de 
werking niet optimaal. Osmotische laxativa kun-
nen zonder problemen gedurende lange tijd wor-
den gebruikt, indien dat nodig is (bijvoorbeeld bij 
inname van bepaalde geneesmiddelen, bij bedle-
gerige patiënten, enzovoort).

3.	 Contactlaxativa
	 Contactlaxativa prikkelen de darm en stimuleren 

de darm zodat er meer sappen worden afge-
scheiden en de darmbewegingen worden ge-
stimuleerd. Contactlaxativa zijn zeer efficiënt bij 
occasionele problemen en bieden snel soelaas. Er 
bestaan verschillende geneesmiddelen op basis 
van bisacodyl of picosulfaat ofwel op basis van 
senna of andere planten met laxerende eigen-
schappen.

4.	 Rectale laxativa
	 Rectale laxativa zijn lavementen. Deze preparaten 

worden via de anus in het onderste stukje van 
de darm gebracht om daar hun werking uit te 
oefenen. Ze zijn geschikt bij een verstopping in 
het onderste stukje van de darm wanneer snelle 
verlichting gewenst is. Deze preparaten werken 
zeer snel (binnen de 15 min. tot 1 uur). Ze kunnen 
uiteraard enkel occasioneel, bij ernstige klachten 
worden gebruikt.

5.	 Andere laxativa
	 Vroeger werd vloeibare paraffine via de mond in-

genomen bij constipatie-problemen. Paraffine is 
een olieachtige vloeistof die de stoelgang gemak-
kelijker laat glijden in de darm. Bij verslikking kon 
er echter paraffine in de longen terecht komen 
hetgeen ernstige nevenwerkingen kon veroor-
zaken. Om deze reden wordt paraffine vandaag 
bijna niet meer gebruikt. 
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Er bestaan ook nog andere geneesmiddelen zoals 
Resolor®, Constella® die op doktersvoorschrift kun-
nen ingezet worden bij ernstige klachten of wanneer 
de andere producten geen oplossing bieden. 

Voor het uitvoeren van bepaalde darmonderzoeken 
worden er ook steeds laxativa voorgeschreven om 
de darm leeg te maken, voorafgaand aan het onder-
zoek (bijvoorbeeld Plenvu®, Moviprep®, Picoprep®).

Wist je dat constipatie erg veel voorkomt bij 
ouderen? Het is zelfs het meest voorkomende 
probleem bij ouderen die nog thuis wonen. 1 op 
5 heeft er last van. Bij mensen die in een rusthuis 
verblijven loopt dit zelfs op tot 50 à 70%. Wel-
licht is er een verband tussen het voorkomen 
van constipatie bij ouderen en de verminderde 
lichaamsbeweging alsook de lagere inname van 
vocht en vezels. Daarnaast verouderen ook onze 
darmen: ze worden minder elastisch, minder 
gevoelig en de mobiliteit vertraagt.

Wanneer is een bezoek aan de arts
noodzakelijk?

Wanneer constipatie occasioneel voorkomt, lukt het 
meestal met bovenstaande tips & tricks maar soms 
zijn er alarmsignalen die een bezoek aan de arts 
noodzakelijk maken:

-	 Wanneer een klein kind of een zwakkere, chro-
nisch zieke persoon last heeft van constipatie.

-	 Wanneer je echt vaak last hebt van constipatie, 
bijna chronisch.

-	 Wanneer de symptomen langer dan 2 weken 
aanhouden.

-	 Wanneer er geen onmiddellijke verbetering 
optreedt (binnen de 2 à 3 dagen) ondanks vol-
doende vocht- en vezelinname, extra lichaams-
beweging en de opstart van geneesmiddelen 
die zonder voorschrift te verkrijgen zijn.

-	 Bij pijnlijke buikkrampen.
-	 Bij koorts of wanneer u zich over het algemeen 

onwel voelt.
-	 Wanneer u bloed of bloederig slijm in uw stoel-

gang aantreft.
-	 Wanneer u op korte tijd gewicht verliest of moet 

braken.
-	 Wanneer periodes van constipatie zich afwisse-

len met periodes van diarree.

