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Gezonde darmflora, ons immuunsysteem en de invloed daarvan op 

hooikoorts 

Niesen, hoesten, kuchen, rood doorlopen ogen; nee, we hebben het niet over Corona, het 

hooikoortsseizoen is gewoon weer begonnen. 

Erg vervelend natuurlijk. Allereerst omdat overal waar je loopt en een keer hoest er naar je gekeken 

wordt, maar vooral omdat deze allergie veel vraagt van ons immuunsysteem. 

Welke orthomoleculaire mogelijkheden hebben we om hooikoorts te lijf te gaan? Het antwoord komt 

vanuit de hoek van de bio-flavonoïden. Quercetine is misschien wel de meest bekende binnen deze 

groep. Het is een sterke antioxidant en is daarmee dé aanvalsleider in de strijd tegen de allergische 

reactie die wij hooikoorts noemen. 

Quercetine als antioxidant 

quercetine vinden we gewoon in ons dagelijkse voedsel. Groenten en fruit zoals boerenkool, 

tomaten, asperges en uien, maar ook appels en bessen bevatten deze stof. Het is deze stof die 

bovenstaande groeten en fruit de felle kleur geeft en fungeert als sterkte antioxidant. 

Helaas komt quercetine in onze voeding voor in de vorm van Glycoside waardoor het helaas voor een 

groot deel verloren gaat door het koken, schillen of op andere wijze bereiden onder hoge 

temperaturen waardoor ons lichaam moeite heeft om dit nutriënt op te nemen vanuit de voeding.1 

Wat doet Quercetine? 

In het afgelopen jaar is er al veel gezegd en geschreven over de werking van quercetine in relatie tot 

Covid-19. Sinds die tijd is er steeds meer onderzoek gepubliceerd over de werkingsmechanismen van 

dit nutriënt wat zeer interessante informatie aan het licht heeft gebracht. 

Zo kwam bijvoorbeeld naar voren dat quercetine in combinatie met vitamine-C een synergetische 

heeft en daardoor kan optreden tegen immuniteitsverstoringen.2   

Verder is gebleken dat quercetine een positieve invloed heeft op ontstekingen die veroorzaakt 

worden door overgevoeligheid en auto-immuniteit.3 Als zink-ionifoor zorgt quercetine bovendien niet 

alleen dat het lichaam beer zink opneemt, maar ook dat het virale werkingen remt.4   

 

Quercetine brengt balans 

Na het lezen van bovenstaande feiten horen wij u al zeggen; ‘maar hoe doet quercetine dat dan?’ 

Quercetine creëert een balans in ons cellen. Om precies te zijn, op onze celmembranen. Het is deze 

balans die ervoor zorgt dat ontstekingsbevorderende stoffen als bijvoorbeeld histamine beperkt 

blijft. Op deze manier dragen de werkingsmechanismen bij aan de positieve effecten van quercetine 

op ontstekingen en de immuun-modulerende eigenschappen van het nutriënt. Mede hierdoor is de 

antioxidant effectief bij ademhalingsproblemen, ontstekingen van de neusslijmvliezen en allergische 

reacties.5  Zo wees een onderzoek van de Canadian Society of Allergy and Clinical Immunology (CSACI) 

uit dat quercetine een aandeel heeft in de behandeling van mensen met een histamine-intolerantie. 

Het onderzoek toonde aan dat quercetine de functie van de witte bloedcellen reguleert, die op hun 

beurt een belangrijke rol spelen binnen ons immuunsysteem.   

Het blijkt dat quercetine in dit gehele proces een essentiële schakel is bij de ontstekingsremmende 

en immuun-modulerende functies waardoor het verweer biedt tegen onwenselijke indringers.6   Laat 

dit verweer nou net dé noodzakelijk barrière zijn om hooikoorts te remmen of zelfs te stoppen. 
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Hooikoorts en een overschot aan Histamine 

Kijken we naar hooikoorts, dan zien we dat er sprake is van een overactief immuunsysteem waardoor 

er veel histamine wordt afgescheiden via de neus- en oogslijmvliezen. De hoeveelheid histamine in 

ons lichaam is per persoon verschillend. Eén ding is echter wel zeker: aanwezig is de 

allergieverwekker altijd. We vinden het namelijk in voeding als vlees, vis, groenten en 

gefermenteerde producten. 

Hoe ontstaat hooikoorts 

Hooikoorts ontstaat wanner indringers ons immuunsysteem aanvallen. Pollen die in het voorjaar in 

de lucht zweven moeten in deze beschouwd worden als de belangrijkste indringers. 7  De pollen 

komen ons lichaam binnen via de slijmvliezen van de mond, neus, ogen en oren. Bij mensen met een 

hooikoortsallergie reageert het lichaam vervolgens door een grote hoeveelheid histamine af te geven 

omdat het lichaam de pollen ziet als een vijandige stof waartegen het verweer moet voeren. Als 

reactie hierop begint het lichaam antilichamen aan te maken. 7  Histamine, opgeslagen in blaasjes van 

andere in ons systeem aanwezige cellen (mastocyten genaamd), maken histamine vrij op het 

moment dat de antilichamen een verbinding maken met de pollen. 

Bij een hooikoortsallergie komt er een teveel aan histamine vrij waardoor het slijmvlies opzwelt en 

de bovenste luchtwegen meer vocht produceren waardoor symptomen als geïrriteerde ogen, 

hoofdpijn en verkoudheidsklachten als niezen en een verstopte op loopneus ontstaan. 7   

 

 

 

Gezonde darmen verminderen hooikoortsklachten 

Om symptomen van hooikoorts beheersbaar te houden is het van belang om ons immuunsysteem in 

de basis te ondersteunen waardoor het histamine overschot beperkt blijft. Maar waar te beginnen? 

Gezonde darmen staan aan de basis van een goed en solide immuunsysteem. Ondersteuning  van de 

darmflora en het herstellen van het darmslijmvlies zorgt voor  het aansterken van het 

immuunsysteem. Darmbacteriën zorgen niet alleen voor een sterk immuunsysteem, maar 

bevorderen ook het zelf genezend vermogen van het lichaam in verweer tegen allergieën. 8   
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Vermijd histaminerijke voeding 

Voor diegenen die lijden aan een hooikoortsallergie kan het beperken van inname van histamine dus 

zorgen voor verminderede klachten. Daarnaast kan een antihistaminica als quercetine klachten doen 

verminderen vanwege het feit dat het werkingsmechanisme van quercetine namelijk het 

celmembraan balanceert waardoor afgifte van histamine beperkt wordt. 

De effectiviteit van quercetine 

Door de gecreëerde balans heeft quercetine een positief effect op ons immuunsysteem waardoor 

het effectief is bij ademhalingsproblemen, ontstekingen aan de neuslijmvliezen en allergische 

reacties.6   Maar hooikoortspatiënten let op! 

De werking van quercetine is vooral te danken aan therapeutische doseringen.9  Ons advies is dan ook 

altijd te kiezen voor een supplement waarbij quercetine op natuurlijke wijze is verbonden met 

fytosomen wat de opname in de cel verhoogt. 

Mocht u na het lezen van bovenstaand artikel vragen hebben, neem dan contact op het onze 

Orthomoleculair kPNI therapeut of Voedingsdeskundige. Dit  kan op nummer 06-55735756 of per  

e-mail via info@hdb-vitaal.nl  Zij adviseren u graag wat voor u de meest geschikte keuze is. 
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