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Voorwoord

Dit e-book geeft informatie over natuurlijke manieren om je immuunsysteem te
versterken. We zullen kijken naar de rol van voeding, slaap, lichaamsbeweging,
natuurlijke remedies en gezonde gewoonten bij het ondersteunen van je immuniteit.
Het doel is om deze complexe onderwerpen begrijpelijk en toegankelijk te maken
voor mensen zonder veel medische kennis, zodat je zelf stappen kan ondernemen
om je immuunsysteem op natuurlijke wijze te versterken.

Elk hoofdstuk zal wetenschappelijk onderbouwde informatie bevatten, met
referenties naar betrouwbare bronnen. Het is belangrijk om te onthouden dat er
geen magische oplossing is om immuun te worden voor ziekten, maar met de juiste
kennis en praktische tips kun je je immuunsysteem aanzienlijk versterken en je
algehele gezondheid verbeteren.

We hopen dat dit e-book je zal voorzien van de nodige kennis en tools om op een
natuurlijke en gezonde manier voor je immuunsysteem te zorgen. Onthoud dat het
belangrijk is om altijd met een arts te overleggen voordat je grote veranderingen
aanbrengt in je dieet of levensstijl, vooral als je reeds onder medische behandeling
bent.

Wettelijke Disclaimer: Zie achteraan e-book
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Het immuunsysteem speelt een cruciale rol in

het beschermen van ons lichaam tegen

ziekteverwekkers zoals bacteriën, virussen,

parasieten, schimmels en beschadigde cellen en

weefsels. Het immuunsysteem is een complex

netwerk van cellen, weefsels en organen dat

samenwerkt om het lichaam te beschermen.

Een goed functionerend immuunsysteem is van

vitaal belang voor onze algehele gezondheid en

welzijn. 

NATUURLIJKE REMEDIES VOOR EEN GEZONDE BLAAS EN NIEREN

WWW.NASCENDI.BE @NASCENDI

1.1 Het belang van een gezond immuunsysteem

2. Immuungeheugen: Het immuunsysteem heeft het vermogen om snel te reageren op nieuwe

pathogenen. Dit wordt gedeeltelijk bereikt door geheugencellen die "onthouden" hoe ze eerder met

specifieke ziekteverwekkers zijn omgegaan. Dit zorgt voor een snellere en effectievere reactie bij

toekomstige acute infecties. Het immuunsysteem is in staat om een immunologisch geheugen te

creëren. Dit betekent dat het zich kan herinneren welke ziekteverwekkers het eerder heeft bestreden,

waardoor het sneller en efficiënter kan reageren bij een toekomstige blootstelling [2].

3. Herkenning van lichaamseigen en lichaamsvreemde stoffen: Een gezond immuunsysteem kan het

onderscheid maken tussen lichaamseigen cellen en vreemde indringers. Een gezond immuunsysteem

voorkomt dat het immuunsysteem gezonde cellen aanvalt, hetgeen essentieel is om auto-

immuunziekten te voorkomen. Als het immuunsysteem lichaamseigen cellen aanvalt, kan dit leiden tot

auto-immuunziekten, zoals reumatoïde artritis en lupus [3].

1. Bescherming tegen infecties: Het immuunsysteem fungeert als een verdedigingsmechanisme

tegen infectieziekten. Witte bloedcellen zoals neutrofielen en macrofagen herkennen en vernietigen

ziekteverwekkers om ons te beschermen tegen ziekten [1].

Inleiding



Referenties:
1. Janeway, C. A., Travers, P., Walport, M., & Shlomchik, M. J. (2001). Immunobiology: The Immune System in Health
and Disease. Garland Science.
2. Pulendran, B., & Ahmed, R. (2011). Immunological mechanisms of vaccination. Nature Immunology, 12(6), 509-
517.
3. Cooper, G. S., Stroehla, B. C. (2003). The epidemiology of autoimmune diseases. Autoimmunity Reviews, 2(3), 119-
125.
4. Vesely, M. D., Kershaw, M. H., Schreiber, R. D., & Smyth, M. J. (2011). Natural innate and adaptive immunity to
cancer. Annual Review of Immunology, 29, 235-271.
5. Mor, G., Cardenas, I., & Abrahams, V. (2011). Gammadelta T cells in pregnancy: recognition of placental stress.
Advances in Experimental Medicine and Biology, 718, 63-78.
6. Shaw, A. C., Goldstein, D. R., & Montgomery, R. R. (2013). Age-dependent dysregulation of innate immunity.
Nature Reviews Immunology, 13(12), 875-887.

4. Het immuunsysteem is betrokken bij het opruimen van beschadigde cellen en weefsels,

waardoor het lichaam zichzelf kan herstellen na letsel. Het immuunsysteem speelt een rol bij het

identificeren en vernietigen van abnormale cellen, waaronder kankercellen. Het immuunsysteem

kan helpen voorkomen dat zich kwaadaardige tumoren ontwikkelen [4].

5. Bescherming tijdens zwangerschap: Een gezond immuunsysteem is essentieel tijdens de

zwangerschap om de foetus te beschermen tegen infecties en om afstoting te voorkomen [5].

6. Veroudering en immuno-senescentie: Naarmate we ouder worden, ondergaat het

immuunsysteem veranderingen die bekend staan als immuno-senescentie. Dit kan leiden tot een

verminderde immuunrespons en een verhoogd risico op infecties [6].
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Het immuunsysteem is een complex netwerk

van moleculen, cellen, weefsels en organen dat

samenwerkt om ons lichaam te beschermen

tegen schadelijke ziekteverwekkers, zoals

bacteriën, virussen, schimmels en andere

ziekteverwekkers. 

1. Het eerste verdedigingsmechanisme is de ‘innate immunity’ of de aangeboren immuniteit.

Deze respons is direct en niet-specifiek, wat betekent dat het lichaam snel reageert op een breed

scala van ziekteverwekkers zonder ze specifiek te herkennen. Fagocyten, zoals neutrofielen en
macrofagen, spelen een cruciale rol in het opeten en afbreken van ziekteverwekkers [1].