Geneesmiddelen die constipatie kunnen ver-
oorzaken:
-	 Zware pijnmedicatie (opiaten) zoals tramadol
-	 Ontstekingsremmers (NSAID’s) zoals ibupro-

fen, diclofenac
-	 Geneesmiddelen die vocht afdrijven (diuretica) 

zoals spironolactone, burinex®

-	 Anti-depressiva, anti-psychotica
-	 Geneesmiddelen bij de ziekte van Parkinson
-	 Mineralen zoals calcium, ijzer
-	 …

Bronnen:
-	 BCFI Geneesmiddelenrepertorium
-	 Norgine – patiëntenbrochure ‘Heeft u ook last van 

constipatie?’ – maart 2022
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enHemorroïden, in de volksmond beter gekend als aambeien of 'het speen', zijn een veelvoorkomend 
probleem bij zowel mannen als vrouwen, jong en oud. Het zijn verwijdingen en uitzakkingen van 
bloedvaten in en rond de anus.

Er zijn twee soorten aambeien:

Externe aambeien ontwikkelen zich aan de 
buitenkant van je lichaam, bovenop je anus. Je 
kan de aambeien duidelijk zien en voelen als dikke 
knobbels.

Inwendige aambeien vormen zich binnen in je 
lichaam, aan het einde van je dikke darm. Ze zijn 
in principe niet zichtbaar buiten je lichaam. Ze 
kunnen wel tijdelijk naar buiten zakken met je 
ontlasting. 

De belangrijkste risicofactoren zijn chronische 
constipatie, zwaarlijvigheid, ouderdom of zwanger-
schap.

De symptomen van aambeien kunnen vrij mild 
beginnen en vaak verdwijnen ze vanzelf, maar dit 
is niet altijd het geval. Meestal treden verschillende 
klachten op zoals:
   -  pijn
   -  jeuk
   -  bloedingen (helderrood bloedverlies) 
   -  vochtverlies
Als u deze symptomen voor het eerst ervaart of als 
uw symptomen langer dan een paar dagen aan-
houden, contacteert u best uw arts of apotheker.

Hoe behandelen?

Indien de aambeien niet spontaan verdwijnen met 
de preventietips, en je er last van hebt, bestaan er 
een aantal mogelijke behandelingen. De hoeksteen 
van elke behandeling van aambeien is een product 
onder de vorm van een tablet om de bloedvaten 
te versterken en de doorbloeding te verbeteren 
(deze producten worden eveneens gebruikt bij 
spataders). Daarnaast bestaan er ook middelen om 
lokaal aan te brengen onder de vorm van een zalf 
of een zetpil (suppo) die de pijn, zwelling en even-
tuele jeuk snel verzachten. Producten die cortisone 
bevatten mag je nooit langer dan 5 dagen gebrui-
ken want ze maken de huid en slijmvliezen dunner 
waardoor het probleem zelfs kan verergeren. Een 
lokaal product met cortisone gebruik je ook beter 
niet bij hemorroïden die bloeden want hierdoor 
vertraagt het genezingsproces. 
Raadpleeg je arts als de symptomen aanwezig blij-
ven, verergeren of veranderen.

Tips om een acute opstoot van 
aambeien te voorkomen:

HYDRATATIE
Drink voldoende: minstens 1.5 tot 2 
liter per dag
Vermijd koffie en thee want deze 

kunnen de dikke darm stimuleren

VOEDING
Probeer meer vezelrijk voedsel te 
eten zoals fruit, groenten, bruine 
rijdt, volkorenpasta en  

 volkorenbrood. De stoelgang wordt zachter en 
dit voorkomt constipatie (dat tot persen kan 
 leiden, wat aambeien veroorzaakt)
Vermijd alcohol en pikante voeding

LICHAAMSBEWEGING
Beweeg regelmatig (wandelen, 
zwemmen ,..)  minstens 30 minuten 
per dag. Dit ontspant de spieren en 

verbetert de bloedcirculatie waardoor aambeien 
beter genezen.
Draag of til geen zware lasten
Vermijd te lang zitten

