
Een goede darmfl ora maakt je gezond en 
slank, een slechte darmflora maakt je ziek 
en dik. De snelle afvalmachine vertaalt de 
wetenschappelijke inzichten over een gezond 
darmstelsel naar een praktisch en haalbaar 
 dieet. In drie fasen bereik je met behulp van 
de smakelijke recepten een goede darmfl ora. 
Want afvallen begint in je darmen!

• FASE 1
In deze fase verwijder je de voeding die je darmen in disbalans 
brengt uit je eetpatroon en vervang je die door voeding die
niet de slechte, maar juist de gezonde bacteriën stimuleert. Je 
schrapt suiker, kunstmatige kleurstoffen, conserveringsmiddelen, 
eieren, soja, gluten en zuivel. En je eet juist wel verse groenten 
en fruit, want deze producten hebben een helende werking.

• FASE 2
In de tweede fase eet je al wat gevarieerder en voeg je 
producten als eieren, schapen- en geitenyoghurt, glutenvrije
en volkoren producten toe aan de producten uit fase 1.

• FASE 3
In de laatste fase zoek je naar je eigen weg binnen 
dit eet patroon. Voor de meeste mensen is dat 
70 procent van alles wat de goede bacteriën 
stimuleert (fase 1). De overige 30 procent 
mag je zelf invullen. Gelukkig hoort 
daar ook af en toe iets zoets bij.

70 procent van alles wat de goede bacteriën 
stimuleert (fase 1). De overige 30 procent 
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Opdracht

Aan mijn mooie vrouw Chasya van wie ik zielsveel houd.
Ik ben erg dankbaar dat we dezelfde levensopvatting
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VOORWOORD

Eindelijk een boek waarin het mysterieuze ‘microbioom’ toe-
gankelijk wordt gemaakt voor de gewone lezer! Al enkele jaren
is het onderwerp ‘microbioom’ een hot topic in de wetenschap,
maar in dit boek van Raphael Kellman worden wetenschappe-
lijke inzichten nu ook begrijpelijk vertaald voor de niet-weten-
schappelijke lezer. Daarnaast levert Kellman door middel van
een stapsgewijs dieet een direct handvat om dit inzicht te ver-
talen naar een mogelijke verbetering van uw gezondheid.

‘Microbioom’ wat is dat nou eigenlijk? Het microbioom is de
verzameling van micro-organismen die zich óp en in ons lichaam
huisvesten. Dit zijn met name bacteriën, maar ook virussen,
gisten en schimmels. Dit klinkt allemaal heel onhygiënisch,
maar het tegendeel is waar. Op verschillende plekken bevinden
zich zogenaamde flora, in de mond, op de huid, in de darm flora
en in het genitale gebied. De darmflora is verreweg de grootste
en meest diverse flora van allen. De meeste van deze micro-
organismen hebben wij nodig om in leven te blijven. Zonder
darmbacteriën bijvoorbeeld kunnen wij een groot deel van ons
voedsel niet verteren, dus geen voedingsstoffen op nemen. Pre-
cieze aantallen zijn niet bekend, maar het gaat om miljarden
van deze micro-organismen. Als we deze geschatte aantallen te-
genover onze menselijke cellen zetten, lijkt het erop dat we
slechts voor 10% uit menselijke cellen bestaan, dus voor 90%
niet! Deze verhouding in DNA is zelfs 1:100.

Het is belangrijk dat deze micro-organismen zich in de juiste
samenstelling in en op je lichaam bevinden. Als een van deze
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flora’s uit balans is kunnen infecties optreden. Voorbeelden
hiervan zijn een tandvleesontsteking, huidinfectie, infectieuze
diarree of een vaginale schimmelinfectie.

Al tientallen jaren is bekend dat een disbalans van de darm-
flora een overgroei van ziekmakende bacteriën kan veroor -
zaken, wat zich vaak uit in diarree of braken. Dit kan komen
door bijvoorbeeld voedselvergiftiging waardoor nieuwe ziek-
makende bacteriën binnendringen of door gebruik van anti bio -
tica wat kan zorgen dat gezonde darmbacteriën worden weg-
geveegd en ziekmakende bacteriën de overhand krijgen. De
laatste jaren lijkt naar voren te komen dat de invloed van deze
darmbacteriën waarschijnlijk verder rijkt dan alleen de gezond -
heid binnen onze darmen.

