
Woord van de vertaler

Het merendeel van Doorbreek de Vicieuze Cirkel is in de jaren tachtig 
en negentig geschreven, met een aantal kleine aanpassingen in de 
laatste versies. Ondanks dat de informatie dus relatief oud is, is deze 
zeker niet achterhaald. Integendeel, op dit moment zijn voeding en 
leefstijl populairder dan ooit. Het geeft voor mij aan dat dr. Sidney 
Haas en Elaine Gottschall hun tijd ver vooruit waren en dat hun aan-
pak de juiste weg wijst naar een gezond leven. Hiervoor ben ik hen 
dan ook eeuwig dankbaar.

Het Specifieke Koolhydraten Dieet heeft mij mijn kwaliteit van leven 
teruggegeven, mijn kinderen hun energieke moeder, mijn man zijn 
vrolijke en sportieve partner en ons allen ons derde kindje en jongste 
broertje. 

Met dit boek, mijn website en mijn ondersteunende Facebookgroep 
wil ik iedereen die geïnteresseerd is in de waarde en de rol van voe-
ding bij darmaandoeningen helpen om zoveel mogelijk informatie te 
verzamelen, om op basis daarvan een weloverwogen keuze te kunnen 
maken in de manier van behandelen. Een dieet sluit een medische 
aanpak niet uit en vice versa; zij kunnen elkaar juist ondersteunen. 
 
De darmen worden ook wel het tweede brein genoemd. Het effect 
van het Specifieke Koolhydraten Dieet op kinderen met aandoenin-
gen in het autistische spectrum kan verbluffend zijn. Ik hoop dat de 
informatie in dit boek ook voor hen nieuwe mogelijkheden biedt. 

Met dank aan Kirkton Press en Judy Herod die mij de mogelijkheid 
hebben geboden deze vertaling te maken. Dank aan Filou Mulder voor 
de mooie, nieuwe illustraties en aan Eva Madsen voor het maken van 
de figuren en schema’s. 

Victorien Madsen  
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HOOFDSTUK 4  
Doorbreek de vicieuze cirkel

Van alle voedingstoffen hebben koolhydraten de grootste invloed op 
de darmmicroben. Door een fermentatieproces van beschikbare kool-
hydraten die in het darmkanaal achterblijven, verkrijgen de microben 
de energie om zich in stand te houden en te groeien.(1) Het fermenta-
tieproces waarbij darmmicroben koolhydraten verteren, is in onder-
staand diagram weergegeven:

 

Figuur 4: Fermentatieproces in de darm 

Indien het dieet koolhydraten bevat die achterblijven in het darm-
kanaal, in plaats van te worden opgenomen in de bloedbaan, wordt 
fermentatie bevorderd. (2) Koolhydraten die niet worden opgenomen, 
vormen de voornaamste oorzaak van gassen in de darmen. Zo zal 
bijvoorbeeld de lactose van 30 ml melk – indien onverteerd en niet 
geabsorbeerd – 50 ml gas produceren in de darm van normale men-
sen. Maar bij afwijkende omstandigheden, waarbij de darmmicroben 
zich naar de dunne darm hebben verplaatst, kan de productie van dit 
waterstofgas honderd keer groter zijn. 

De aanwezigheid van onverteerde, niet-geabsorbeerde koolhydraten 
in de dunne darm kan microben uit de dikke darm ertoe aanzetten 
om zich te verplaatsen en te blijven vermenigvuldigen. Het gevolg 
hiervan is dat zich, behalve gas, nog andere producten vormen, die 
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HOOFDSTUK 8 
Het verband met autisme

“(…) bij veel autistische kinderen spelen de overgroei van bacteriën 
en schimmels een significante rol bij de opeenstapeling van 
gebeurtenissen die autisme of een andere aandoening in het in het 
autisme spectrum veroorzaken.”