TOILETBEZOEK
Stel het toiletbezoek niet uit
Een juiste houding op het toilet is 
belangrijk: breng je bovenlichaam 

naar voor en je knieën een beetje naar boven. 
Pers niet te hard. Blijf niet te lang op het toilet 
zitten want dit verhoogt de druk op de aders 
rond de anus waardoor ze gevoeliger worden 
voor aambeien/uitzakking.
Zorg voor een goede lokale hygiëne. Reinig met 
lauw water en maak vervolgens goed droog. 
Gebruik geen zeep of geparfumeerd toilet
papier.

7



Aanbiedingen geldig zolang de voorraad strekt. | Alle prijzen zijn onder voorbehoud van prijswijzigingen van de leveranciers

WINTER-ACTIES

1+1
GRATIS

MUSTELA  
VERZORGING BABY & KIND

  (van 15/12/2023 tot 15/03/2024)

DECEMBER

FEBRUARI

MAART
MAAND v/d 
HUIDREINIGING

COSMETICA
MAAND
ACTIES

ELKE MAAND EEN 
ANDER GAMMA IN 

DE KIJKER MET 
20% KORTING !

JANUARI

1+1
GRATIS

Cold cream
gelaat

€ 10,40/st
10,40/2st

Reinigend water  
500ml

€ 14,50/st
14,50/2st

Lichaamsmelk
300 ml

€ 14,90/st
14,90/2st

ZONDER
SPOELEN

AVENE ANTI-AGE
	 A-Oxitive | Hyaluron Activ B3 | Dermabsolu

20%
KORTING

20%
KORTING

20%
KORTING

-20% op alle 
huidreinigers	
	 MIX & MATCH NAAR KEUZE UIT BOVENSTAANDE MUSTELA-PRODUCTEN

CADEAUBOXEN

20%
KORTING

€82,00

41,00
*Prijsvoorbeeld o.b.v. Hyaluron Activ B3 dagcrème + oogcrème
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-45%

-45%€109
59,40

Bloeddrukmeter  
Bloeddrukmeter:  Hartmann Veroval 

duo-control  bovenarmbloeddrukmeter   
U bespaart maar liefst 49,60 euro !

KLORANE 
DROOGSHAMPOO

HAVER /  BRANDNETEL

-50%

1+1
GRATIS

1+1
GRATIS

Doucheolie
1 liter

€ 25,95   12,98

Douchegel 
1 liter

€ 20,95   10,48

Intensive baume 
500 ml

€ 26,95   13,48

Standaard 
€ 13,29

7,95

Rapid
€ 17,15

10,30

Kids flex 
€ 18,33

11,00

HANDCREME & LIPVERZORGING

VITAMINE D

DROGE HUID
BIODERMA ATODERM

€14,50/st
14,50/2st

Pillendoos
Handige  

pillendoos per week,  
verschillende kleur per dag 

Fisamed XL color

€23 ,95
12,50

-47%

-30%

-40% THERMOVAL 
digitale thermometer

€12,98

9,10

€22,40

11,20
* Prijsvoorbeeld Avène Cicalfate handcrème en lipbalsem

Avène Cold Cream handcrème
Avène Cold Cream voedende lipstick 

Avène Cicalfate handcrème
Avène Cicalfate herstellende lipbalsem 

D-Pearls 3000 
120 + 40 caps

Hydraterende lichaamsverzorging 
voor het hele gezin, van jong tot oud.  

Deze verzorgingslijn voedt de huid in één 
stap, vermindert het trekkerige gevoel en 
kalmeert de huid. "			 
			 
			 

Upsa vitamine D3 
3 x 30 tabletten

€29,95

20,95
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Vaginale schimmelinfectie na 
antibiotica-gebruik
Oorzaak

Goede en slechte bacteriën
In en op ons lichaam leven miljarden micro-
organismen (bacteriën, schimmels en virussen), 
genaamd het “microbioom”. De exacte samen-
stelling van dat microbioom verschilt van persoon 
tot persoon.