Wetenschappelijk onderzoek heeft aangetoond dat de darm-
flora-samenstelling van mensen met overgewicht, suikerziekte,
reumatoïde artritis et cetera aanzienlijk anders is dan die van
gezonde personen. De vraag is dan ook: ‘Ligt het antwoord in
de genezing of preventie van deze ziektes in ons microbioom?’.

Dierstudies hebben reeds aangetoond dat muizen zonder
eigen darmflora overgewicht ontwikkelden nadat ze de darm-
flora van een persoon met overgewicht toegediend hadden ge-
kregen. Bij de gezonde muizen met een normale darmflora
werd geen overgewicht gezien, terwijl zij exact hetzelfde dieet
toegediend kregen. Deze gegevens lijken erop te wijzen dat de
samenstelling van onze darmflora wel degelijk van belang is op
onze stofwisseling.

Tot op heden waren calorieën heilig in vrijwel alle diëten, in
De snelle afvalmachine wordt dit principe losgelaten. Het gaat
er dus niet om hoeveel je eet, maar om wat je eet. Dit alles met
het doel om de darmflora weer te herstellen zodat de spijsver-
tering en stofwisseling weer optimaal gaat werken. Kellman doet
dit door middel van het 4-stappen dieet: Verwijder, Vul aan,
Verbeter en Versterk. De eerste weken van het dieet zijn be-
doeld om de darmen vrij te maken van schadelijke bacteriën,
waarna de voeding er vervolgens op gericht is om gezonde bac-
teriën te stimuleren en in stand te houden. Het dieet is uitge-
breid voorzien van diverse en vernieuwende recepten, samenge-
steld met een chef-kok. De nadruk is in de recepten gelegd op
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gemak. Het streven is dat alle gerechten binnen 30 minuten op
tafel kunnen staan. Omdat de recepten vanuit een nieuw per-
spectief zijn samengesteld zijn ze zeer origineel.

De snelle afvalmachine is, kortom, een zeer vernieuwend
boek dat op wetenschappelijke wijze bijdraagt aan bewustwor-
ding van het belang van gezonde voeding! Wel moet worden
benadrukt dat het bewijs van het microbioom op onze gezond-
heid nog volop in ontwikkeling is, dus dat nog niet alle theo-
rieën die in dit boek worden beschreven onomstotelijk zijn.
Dus: Eet je gezond?!

Drs. Linda Wanders, arts-onderzoeker maag-, darm- en lever-
ziekten en medisch redacteur bij www.darmgezondheid.nl

Geschreven onder supervisie van prof. dr. Eric Claassen, expert
op het gebied van het menselijk microbioom.
http://www.falw.vu.nl/en/research/athena-institute/staff/
claassen.asp 
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Deel I

Het mysterieuze microbioom
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1

DE WERELD IN JE BINNENSTE

ALS IK OOIT IEMAND HEB ONTMOET DIE AAN GEEN ENKELE VERMA-
GERINGSREGEL leek te voldoen, was het Robert wel.

Robert slaagde er eenvoudig niet in af te vallen. Deze man
van middelbare leeftijd was zo’n acht jaar geleden een patiënt
van mij. Ik behandelde hem voor tal van gezondheidsklachten:
hart- en vaatproblemen, hoge bloeddruk, een hoge insuline-
spiegel en bloedsuikerwaarden waarover ik me zorgen maakte.
Maar ik wist dat die problemen sterk zouden verbeteren (en
misschien zelfs verdwijnen) als we Robert maar op een gezond
gewicht konden krijgen.

