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Voeding en de huid in één oogopslag

De belangrijkste plaatjes uit de folders op één blad

De behandelpiramide De darm-huid-as

Waar voeding en supplementen passen. Hoe hoger in de piramide, hoe minder vaak het nodig is. De route die onderzoekers veronderstellen: van je bord, via je darm, naar je huid.

Een supplement ° o
"""""""""""""""""""" ® Alleen bij een aangetoond tekort
4 of een landelijk advies. = o > e
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Een aanpassing in je eten

e © Alleen bij een duidelijke reden, zoals minder Voeding Darmbacterién Barriére Huid
snelle suikers bij acne.

vezels, groente, fruit meer variatie, en stoffen darm en huid houden mogelijk minder
Gezonde leefstii en gefermenteerde die ontsteking prikkels buiten ontsteking
. producten kunnen remmen als ze heel zijn

Gevarieerd eten, bewegen, slapen, ontspannen,

niet roken en weinig of geen alcohol.

Medische behandeling
® Bj cen huidaandoening altjd het fundament. Voor de huid is deze route grotendeels nog theorie. Een darmkuur of darmtest maakt je huid
Crémes, lichttherapie of medicijnen van je arts. niet aantoonbaar beter. Gevarieerd en vezelrijk eten is wel goed voor je hele gezondheid.

Wanneer heeft voeding zin? Zes pijlers van een gezonde leefstijl
Van een vraag over eten of supplementen naar een verstandige eerste stap. Ze versterken elkaar. Kies er zelf één om mee te beginnen.
Is er eenrode viag?
en plek die snel verandert, klachten buiten de huid, —> Ga naar de huisarts
streng weglaten, of e stopt met je behandeling
Is er een aangetoonde allergie,
coeliakie of een tekort? — Behandeling via Voeding Slaap Bewegen Ontspanning Middelen Verbinding
arts of diétist i
Dat stelt een arts vast, meestal met onderzoek. gevarieerd, veel vast ritme, 150 minuten rust en elke dag niet roken, weinig contact en steun
groente en fruit 71t0t9 uur per week naar buiten of geen alcohol van anderen
Geen van beide? = o oat
een streng dieet, Naar het Leefstijioer van de Vereniging Arts en Leefstil.
Dan i het basisadvies genoeg: —_ 9 et Leefstijlroer van de Vereniging Arts en Leefstil
geen supplement

gezond, gevarieerd eten en een gezonde leefstij.

Een claim over voeding beoordelen
Vier vragen die je stelt bij een dieet, kuur of supplement dat je online tegenkomt.

Ruim, met mate en liever weinig

Een gevarieerd patroon met veel plantaardige voeding. Het ljkt sterk op de Schif van Vi, @ @ @ @
° Ruim e Met mate e Liever weinig

i w:
o groente en fruit o vette vis o ultrabewerkte voeding, Wie zegt het? DEE T et wordt er

Wat kost het?
gebaseerd? beloofd?
© volkoren graan en aardappelen ® noten en zaden zoals snacks en fastfood Verkoopt die persoon Geld, tijd, en soms.
Onderzoek bij mensen, Genezing, ontgifting -
er zelf iets bij? een gemiste behandeling.
© peulvruchten @ olijfolie en koolzaadolie ® snoep, koek en frisdrank of alleen verhalen? of snel resultaat?
o gefermenteerde producten, © yoghurt en kaas  wit brood en witte rijst
zoals yoghurt en zuurkool o cieren © harde vetten
Belooft een product genezing of een zichtbaar medisch effect? Dan is dat voor een supplement verboden

© kruiden, specerijen en thee © mager vlees of kip © rood en bewerkt viees

Vergelijk met thuisarts.nl, het Voedingscentrum of de dermatologen (nvdv.nl).

Er is alles aan gedaan om ervoor te zorgen dat de informatie in deze folder juist is. Toch is niet elke behandeling geschikt of werkzaam voor
iedereen. Je eigen arts kan je uitgebreider adviseren.

Samengesteld door Dr. Annemie Galimont-Collen, dermatoloog, naar haar e-books Voeding, leefstijl en de huid en Voeding, leefstijl en de

huid ontcijferd (Huidopleiding, 2026) en de leefstijimodules in de NVDV-richtlijnen Psoriasis en Constitutioneel eczeem (2026). Uitgave:
onlinedermatologie.nl, november 2026.
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