2. ‘Adaptive Immunity’ of verworven immuniteit is een specifieke immuunrespons die zich

aanpast aan de specifieke ziekteverwekker. Lymfocyten zoals B-cellen en T-cellen zijn

verantwoordelijk voor deze reactie. B-cellen produceren antilichamen die ziekteverwekkers
neutraliseren, terwijl T-cellen geïnfecteerde cellen doden [2].

3. Het immuunsysteem herkent ziekteverwekkers door hun antigenen, dit zijn specifieke

eiwitten op hun oppervlak. Het herkennen van deze antigenen stelt het immuunsysteem in staat

om te bepalen of de ziekteverwekker vreemd is en moet worden aangevallen [3].

4. Na blootstelling aan een ziekteverwekker ontwikkelt het immuunsysteem een immunologisch

geheugen. Dit betekent dat het immuunsysteem de ziekteverwekker herinnert en sneller en
krachtiger kan reageren bij toekomstige blootstelling [4].

5. Ontstekingsreacties zijn een belangrijk onderdeel van de immuunrespons. Het trekt witte
bloedcellen aan naar de plaats van infectie en helpt schadelijke ziekteverwekkers te
bestrijden. Chronische ontsteking kan echter schadelijk zijn voor het lichaam en wordt

geassocieerd met veel ziekten [5].
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1.2 Hoe werkt het immuunsysteem?
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Witte bloedcellen of leukocyten zijn centraal in het immuunsysteem en zijn onderverdeeld in

verschillende typen, waaronder:

Fagocyten: Deze cellen zijn gespecialiseerd in het opslokken en vernietigen van bacteriën

en andere vreemde deeltjes.

Lymfocyten: Deze cellen zijn betrokken bij het adaptieve immuunsysteem en omvatten B-

cellen, die antilichamen produceren, en T-cellen, die een verscheidenheid aan

immuunresponsen coördineren.

Antigeen-presenterende cellen (APC's), zoals macrofagen en dendritische cellen, spelen een

cruciale rol bij het presenteren van delen van ziekteverwekkers, bekend als antigenen, aan andere

immuuncellen. Hierdoor kunnen andere immuuncellen de indringers herkennen en aanvallen.

 Natural Killer-cellen of NK-cellen zijn gespecialiseerd in het identificeren en vernietigen van

geïnfecteerde cellen en kankercellen.

Granulocyten zijn cellen, zoals neutrofielen, eosinofielen en basofielen, die betrokken zijn bij de

verdediging tegen verschillende soorten pathogenen.

Toll-like receptoren (TLR's) zijn technisch gezien geen cellen. TLR's zijn eiwitten die zich op het

oppervlak van cellen bevinden en een rol spelen bij het herkennen van specifieke structuren op

ziekteverwekkers. Ze spelen een sleutelrol in het activeren van immuunresponsen.

1.

2.

3.

4.

5.
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Dit netwerk van cellen werkt samen om een

gecoördineerde en effectieve reactie op

infecties en andere bedreigingen te verzekeren.

Een goed functionerend immuunsysteem is

essentieel voor het behoud van de gezondheid

en het voorkomen van ziekten.
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1. De milt of spleen is een belangrijk orgaan voor het immuunsysteem. Het filtert het bloed, verwijdert
beschadigde rode bloedcellen en slaat witte bloedcellen op. Het speelt ook een rol bij de activatie van
immuunresponsen.

2. De thymus is betrokken bij de ontwikkeling en rijping van T-lymfocyten (T-cellen), die een cruciale rol
spelen in het adaptieve immuunsysteem. De thymus bevindt zich in de borstkas achter het borstbeen.

3. Het beenmerg is verantwoordelijk voor de productie van bloedcellen, inclusief witte bloedcellen. Het
is een belangrijke locatie voor de productie en rijping van B-cellen, een type lymfocyt dat betrokken is bij
de productie van antilichamen.

4. Lymfeklieren zijn kleine, boonvormige structuren verspreid door het lichaam en verbonden door
lymfevaten. Ze spelen een rol bij het filteren van lymfe, waarbij schadelijke stoffen worden verwijderd en
immuuncellen worden geactiveerd.

5. De amandelen of amygdala, gelegen aan de achterkant van de keel, helpen bij het vangen van
binnendringende pathogenen. Ze bevatten immuuncellen en spelen een rol bij de initiële respons op
infecties.

6. Peyer’s patches of Peyerse platen bevinden zich in het darmslijmvlies en zijn belangrijk voor het
monitoren van de darmomgeving en het initiëren van immuunresponsen tegen binnendringende
pathogenen.

7. Hoewel de functie van de appendix niet volledig begrepen is, wordt gedacht dat deze betrokken is bij
het immuunsysteem. Het bevat lymfoïd weefsel en kan een rol spelen bij het herstel van het
darmmicrobioom na infecties.
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1.4 Belangrijke organen voor het immuunsysteem
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Dit Verschillende organen in het lichaam dragen

bij aan het functioneren van het

immuunsysteem. Al deze organen werken

samen als onderdeel van het immuunsysteem

om het lichaam te beschermen tegen infecties

en andere bedreigingen. Een goed

functionerend immuunsysteem vereist een

gezonde interactie tussen deze organen en de

cellen die erin worden geproduceerd.



Lymfoïd weefsel is een type weefsel dat rijk is aan lymfocyten en andere immuuncellen. Het

omvat de volgende structuren:

Lymfeklieren: Knobbels van lymfoïd weefsel die zich verspreiden langs de lymfevaten en

fungeren als filterstations waar immuuncellen binnendringende pathogenen kunnen

tegenkomen en vernietigen.

Mucosa-geassocieerd lymfoïd weefsel (MALT): Dit omvat weefsels zoals de amandelen,

Peyer's patches in de darmen en andere mucosale oppervlakken. MALT speelt een rol bij

de bescherming van slijmvliezen tegen infecties.