Door Jaquelyn McCandless in Children with Starving Brains

“Het gevecht tegen de afwijkende populatie van darmmicroben kan 
verstandig en onschadelijk gevoerd worden door de energievoorziening 
(voeding) te manipuleren middels een dieet (…) Door darmmicroben hun 
energiebron te ontnemen, zal hun aantal geleidelijk verminderen en 
daarmee ook de producten die ze voortbrengen.”

Door Elaine Gottschall in Breaking the Vicious Cycle. 

“Jamie speelde vandaag voor de allereerste keer met een pop; ik wist 
niet wat ik zag. Voor het eerst in haar veertienjarige leven wilde ze zelf 
een knuffel en een kus geven.”

Van de moeder van Jamie die het syndroom van Down, autisme en 
spijsverteringsproblemen heeft, kort nadat ze begonnen waren 
met het Specifieke Koolhydraten Dieet.  

Het Specifieke Koolhydraten Dieet is de wereld van autisme via ‘de 
achterdeur’ binnengekomen – het darmkanaal. Wat in het begin de 
‘achterdeur’ leek, via het spijsverteringssysteem, heeft zich inmiddels 
ontwikkeld tot het wetenschappelijke gebied waarbinnen het meeste 
onderzoek naar de onderliggende oorzaken van aandoeningen in 
het autisme spectrum worden gedaan. (1) Aangezien het Specifieke 
Koolhydraten Dieet tot doel heeft om de darm te genezen en het te 
ontdoen van bacteriële en schimmel-overgroei, blijkt deze aanpak 
met voeding zeer effectief voor kinderen met autisme en geeft het 
hun weer een normaal leven terug.
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HOOFDSTUK 9 
Starten met het dieet

Eén belangrijke basisregel moet duidelijk worden vastgesteld en 
herhaald: er mag geen voedsel worden gegeten dat koolhydraten 
bevat, behalve fruit, honing, op de juiste manier bereide yoghurt en 
de toegestane groenten en noten op de lijst. Hoewel het principe 
simpel is, blijkt het in de praktijk soms moeilijk om de aanwezigheid 
van koolhydraten in verschillende voedingsmiddelen te herkennen. 
Kleine hoeveelheden, niet toegestane koolhydraten sluipen soms in 
het eten, tenzij elke beetje voedsel streng wordt gecontroleerd. (1) 
Het lezen van etiketten is een goede gewoonte, maar niet toereikend 
voor degenen die het Specifieke Koolhydraten Dieet volgen, omdat 
één ingrediënt soms verschillende namen heeft en daardoor niet 
gemakkelijk als verboden koolhydraat wordt herkend. Blikjes, pot-
jes, flessen en verpakkingen vermelden niet altijd alle ingrediënten 
als gevolg van verschillende wetgeving in verschillende landen met 
betrekking tot etikettering. 
Het wordt aanbevolen om niet anders te eten dan de voedingsmid-
delen die staan vermeld in Hoofstuk 10, Het Specifieke Koolhydraten 
Dieet. 

Omdat fruit en rauwe groenten eigenschappen hebben die laxerend 
kunnen werken, moet hier voorzichtig mee worden omgegaan zolang 
er nog sprake is van diarree. Rauwe groenten en fruit moeten niet 
worden gegeten totdat de diarree onder controle is. Als er met fruit 
begonnen wordt, moet het rijp zijn en geschild en gekookt worden. 

Rijpe, geprakte banaan is een van de ongekookte fruitsoorten die als 
eerste mogen worden geprobeerd. Begin voorzichtig met een kwart 
banaan op de eerste dag. Alleen volledig rijpe bananen, die geen 
groene punt meer hebben en waarvan de schil bruin gespikkeld is 
en het vruchtvlees zacht genoeg is om makkelijk te prakken, mogen 
worden gebruikt. Het merendeel van de koolhydraten in onrijpe bana-
nen bestaat uit zetmeel dat tijdens het rijpingsproces wordt omgezet 
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