Sommigen van die micro-organismen hebben 
geen functie, zoals de bacteriën die op onze 
huid zitten. Anderzijds kunnen sommige micro-
organismen ook heel belangrijk zijn voor de in-
standhouding van onze lichaamsfuncties, denk 
maar aan de darmflora die noodzakelijk is voor de 
vertering.

Wanneer worden we dan wel ziek van bacteriën 
of andere micro-organismen? Dit is bijvoorbeeld 
het geval wanneer iemand besmet raakt met een 
andere schadelijke bacterie die het lichaam niet 
kent. Een andere mogelijkheid is dat een bacterie 
die van nature aanwezig is, heel sterk gaat 
groeien en vermenigvuldigen, bijvoorbeeld in 
een periode van lage immuniteit of door andere 
factoren.

Antibiotica in de strijd tegen infecties
Om bacteriële infecties in het lichaam te 
bestrijden, schrijft de dokter soms antibiotica 
voor. Deze geneesmiddelen moeten de 
schadelijke bacteriën doden of afremmen zodat 
je je weer beter kan voelen. Helaas kunnen 
antibiotica in al hun agressiviteit hun oefening 
ook uitwerken op andere, onschadelijke of zelfs 
nuttige, bacteriën die in ons lichaam zitten. 
Dit kan heel wat nevenwerkingen met zich 
meebrengen. Zo kunnen antibiotica bijvoorbeeld 
diarree veroorzaken, ten gevolge van de 
verstoring van de darmflora.

Vaginale schimmel
In de vagina heerst onder normale omstandig
heden een evenwicht van een heleboel bacteriën 
en schimmels. Antibiotica kunnen dit evenwicht 
verstoren. Dit is voor schimmels een ideale ge-
legenheid om te groeien en de bovenhand te 
nemen. Wanneer de schimmel Candida zich 
in de vagina verder ontwikkelt tot het effectief 
symptomen geeft, spreekt men van vaginale 
Candidiasis of Candidose: een vaginale schimmel-
infectie.    

Symptomen

Vaginale schimmelinfecties komen vaak voor: on-
geveer 75% van de vrouwen krijgt hier minstens 
één keer in haar leven mee te maken.

Deze infecties worden gekenmerkt door ver-
hoogde vaginale afscheiding die soms wit en/of 
korrelig kan zijn. Daarnaast kan lichte tot ernstige 
jeuk optreden. Andere mogelijke klachten zijn 
roodheid en irritatie, een branderig gevoel en pijn 
bij het plassen en vrijen.
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Behandeling

Een vaginale schimmelinfectie wordt 
enkel behandeld als er klachten zijn. 
De meest gebruikte antimycotica (anti-
schimmelgeneesmiddelen) behoren allen tot 
dezelfde familie en kunnen zowel via lokale 
behandeling (crème) als met een tablet via de 
mond (orale therapie). 

Lokaal
Er bestaan verschillende crèmes, ovules, vaginale 
tabletten of capsules die lokaal in de vagina 
worden ingebracht. Een voordeel van een lokale 
behandeling is dat die soms sneller verlichting 
biedt. Bovendien is het risico op ongewenste 
effecten klein, toch blijven lokale irritatie en 
allergische reacties mogelijk.

De lokale preparaten worden meestal 1 keer per 
dag gebruikt, liefst ’s avonds voor het slapengaan. 
De behandelingsduur varieert tussen 1 en 7 
dagen, afhankelijk van het gekozen product.

Let wel op: de hulpstoffen die in deze producten 
gebruikt worden, kunnen het rubber van 
condooms en pessaria aantasten. Hun 
bescherming tegen zwangerschap en seksueel 
overdraagbare aandoeningen is dus lager tijdens 
een lokale antischimmel-behandeling en tot 3 
dagen erna.