Beenmerg is naast zijn rol bij de productie van bloedcellen een belangrijk weefsel voor de rijping

en differentiatie van immuuncellen, met name B-cellen.

De thymus is een klierachtig orgaan waar T-lymfocyten (T-cellen) zich ontwikkelen en rijpen. Het

is een essentieel weefsel voor het adaptieve immuunsysteem.

Slijmvliezen zijn weefsels die de binnenkant van het maag-darmkanaal, de luchtwegen en

andere lichaamsholten bekleden. Deze slijmvliezen bevatten immuuncellen die betrokken zijn bij

de verdediging tegen pathogenen die proberen het lichaam binnen te dringen via deze routes.

De huid is een fysieke barrière die het lichaam beschermt tegen externe bedreigingen. Daarnaast

bevat de huid immuuncellen zoals macrofagen en dendritische cellen die actief zijn in de afweer

tegen pathogenen.

De lever speelt een rol bij de verwijdering van bacteriën en andere schadelijke stoffen uit het

bloed. Het bevat ook immuuncellen en is betrokken bij de algemene immuunrespons.

1.

2.

3.

4.

5.

6.
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1.5. Belagrijke weefsels voor het immuunsysteem

Het immuunsysteem is verspreid over
verschillende weefsels in het lichaam. De
interactie tussen deze weefsels, samen met de
circulerende immuuncellen in het bloed, zorgt
voor een gecoördineerde immuunrespons door
het hele lichaam. Het immuunsysteem werkt als
een geïntegreerd systeem om het lichaam te
beschermen tegen infecties en andere
bedreigingen.
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Verschillende vitaminen en mineralen spelen een essentiële rol in het ondersteunen van een gezond
immuunsysteem. 

1. Natuurlijke vitamine C, ook bekend als ascorbinezuur, is een krachtige antioxidant en staat bekend
om zijn vermogen om de immuunrespons te versterken. Het helpt bij het neutraliseren van vrije
radicalen in het lichaam. Overmatige oxidatieve stress kan het immuunsysteem verzwakken, vitamine
C beschermt tegen deze schade [2]. Vitamine C stimuleert de productie en functie van witte
bloedcellen zoals fagocyten en lymfocyten die een centrale rol spelen in de bestrijding van infecties
[1]. Vitamine C bevordert ook de productie van antilichamen, die specifieke ziekteverwekkers
herkennen en neutraliseren, hetgeen de verdediging van het lichaam tegen infecties versterkt.[1].
Vitamine C heeft ontstekingsremmende eigenschappen, wat kan bijdragen aan het verminderen van
de ontsteking in het lichaam. Chronische ontsteking kan het immuunsysteem verzwakken, het
verminderen van ontsteking is dus belangrijk voor een goede immuunfunctie [1]. Citrusvruchten,
aardbeien, broccoli en paprika's zijn goede bronnen van vitamine C. Warmte en licht breken vitamine
C versneld af.

2.2. Vitaminen en mineralen

2.1. De rol van voeding

Een gevarieerd dieet, rijk aan alle noodzakelijke voedingsstoffen, is de basis voor een gezond lichaam.
Dagelijkse, voldoende evenwichtige en voedzame voeding levert de noodzakelijke energie. Suikers,
eiwitten en vetten zijn net zo essentieel als vitaminen en mineralen. Kruiden worden vaak in de
voeding verwerkt, maar kunnen ook als supplement gebruikt worden. Het is evident dat
voedingsmiddelen in hun natuurlijke vorm steeds de voorkeur genieten. Industriële bewerking van
voeding beïnvloedt het gehalte aan vitaminen en mineralen. Tijdens de groei, intensief sporten, ziekte
en herstel is de nood aan specifieke elementen, vitaminen en mineralen verhoogd.
Voedingssupplementen zijn een verlenging van de voeding indien de nood (tijdelijk) hoger is.

Voeding voor een sterk
immuunsysteem



2. Vitamine D, met de actieve vorm vitamine D3 (cholecalciferol), reguleert de activiteit van
immuuncellen in het lichaam. Vitamine D3 bevordert een evenwichtige immuunrespons door de
productie en functie van verschillende immuuncellen te moduleren, waaronder T-cellen en
macrofagen [3]. Vitamine D3 helpt bij de bestrijding van infecties. Het verbetert de capaciteit van het
immuunsysteem om ziekteverwekkers te identificeren en te neutraliseren [4]. Vitamine D3 heeft
ontstekingsremmende eigenschappen die gunstig zijn voor de gezondheid. Door ontsteking te
verminderen, draagt het bij aan een optimale immuunfunctie [5]. Een goede werking van de lever en
nieren en voldoende blootstelling aan zonlicht stimuleert de natuurlijke productie van vitamine D in
de huid. Vitamine D-rijke voedingsbronnen zijn onder andere vette vis, eieren en verrijkte
zuivelproducten.

3. Zink is een essentieel spoorelement dat betrokken is bij de productie en activiteit van witte
bloedcellen zoals neutrofielen en macrofagen. Zink verbetert hun functie en helpt het lichaam om
ziekteverwekkers effectief te bestrijden. [6]. Zink heeft ontstekings-regulerende eigenschappen. Het
helpt bij het balanceren van ontstekingsprocessen in het lichaam en het optimaliseren van de reactie
van het immuunsysteem [7]. Zink fungeert ook als een antioxidant en beschermt cellen tegen schade
veroorzaakt door vrije radicalen. Dit draagt bij aan een gezond immuunsysteem door het behoud van
de integriteit van immuuncellen [8]. Voedingsmiddelen zoals vlees, gevogelte, vis, noten, zaden en
zuivelproducten bevatten zink.