Voor hij mijn patiënt werd had Robert elk denkbaar dieet ge-
probeerd: Atkins, zonedieet, caloriearm, vetarm en wat je ver-
der maar kunt verzinnen. Tot zijn grote frustratie hadden ze
echter geen van alle gewerkt. Hij kon zich wekenlang uithon-
geren en proberen zich aan alle regels te houden, met als enig
resultaat dat hij amper 5 pond kwijtraakte. En als hij de dieet-
teugels dan een heel even klein beetje liet vieren (één armzalig
gebakken aardappeltje als hij een klant mee uit eten nam of
een plak chocoladecake die hij met zijn vrouw deelde op hun
trouwdag) zat zelfs het weinige gewicht dat hij verloren had er
meteen weer aan. Toen hij zich bij mij meldde, had Rob het ge-
woonweg opgegeven.

Het merendeel van de tijd dat ik hem behandelde zat Rob
bij na 25 kilo boven zijn ideale gewicht. Hij dronk, rookte en at
allemaal verkeerde dingen en ik kon hem gewoonweg niet zo -
ver krijgen dat hij overging op een gezonde leefwijze.

13
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Je darmen zijn tevens een cruciaal onderdeel van je immuun-
systeem: 70 tot 80 procent van het immuunsysteem bevindt
zich in de darmen. Dit is logisch als je bedenkt dat een van de
hoofdtaken van het immuunsysteem is je te beschermen tegen
bacteriën, virussen of toxinen die in je voedsel kunnen schuilen.
Dus als je MD-stelsel niet in goede conditie is ben je meer vat-
baar voor verkoudheid, infecties, acne en tal van andere kleine
problemen, om maar niet te spreken van ernstiger ziekten.

Met andere woorden: een gezond darmstelsel is absoluut
cruciaal voor je metabolisme, je eetlust, je hunkeringen en je
gewicht; en dan heb ik het nog niet eens over je stemming, ui-
terlijk, energieniveau en weerstand tegen stress en infecties.

DE VOORDELEN VAN ‘MICROBIËLE GENEESKUNDE’ EN 
GEZONDE DARMEN

• Snel, spectaculair en blijvend gewichtsverlies
• Sterke verbetering van concentratievermogen, emotionele gesteldheid en

energieniveau
• Verbeterde reactie op stress
• Gezond immuunsysteem
• Mooie stralende huid
• Herstel van de haargroei
• Verbeterde levendigheid en vitaliteit

HET ULTIEME SOCIALE NETWERK

Het boeiende aan het microbioom is de manier waarop het een
ware paradigmaverschuiving vertegenwoordigt; die betreft ge-
wichtsverlies, ons begrip van gezondheid en ziekte en ons besef
van onze eigen identiteit.

We zagen al hoe snel het microbioom onze ideeën over ge-
wichtsverlies verandert. Eerst moesten we calorieën tellen, toen
kwamen vetarme respectievelijk koolhydraatarme diëten en re-
centelijk diëten die berustten op het bestrijden van ontstekings-

38
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Een goede darmfl ora maakt je gezond en 
slank, een slechte darmfl ora maakt je ziek 
en dik. De snelle afvalmachine vertaalt de 
 wetenschappelijke inzichten over een gezond 
darmstelsel naar een praktisch en haalbaar 
 dieet. In drie fasen bereik je met behulp van 
de smakelijke recepten een goede darmfl ora. 
Want afvallen begint in je darmen!

• FASE 1
In deze fase verwijder je de voeding die je darmen in disbalans 
brengt uit je eetpatroon en vervang je die door voeding die 
niet de slechte, maar juist de gezonde bacteriën stimuleert. Je 
schrapt suiker, kunstmatige kleurstoff en, conserveringsmiddelen, 
eieren, soja, gluten en zuivel. En je eet juist wel verse groenten 
en fruit, want deze producten hebben een helende werking.

• FASE 2
In de tweede fase eet je al wat gevarieerder en voeg je 
 producten als eieren, schapen- en geitenyoghurt, glutenvrije 
en volkoren producten toe aan de producten uit fase 1.

• FASE 3
In de laatste fase zoek je naar je eigen weg binnen 
dit  eet patroon. Voor de meeste mensen is dat 
70 procent van alles wat de goede bacteriën 
stimuleert (fase 1). De overige 30 procent 
mag je zelf invullen. Gelukkig hoort 
daar ook af en toe iets zoets bij.

70 procent van alles wat de goede bacteriën 
stimuleert (fase 1). De overige 30 procent 
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