Oraal
De orale behandeling van een vaginale 
schimmelinfectie bestaat meestal uit de 
éénmalige inname van een tablet met 150 
mg fluconazol. Dit is enkel verkrijgbaar op 
doktersvoorschrift.

Preventie

Intieme hygiëne
Gebruik geen gewone zeep voor je intieme hygië-
ne. Deze ontregelen de zuurtegraad van je vagina 
en verstoren bijgevolg het evenwicht van de aan-
wezige flora. Bij je apotheker kan je aangepaste 
zachte wasoplossingen vinden: de zogenaamde 
“zeep zonder zeep”.

Pre- en probiotica
Een prebioticum is voeding voor micro-organis-
men en een probioticum is het micro-organisme 
zelf. Door pre- en probiotica oraal in te nemen of 
vaginaal toe te dienen, kan de negatieve versto-
ring van de vaginale flora die leidt tot schimmel-
infecties, worden tegengegaan. Aarzel niet je apo-
theker om raad te vragen voor een supplement 
die bij je noden past.

Immuunsysteem
Algemeen is het ook belangrijk om ervoor te zor-
gen dat je immuunsysteem sterk genoeg is om te 
vechten tegen infecties. Als je merkt dat je weer-
stand aan de zwakke kant is, is het een goed idee 
om deze een duwtje in de rug te geven. Onder 
andere vitamine D, vitamine C, zink en selenium 
zijn belangrijk voor een goede werking van het 
immuunsysteem.

Medicatie
Bovenstaande maatregelen zijn van toepassing 
voor alle vrouwen die antibiotica nemen. Daar-
naast kunnen vrouwen die vaak last krijgen van va-
ginale schimmelinfecties door antibioticagebruik, 
echter ook preventief een tablet fluconazol nemen 
tijdens de antibioticakuur. Dit gebeurt natuurlijk in 
samenspraak met de behandelende arts.
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Zink
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Zink

Chlorella

L-arginine

Zinargin®

Het ultieme zinkpreparaat met cofactoren

 Twee goed opneembare zinkverbindingen

 Zink ondersteunt de werking van het 
immuunsysteem

 Chlorella ondersteunt de natuurlijke 
weerstand

Met cofactoren zoals L-arginine & SOD

T.
M. info@nutriphyt.be

+32 50 201 604 www.nutriphyt.be

Ook beschikbaar in een natuurlijke siroop!

Zink is een belangrijk, essentieel mineraal dat 
ons lichaam niet zelf kan aanmaken en ook niet 
kan opslaan. Er is dus dagelijks een voldoende 
inname nodig via onze voeding.  

De cruciale rol van zink in ons lichaam:

1.	 Zink als katalysator: de goede werking van tal 
van enzymen in ons lichaam zijn afhankelijk 
van de aanwezigheid van zink. 

2.	 Zink als communicator: bij de communicatie 
tussen cellen en de signaaloverdracht in cel-
len, is zink in belangrijk mate betrokken, bij-
voorbeeld bij de overdracht van de zenuwprik-
kel in de hersenen.

3.	 Zink als regulator: Zink reguleert heel wat me-
tabole processen.

4.	 Zink als stimulatie voor ons immuunsysteem: 
zink verbetert de weerstand tegen infecties.

5.	 Zink als antioxidant.

In totaal bevat het lichaam ongeveer 2 tot 4 
gram zink. Daarmee is zink het op een na (na 
ijzer) meest voorkomende spoorelement in ons 
lichaam. 

De nood aan zink is verhoogd bij zwangerschap 
en borstvoeding, bij vegetariërs, oudere personen 
en mensen met een gastric bypass. Daarnaast 
hebben ook mensen met een chronische 
ontsteking en andere chronische aandoeningen 
een verhoogde behoefte aan zink.

De aanbevolen dagelijkse hoeveelheid zink 
voor een gezonde volwassene is 10 mg. Maar 
afhankelijk van de processen in het lichaam, of 
bij bepaalde pathologieën ontstaat er dus een 
verhoogde nood aan zink. In deze gevallen is een 
voedingssupplement met een goed opneembare 
vorm van zink belangrijk.

15