4. Selenium is een essentieel mineraal en is noodzakelijk voor de productie van antilichamen en
andere immuuncellen, zoals T-lymfocyten. Deze cellen zijn essentieel voor het identificeren en
bestrijden van ziekteverwekkers in het lichaam, waardoor selenium een cruciale rol speelt bij de
immuunrespons. [9,10]. Selenium verbetert de activiteit van immuuncellen zoals fagocyten die
betrokken zijn bij de vernietiging van ziekteverwekkers [11]. Selenium fungeert als een antioxidant en
helpt bij het neutraliseren van schadelijke vrije radicalen. Dit is belangrijk omdat overmatige
oxidatieve stress het immuunsysteem kan verzwakken. Selenium beschermt immuuncellen tegen
schade en ondersteunt hun functie [12]. Onderzoek heeft aangetoond dat een adequaat
seleniumniveau bijdraagt aan de bescherming tegen virale infecties. Het speelt een rol bij de
immuunrespons tegen virussen en kan helpen bij het verminderen van de ernst van infecties [13]
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2.3. Vitaminen en mineralen

Verschillende voedingsmiddelen bevatten voedingsstoffen en bioactieve verbindingen die de
immuunfunctie kunnen verbeteren. 

Citrusvruchten, zoals sinaasappels, citroenen en grapefruit, zijn rijk aan natuurlijke vitamine
C, een krachtige antioxidant die de immuunfunctie kan versterken en de weerstand tegen
infecties kan verbeteren [1]. 
Probiotica zijn gunstige micro-organismen, meestal bacteriën, die de darmgezondheid
ondersteunen. Probiotica hebben een gunstig effect op de gastheer door de balans van de
darmflora te verbeteren. Veel voorkomende probiotische stammen zijn lactobacillen en
bifidobacteriën [2]. Gezonde darmflora speelt een rol bij het reguleren van het
immuunsysteem. Probiotica helpen de darmbarrière te versterken en reguleren
ontstekingsprocessen, wat kan bijdragen aan een verbeterde immuunrespons [3].
Voedingsmiddelen zoals yoghurt, kefir, zuurkool en gefermenteerde producten zijn goede
bronnen van probiotica. Een gezonde darmflora is essentieel voor een sterk immuunsysteem
[4]. Probiotica kunnen de incidentie en ernst van infecties verminderen, met name
luchtweginfecties en gastro-intestinale infecties [5]. Ze kunnen ook helpen bij het verminderen
van de duur en de ernst van diarree bij bepaalde aandoeningen [6,7]. Probiotica hebben
aangetoond dat ze de activiteit van immuuncellen versterken, zoals natuurlijke killercellen, die
betrokken zijn bij de bestrijding van ziekteverwekkers [9].
Knoflook bevat allicine, een verbinding met antimicrobiële eigenschappen. Het kan helpen bij
het bestrijden van infecties en het verminderen van ontsteking [10]. 
Omega-3 vetzuren komen voor in vette vis, zoals zalm, makreel en tonijn, lijnzaad, chiazaad en
walnoten. Deze vetzuren hebben ontstekingsremmende eigenschappen en kunnen het
immuunsysteem ondersteunen [11]. 
Noten, zoals amandelen en zonnebloempitten, zijn rijk aan vitamine E en andere
antioxidanten. Ze kunnen helpen bij het beschermen van immuuncellen tegen oxidatieve stress
[12]. 
Bessen, zoals bosbessen, gojibessen, noni en aardbeien, bevatten antioxidanten en vitamines

die de immuunfunctie kunnen verbeteren. Ze helpen bij het versterken van het

immuunsysteem [13]. 
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Het is duidelijk dat voldoende slaap van
goede kwaliteit essentieel is voor een
goed functionerend immuunsysteem.
Het is belangrijk om een regelmatig
slaapritme te handhaven en voldoende
uren slaap per nacht te krijgen om je
immuunfunctie te ondersteunen en te
voorkomen dat je vatbaar wordt voor
ziekten. 
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Voldoende slaap is essentieel voor een goed functionerend immuunsysteem. Onderzoeken

hebben aangetoond dat mensen die regelmatig te weinig slaap krijgen, een verzwakte
immuunrespons vertonen en vatbaarder zijn voor infecties [1].

Slaap speelt een rol bij het consolideren van het immuungeheugen. Tijdens de slaap worden

herinneringen aan eerdere infecties versterkt, wat het immuunsysteem in staat stelt sneller en

effectiever te reageren op toekomstige blootstelling aan dezelfde ziekteverwekkers [2].

Tijdens de slaap worden verschillende cytokines geproduceerd, waaronder interleukine-1 (IL-1)

en interleukine-6 (IL-6), die een rol spelen bij de immuunrespons. Slaaptekort kan leiden tot

onregelmatige productie van deze cytokines, wat de immuunfunctie negatief beïnvloedt
[3].

Chronisch slaaptekort kan leiden tot een verhoogde ontsteking in het lichaam. Langdurige

ontsteking wordt geassocieerd met een verhoogd risico op chronische ziekten en kan het

immuunsysteem verzwakken [4].

3.1: De impact van slaap op het immuunsysteem

Slaap is een cruciaal aspect van een gezonde levensstijl en heeft aantoonbare invloed op het
immuunsysteem. 

1.

2.

3.

4.
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3.2. Stress en Immuunfunctie

Wanneer het lichaam wordt blootgesteld aan stress, reageert het met de afgifte van

stresshormonen, zoals cortisol en adrenaline. Deze hormonen kunnen de immuunrespons

onderdrukken, wat kan leiden tot een verminderd vermogen om infecties te bestrijden [1].

Langdurige blootstelling aan chronische stress kan leiden tot een verhoogde ontsteking in het

lichaam. Dit heeft invloed op de immuunfunctie en wordt geassocieerd met een verhoogd risico

op verschillende gezondheidsproblemen, waaronder infecties [2].

Stress kan ook het immuungeheugen verstoren. Het kan leiden tot een verminderde werking

van geheugencellen van het immuunsysteem, wat de bescherming tegen herhaalde infecties

kan verminderen [3].

Effectief stressmanagement zoals mindfulness, yoga en ontspanningstechnieken, kan

helpen om de negatieve effecten van stress op het immuunsysteem te verminderen [4].

