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De bacterie en het brein: De invloed van
je darmflora op de gezondheid van je
hersenen

Iris Sommer

Atlas contact

224, pagina’s

ISBN 9789045049137

» Yvonne Groen

Prof. Dr. Iris Sommer is psychiater en neu-
rowetenschapper bij de afdeling Psychia-
trie aan de Rijksuniversiteit Groningen en
dit is het vijfde populairwetenschappelijke
boek van haar hand. De bacterie en het
brein is een ode aan de micro-organismen
in onze darm die essentieel blijken te zijn
voor de fysieke alsook de mentale gezond-
heid van mensen. De bacterie is niet enkel
meer een gemene ziekmaker, maar juist
ook een bondgenoot voor gezondheid.
Sinds de ‘RNA sequencing’-techniek in de
21ste eeuw gangbaar en betaalbaar werd,
heeft het onderzoek naar bacterién een
enorme vlucht genomen. Dit heeft geresul-
teerd in een veelheid aan wetenschappelijk
onderzoek naar de relatie tussen de bacte-
rie en het brein, die professor Sommer sa-
menvat in dit boek.

In haar boek beschrijft ze in korte hoofd-
stukken de relatie tussen de bacterie en het
brein alsook de lichamelijke gezondheid (zo-
als het immuunsysteem) vanaf de geboorte
tot aan normale veroudering en alles wat
daartussen voorkomt, zoals ontwikkelings-
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problematiek, persoonlijkheidsstoornissen,
depressie en angst, en neurodegeneratieve
aandoeningen. Zij beroept zich daarbij zo
veel mogelijk op overzichtsstudies (zoals
meta-analyses) en vat bij weinig onderzoek
de stand van het huidige onderzoek samen.
Ze maakt een knappe vertaalslag, blijft ge-
nuanceerd wetenschappelijk en stelt
nieuwsgierige vragen die je aan het denken
zetten. Zo blijken mensen met een persoon-
lijkheid die openstaat voor nieuwe indruk-
ken een meer diverse darmflora te hebben,
wat doorgaans gunstig is voor de gezond-
heid. Deze mensen proeven logischerwijs
meer verschillende voedingsmiddelen en ze
vraagt zich af of ze misschien ook wel met
meer mensen getongzoend hebben, wat een
effectieve manier is om bacterién uit te wis-
selen. Maar ook doet zij suggesties voor ver-
volgonderzoeken waar de evidentie nog
schaars is, bijvoorbeeld om na poeptrans-
plantaties de persoonlijkheidskenmerken
van de ontvangers te meten (en die van de
poepdonoren).

Vanaf de eerste pagina word je het boek
ingezogen door Sommers fascinatie voor
het onderwerp. Ze weet de lezer te boeien
door bacterién voor te stellen als toffe (en
soms minder toffe) gasten in onze darm en
steeds weer verrassende verbanden bloot
te leggen over de ‘darm-brein-as’ of beter
gezegd ‘darm-bacterie-voeding-brein-as’
(p. 146). De hoofdstukken over de verschil-
lende darmbacterién met lastige Latijnse
namen en feiten laten je wel even duizelen,
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maar dit staat het begrip van het vervolg
niet in de weg. Ze besluit met een pleidooi
voor meer aandacht voor voeding in de
zorg, die de micro-organismen in onze
darm voedt, en meer wetenschappelijk on-
derzoek daarnaar. Wie geinteresseerd is in
specifieke voedingsadviezen wordt verwe-
zen naar het kookboek Voed je brein van de
Hersenstichting waaraan professor Som-
mer ook heeft meegeschreven.

De doelgroep van dit boek zijn weten-
schappelijk geinteresseerde leken. Voor-
kennis over de darmwerking of de herse-
nen is dus niet noodzakelijk. Dit boek zal
een brede doelgroep aanspreken die is ge-
interesseerd in voeding en gezondheid,
omdat het op een toegankelijke wijze de
nieuwste wetenschappelijke inzichten
anno 2024 bundelt. Voor neuropsycholo-
gen is deze kennis relevant vanwege het
besef dat gezondheid van de hersenen
deels in de darm begint. Bij bepaalde ogen-
schijnlijk typisch neurologische aandoe-
ningen (zoals de ziekte van Parkinson, de
ziekte van Alzheimer of autisme) kan het
daarom lonen om in een vroeg stadium
door te verwijzen naar diétetiek, leefstijl-
coaching en/of mondzorg voor het behoud
van de gezondheid van de hersenen.

De MAARzegger in hersenland: Tussen
wijsheid en wetenschap

Kees Brunia (2024)

Eburon

299 pagina’s

ISBN 9789463015172

» Han Diesfeldt

Met de licht mysterieuze titel van zijn
nieuwste boek voert Kees Brunia ons mee
naar de filosofie en de neurowetenschap.
Filosofie omdat filosofen het nu eenmaal
niet kunnen laten om vragen te stellen of
tegenwerpingen te maken, ook in ‘hersen-
land’, het domein van de neuroweten-
schap. Kees Brunia is als geen ander op
beide terreinen kind aan huis. In de begin-
jaren van mijn studie psychologie aan de
Universiteit van Utrecht leerde ik Brunia
kennen als de bezielende docent van een
vak waarvan ik als aankomend student
geen idee had dat het tot de psychologie
behoorde. Het college heette ‘fysiologische
grondslagen van de psychologie’. Tegelij-
kertijd werkte Brunia in het Psychologisch
Laboratorium aan een onderzoek naar het
verband tussen alertheid en sensomotori-
sche reflexen. Na zijn promotie werd hij in
1972 hoogleraar in de fysiologische psycho-
logie aan Tilburg University. Als emeritus
gaf Brunia jaar na jaar cursussen voor het
Hoger Onderwijs voor Ouderen (HOVO) in
onder meer Tilburg, Rotterdam, Utrecht,
Leiden en Groningen. De inhoud van zijn
nieuwste boek is voor een belangrijk deel
geinspireerd door zijn recente onderwijs
en discussies met zijn toehoorders.
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