Stress heeft een aanzienlijke invloed op het immuunsysteem en kan zowel de immuunrespons als de
algehele gezondheid beïnvloeden. Het beheersen van stress en het implementeren van gezonde
stressmanagementtechnieken kunnen helpen de negatieve impact op de immuunfunctie te
verminderen en de algehele gezondheid te verbeteren. 
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3.3. Praktische tips voor een betere slaap en stressvermindering

1. Onderzoek heeft aangetoond dat mindfulness-meditatie de
stressrespons kan verminderen en de algehele geestelijke
gezondheid kan verbeteren [5].

2. Yoga kan helpen ontspannen, de stress verminderen en de
flexibiliteit verbeteren. Het is effectief gebleken in het verminderen
van stress en angst [6].

3. Diepe, langzame ademhalingsoefeningen kunnen de hartslag
vertragen en helpen bij het kalmeren van het zenuwstelsel,
waardoor stress wordt verminderd [7].

4. Regelmatige lichaamsbeweging is een effectieve manier om
stress te verminderen en de stemming te verbeteren. Het verhoogt
de afgifte van endorfines, die bekend staan als 'gelukshormonen'
[8].

Tips voor stressvermindering

1. Probeer elke dag op dezelfde tijd naar bed te gaan en
op te staan, zelfs in het weekend. Een consistent
slaapritme helpt je lichaam om de natuurlijke slaapcyclus
te reguleren [1].

2. Zorg voor een comfortabele slaapomgeving. Dit
omvat een donkere, stille kamer met een comfortabel
matras en kussen [2].

3. Beperk het gebruik van cafeïnehoudende dranken
en alcohol, vooral 's avonds. Deze stoffen kunnen
slaapverstorend zijn [3].

4. Het blauw licht uit smartphones, tablets en
computers kan de productie van melatonine, een
slaaphormoon, verstoren. Beperk het gebruik van deze
apparaten voor het slapengaan [4]

NATUURLIJKE REMEDIES VOOR EEN GEZONDE BLAAS EN NIEREN

Tips voor betere slaap
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Matige lichaamsbeweging verbetert de activiteit van de immuuncellen zoals macrofagen en

natuurlijke killercellen die helpen om het bestrijden van infecties te verbeteren [1].

 Regelmatige lichaamsbeweging kan helpen bij het verminderen van chronische ontsteking
in het lichaam. Ontsteking is geassocieerd met een verzwakt immuunsysteem en veel

chronische ziekten [2].

Lichaamsbeweging stimuleert de afgifte van endorfines die de stemming verbeteren en stress

verminderen. Dit heeft indirecte voordelen voor het immuunsysteem, aangezien chronische

stress de immuunfunctie kan verzwakken [3].

Lichaamsbeweging kan de kwaliteit van de slaap verbeteren. Een goede nachtrust is cruciaal

voor een sterk immuunsysteem [4].

Lichaamsbeweging speelt een belangrijke rol bij het ondersteunen van een gezond
immuunsysteem. Het regelmatig uitoefenen van lichaamsbeweging, zoals wandelen, joggen,
fietsen of zwemmen, kan aanzienlijke voordelen bieden voor de immuunfunctie en de algehele
gezondheid. 
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4.
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Matige intensiteit van lichaamsbeweging wordt vaak aanbevolen voor het ondersteunen van de

immuunfunctie. Regelmatige, dagelijkse lichaamsbeweging kan helpen bij het verbeteren van de
immuuncelactiviteit en het verminderen van ontsteking [1].

Variatie in je trainingsroutine kan helpen om verschillende spiergroepen te activeren en het

risico op overbelasting te verminderen. Dit kan de totale belasting op het lichaam verminderen [2].

Voldoende rust en herstel zijn cruciaal om het immuunsysteem te ondersteunen. Te weinig
herstel kan leiden tot overtraining, wat de immuunfunctie kan verzwakken [3].
Het is belangrijk om naar je lichaam te luisteren en te reageren op vermoeidheid, spierpijn of
blessures. Overmatige inspanning kan leiden tot een verzwakt immuunsysteem, dus wees alert op

de signalen van je lichaam [4].

Als je twijfels hebt over je trainingsprogramma of de juiste balans tussen intensiteit en rust, is het

raadzaam om een sportarts, fysiotherapeut of personal trainer te raadplegen. Zij kunnen

advies op maat geven.

Bij lichaamsbeweging is het belangrijk om een gebalanceerde aanpak te hanteren waarbij je
regelmatige en matige intensiteit afwisselt met voldoende rust en herstel. Dit zal niet alleen de
immuunfunctie verbeteren maar ook de algemene gezondheid en het welzijn bevorderen. Het vinden
van de juiste balans in lichaamsbeweging is essentieel om de voordelen voor de immuunfunctie te
maximaliseren zonder het risico op overtraining of blessures te vergroten. 
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Verschillende kruiden en supplementen
kunnen positieve effecten hebben op de
immuunfunctie. Zij zijn geen vervanging voor
een gezond dieet en levensstijl. Een
uitgebalanceerd dieet met natuurlijke
voedingsstoffen blijft de beste manier om een
sterk immuunsysteem te ondersteunen.

Echinacea wordt vaak gebruikt bij de eerste tekenen van verkoudheid. Het wordt

verondersteld de immuunrespons te stimuleren en ontstekingen te verminderen. Onderzoek

heeft aangetoond dat bepaalde echinacea-extracten de duur en ernst van

verkoudheidssymptomen kunnen verminderen [1].

Amandelchampignons of Agaricus Blazei worden genoemd als een bron van beta-glucanen.

Er wordt gesuggereerd dat beta-glucanen, die aanwezig zijn in bepaalde paddenstoelen zoals

amandelchampignons, immunomodulerende eigenschappen hebben. Ze kunnen de activiteit

van immuuncellen stimuleren en helpen bij het reguleren van het immuunsysteem. [2]

 Cordyceps is een schimmel die al eeuwenlang wordt gebruikt in de traditionele Chinese

geneeskunde vanwege zijn vermeende gezondheidsvoordelen. Er wordt gesuggereerd dat

Cordyceps de activering van immuuncellen en de productie van cytokines kan aanwakkeren. [3]

Onderzoek heeft aangetoond dat Cordyceps mogelijk de activiteit van immuuncellen zoals

macrofagen en natuurlijke killer (NK) cellen kan verhogen. [4] Cordyceps wordt ook

geassocieerd met antioxidatieve eigenschappen, wat kan bijdragen aan de bescherming van

cellen tegen oxidatieve stress en ontstekingen. [5]. Cordyceps wordt beschouwd als een

adaptogeen, wat betekent dat het mogelijk kan helpen bij het aanpassen van het lichaam aan

stress en het versterken van de algehele weerstand van het lichaam tegen stressfactoren. 

1.

2.

3.



WWW.NASCENDI.BE @NASCENDI

Oregano is een kruid dat bekend staat om zijn aromatische smaak en wordt vaak gebruikt in

de keuken. Oregano-olie bevat carvacrol, een stof met antibacteriële en antivirale activiteiten.

Deze eigenschappen kunnen bijdragen aan de bescherming tegen infecties. [7]. Oregano bevat

antioxidanten die schadelijke vrije radicalen kunnen neutraliseren, waardoor het een mogelijke

rol kan spelen bij het verminderen van oxidatieve stress en ontsteking. [8]. Sommige studies

suggereren dat oregano mogelijk immunomodulerende eigenschappen heeft, wat betekent dat

het het immuunsysteem kan helpen reguleren. [9]. De ontstekingsremmende eigenschappen

van oregano, met name vanwege de aanwezigheid van carvacrol, worden in sommige studies

benadrukt. [10].

Bergbonenkruid is een kruid dat vaak wordt gebruikt als smaakmaker in de keuken en heeft

een lange geschiedenis van traditioneel gebruik vanwege mogelijke gezondheidsvoordelen.

Bergbonenkruid bevat verschillende bioactieve stoffen, waaronder carvacrol en thymol, die

bekend staan om hun antimicrobiële eigenschappen. Deze eigenschappen kunnen bijdragen

aan de bescherming tegen bepaalde ziekteverwekkers. [11]. Sommige kruiden, waaronder

bergbonenkruid, worden van oudsher gebruikt vanwege hun ontstekingsremmende

eigenschappen. Ontstekingsremming kan bijdragen aan een evenwichtige immuunrespons.

[12].
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Hygiëne en immuniteit
Het correct wassen van de handen en het naleven van goede hygiënische praktijken zijn eenvoudige
maar effectieve manieren om de verspreiding van infectieziekten te verminderen. Het wassen van de
handen met zeep en water is doeltreffend om de ziektekiemen en bacteriën die zich op de huid
kunnen ophopen te verwijderen. Dit helpt de verspreiding van infectieziekten, waaronder
luchtweginfecties en gastro-intestinale infecties te voorkomen [1]. Handen wassen is vooral
belangrijk na gebruik van het toilet, voor het bereiden van voedsel, voor het eten, na hoesten of
niezen, na contact met zieke mensen en na aanraking van oppervlakken in openbare ruimten [2]
Naast handen wassen omvatten algemene hygiënepraktijken het vermijden van nauw contact met
zieke mensen, het bedekken van je mond en neus bij hoesten of niezen en regelmatig schoonmaken
van oppervlakken [3]. Het is goed om deze gewoonten te cultiveren, vooral tijdens seizoenen met
een verhoogd risico op infectie-uitbraken.

Referenties:
1. Aiello, A. E., Coulborn, R. M., & Perez, V. (2008). Effect of hand hygiene on infectious disease risk in the community setting: a meta-
analysis. American Journal of Public Health, 98(8), 1372-1381.
2. Centers for Disease Control and Prevention (CDC). (2021). When and How to Wash Your Hands.
https://www.cdc.gov/handwashing/when-how-handwashing.html
3. World Health Organization (WHO). (2021). Advice for Public. https://www.who.int/emergencies/disease-outbreak-news/item/2018-
DON-153
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1. Arcavi, L., & Benowitz, N. L. (2004). Cigarette smoking and infection. Archives of Internal Medicine, 164(20), 2206-2216.
2. Sopori, M. (2002). Effects of cigarette smoke on the immune system. Nature Reviews Immunology, 2(5), 372-377.
3. Romeo, J., Wärnberg, J., Nova, E., Díaz, L. E., Gómez-Martínez, S., & Marcos, A. (2010). Moderate alcohol consumption and the
immune system: a review. British Journal of Nutrition, 103(9), 1379-1387.
4. Bajaj, J. S., Hylemon, P. B., Younossi, Z., & Heuman, D. M. (2016). The intestinal microbiota and liver disease. The American
Journal of Gastroenterology Supplements, 3(1), 9-14.
5. Cook, R. T. (1998). Alcohol abuse, alcoholism, and damage to the immune system—a review. Alcoholism: Clinical and
Experimental Research, 22(9), 1927-1942.

Immuun-ondersteunende levensstijl
Het vermijden van roken en het beperken van alcoholgebruik zijn belangrijke stappen voor het
behoud van een gezond immuunsysteem en het verminderen van het risico op infectieziekten en
andere gezondheidsproblemen. Roken heeft aantoonbare immunosuppressieve effecten. Het
vermindert de immuunrespons en verhoogt de vatbaarheid voor infecties. Rokers hebben vaak een
verminderde immuunfunctie, wat kan leiden tot ernstigere infecties [1]. Roken bevordert chronische
ontsteking en oxidatieve stress die de immuunfunctie beiden negatief beïnvloeden. Ontstekingen
kunnen leiden tot een verhoogd risico op verschillende gezondheidsproblemen [2]. Overmatig
alcoholgebruik vermindert de activiteit van immuuncellen en remt de productie van antilichamen,
waardoor het lichaam kwetsbaarder wordt voor infecties [3]. Alcohol heeft invloed op de
darmmicrobiota. Veranderingen in de darmmicrobiota als gevolg van alcoholgebruik kunnen het
immuunsysteem verzwakken [4]. Overmatig alcoholgebruik kan het risico op infecties, met name
luchtweginfecties, verhogen. Het kan ook de ernst en duur van ziekten verergeren [5].

7.1. Roken en Alcohol

Het is belangrijk op te merken dat individuele reacties op stress variëren en dat niet alle stress
negatieve gevolgen heeft voor het immuunsysteem. Sommige vormen van kortdurende stress
kunnen zelfs een beschermend effect hebben. De complexe interacties tussen stress en immuniteit
worden nog steeds actief onderzocht, en de exacte mechanismen zijn mogelijk nog niet volledig
begrepen. Stress kan aanzienlijke invloed hebben op het immuunsysteem, waardoor het vatbaarder
wordt voor infecties en ontstekingen. Stress activeert het sympathische zenuwstelsel en de
hypothalamus-hypofyse-bijnier (HPA)-as, wat leidt tot de afgifte van stresshormonen zoals cortisol
en adrenaline. Deze hormonen hebben invloed op verschillende componenten van het
immuunsysteem. [1]. Vooral langdurige stress kan leiden tot veranderingen in het aantal en de
functie van immuuncellen. Bijvoorbeeld een afname van het aantal natural killer (NK)-cellen en een
verhoogde activiteit van pro-inflammatoire cytokines. [2]. Stress kan bijdragen aan een toename van
ontstekingsreacties in het lichaam. 

7.2. Sociale verbinding en stress-beheersing



Referenties:
1. House, J. S., Landis, K. R., & Umberson, D. (1988). Social relationships and health. Science, 241(4865), 540-545.
2. Holt-Lunstad, J., Smith, T. B., Baker, M., Harris, T., & Stephenson, D. (2015). Loneliness and social isolation as risk factors for
mortality: a meta-analytic review. Perspectives on Psychological Science, 10(2), 227-237.
3. Taylor, S. E. (2006). Tend and befriend: Biobehavioral bases of affiliation under stress. Current Directions in Psychological Science,
15(6), 273-277.
4. Yang, Y. C., Boen, C., Gerken, K., Li, T., Schorpp, K., & Harris, K. M. (2016). Social relationships and physiological determinants of
longevity across the human life span. Proceedings of the National Academy of Sciences, 113(3), 578-583.

Referenties:
[1]. Segerstrom, S. C., & Miller, G. E. (2004). Psychological stress and the human immune system: a meta-analytic study of 30 years of
inquiry. Psychological Bulletin, 130(4), 601-630.
[2]. Glaser, R., & Kiecolt-Glaser, J. K. (2005). Stress-induced immune dysfunction: implications for health. Nature Reviews Immunology,
5(3), 243-251.
[3]. Dhabhar, F. S. (2014). Effects of stress on immune function: the good, the bad, and the beautiful. Immunologic Research, 58(2-3),
193-210.
[4]. Arck, P., & Paus, R. (2006). From the brain-skin connection: the neuroendocrine-immune misalliance of stress and itch.
Neuroimmunomodulation, 13(5-6), 347-356.

Sociale verbinding is van vitaal belang voor de gezondheid en het welzijn. Het onderhouden van
gezonde relaties, actieve deelname aan sociale activiteiten en het cultiveren van een sterk sociaal
netwerk kunnen helpen bij het ondersteunen van zowel de geestelijke als lichamelijke gezondheid en
dit is gekoppeld aan een verminderd risico op depressie, angst en een betere geestelijke gezondheid
in het algemeen [1]. Sociale verbindingen zijn geassocieerd met een lager risico op chronische
ziekten, zoals hartziekten en hypertensie. Sterke sociale ondersteuning kan het immuunsysteem
versterken en de genezing versnellen [2]. Sociale interacties kunnen bijdragen aan het verminderen
van stressniveaus. Het hebben van een ondersteunend sociaal netwerk kan de reactie van het
lichaam op stressvolle situaties helpen reguleren [3]. Studies hebben aangetoond dat mensen met
sterke sociale banden en een gezond sociaal leven de neiging hebben om langer te leven. Sociale
verbindingen kunnen de kans op vroegtijdig overlijden verminderen [4].
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Chronische ontsteking wordt geassocieerd met verschillende gezondheidsproblemen, waaronder
auto-immuunziekten, hart- en vaatziekten en neurodegeneratieve aandoeningen. [3]. Stress kan de
barrièrefunctie van weefsels aantasten, waaronder de slijmvliezen van de darmen en de huid. Dit kan
de toegang van ziekteverwekkers vergemakkelijken en ontstekingsreacties bevorderen. [4]. 
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Preventieve zorg is van vitaal belang voor het behoud van de gezondheid en het voorkomen van
ziekten. Preventieve zorg omvat maatregelen die worden genomen om ziekten en
gezondheidsproblemen te voorkomen voordat ze optreden. ‘Vroegtijdige opsporing zorg’ omvat
screenings en tests die vroegtijdig ziekten kunnen identificeren, zoals kanker, hartaandoeningen en
diabetes. Vroegtijdige opsporing verhoogt de kans op succesvolle behandeling en genezing [1].
Preventieve zorg richt zich ook op het bevorderen van gezond gedrag en levensstijlkeuzes, zoals
gezonde voeding, lichaamsbeweging en stoppen met roken. Dit kan helpen bij het voorkomen van
chronische ziekten en het bevorderen van een gezonde levensstijl [2].

Preventieve zorg

Wanneer een arts raadplegen?

Regelmatige controles en tijdige medische evaluaties dragen bij aan het behoud van de gezondheid
en het voorkomen van ernstige aandoeningen. Het is belangrijk om te handelen bij het minste
vermoeden van gezondheidsproblemen en niet te aarzelen om medische hulp in te roepen als dat
nodig is. Het raadplegen van een arts voor routinematige zorg en preventieve gezondheidscontroles
kan bijdragen aan het beheersen van risicofactoren en bevorderen van gezond gedrag [1]. Mensen
met chronische aandoeningen, zoals diabetes, hypertensie of astma, moeten regelmatig contact
hebben met hun zorgverleners om hun aandoening te beheren en complicaties te voorkomen [2].
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Het opzetten van een gezonde dagelijkse routine is een belangrijk aspect van zelfzorg en het behoud
van de gezondheid. Het helpt bij het opbouwen van positieve gewoonten, het beheren van stress en
het bevorderen van een evenwichtige levensstijl. Een gezonde routine helpt bij het vormen van
positieve gewoonten, zoals regelmatige lichaamsbeweging, een uitgebalanceerd dieet en voldoende
slaap. Gewoonten spelen een cruciale rol bij het handhaven van de gezondheid op de lange termijn
[1]. Een regelmatige routine kan helpen bij het verminderen van stressniveaus. Het plannen van tijd
voor ontspanning en zelfzorg draagt bij aan het beheersen van stress en het bevorderen van de
geestelijke gezondheid [2]. Door dagelijks gezonde gewoonten zoals goede voeding en
lichaamsbeweging op te nemen in je routine, versterk je je fysieke en geestelijke gezondheid. Dit kan
het risico op chronische ziekten verminderen [3].

Het vinden van balans en
consistentie
9.1. Het creëren van een gezonde routine

Het aangaan van een lange-termijn-commitment voor een gezonde levensstijl is van groot belang
voor het behouden van de gezondheid en het welzijn op de lange termijn. Het vereist geduld,
veerkracht en consistentie in het handhaven van gezonde gewoonten en het vermijden van terugval.
Het is een investering in de algehele gezondheid en het welzijn. Onderzoek toont aan dat het
vasthouden aan gezonde gewoonten op de lange termijn resulteert in blijvende gedragsverandering.
Lange-termijn-commitment helpt bij het consolideren van positieve gewoonten en het vermijden van
terugval [1]. Veel gezondheidsvoordelen, zoals gewichtsbeheersing, verbeterde cardiovasculaire
gezondheid en een lager risico op chronische ziekten, manifesteren zich pas na verloop van tijd.
Lange-termijn-commitment is nodig om deze voordelen te realiseren [2]. Lange-termijn-commitment
betekent dat je consistent zorgt voor je fysieke en geestelijke gezondheid. Dit draagt bij aan een
hogere levenskwaliteit en welzijn [3].

9.2. Het belang van ‘lange-termijn-commitment’
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In onze zoektocht naar een gezond leven en een sterk immuunsysteem, ontdekken we voortdurend
de complexe relatie tussen gezonde voeding, algemene gezondheid, immuniteit, natuurlijke
suppletie en persoonlijke verantwoordelijkheid. 

Gezondheid is meer dan alleen de afwezigheid van ziekte. Het is een holistische benadering van
welzijn die fysieke, mentale en sociale aspecten omvat. Het is fascinerend om te zien hoe voeding,
levensstijl en omgevingsfactoren de immuniteit kunnen beïnvloeden.

Natuurlijke suppletie, zoals het gebruik van kruiden en voedingssupplementen, voegt een extra
dimensie toe aan dit gezondheidspad. Terwijl wetenschappelijk onderzoek voortdurend nieuwe
inzichten biedt in de potentieel gunstige effecten van natuurlijke stoffen, is het van essentieel belang
om met een kritisch oog naar deze informatie te kijken. Gekwalificeerde gezondheidsprofessionals
helpen je graag verder.

Belangrijk boven alles is de erkenning van persoonlijke verantwoordelijkheid voor onze gezondheid.
In een wereld waar informatie over gezondheid overvloedig is, is het aan ons om weloverwogen
keuzes te maken. Dit omvat hoe we omgaan met stress, hoeveel we bewegen en hoe we zorgen voor
onze mentale gezondheid.

Laten we niet vergeten dat gezondheid een reis is, geen eindbestemming. Het is een voortdurend
leerproces waarin we ontdekken wat het beste is voor ons unieke lichaam en geest. Met deze kennis
en een toewijding aan gezonde keuzes, dragen we bij aan ons eigen welzijn. Mogen we allemaal
streven naar een gezonde balans, veerkrachtig tegenover uitdagingen, en laten we koesteren wat de
natuur ons biedt op onze reis naar een gezond en vervuld leven.

Nawoord
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Dit e-book, getiteld "Natuurlijke manieren om je immuunsysteem te versterken," is
bedoeld voor informatieve doeleinden en biedt algemene richtlijnen en inzichten op
basis van wetenschappelijke kennis tot mijn laatste kennisupdate in januari 2023.
Het dient niet als vervanging voor professioneel medisch advies, diagnose of
behandeling. Raadpleeg altijd een gekwalificeerde zorgverlener voor specifieke
medische kwesties, gezondheidsproblemen of individueel aangepaste adviezen.
De informatie in dit e-book is niet bedoeld als een garantie van specifieke resultaten
en de effectiviteit van natuurlijke remedies kan variëren van persoon tot persoon.
Ieder individu heeft unieke gezondheidsbehoeften en dient deze te bespreken met
een zorgverlener.
De auteur en de uitgever van dit e-book zijn niet verantwoordelijk voor enige acties
die lezers ondernemen op basis van de informatie in dit e-book. De lezer neemt de
volledige verantwoordelijkheid voor hun gezondheidsbeslissingen en acties.
Gezondheidsrichtlijnen en wetenschappelijke kennis kunnen evolueren. Het is
belangrijk om actuele informatie en adviezen te raadplegen bij erkende
gezondheidsinstanties en zorgverleners.
Dit e-book is auteursrechtelijk beschermd en mag niet worden gereproduceerd,
gedistribueerd of gebruikt voor commerciële doeleinden zonder toestemming van de
auteur. Alle handelsmerken en auteursrechten van derden worden erkend en
gerespecteerd.

Door dit e-book te lezen, gaat de lezer akkoord met de voorwaarden en de disclaimer
zoals hierboven vermeld. Voor specifieke medische vragen of zorgen, neem contact
op met een gekwalificeerde zorgverlener.

Wettelijke Disclaimer


