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WAT GAAT ER ALLEMAAL

OM IN ONS HOOFD?

Een liedje op de radio herkennen,
proeven dat er te veel suiker in de
koffie zit, voelen dat de zon toch al
behoorlijk wat kracht heeft voor de
tijd van het jaar, je verschrikt afvragen
of je pinpas nog wel in je portemon-
nee zit, een grappige woordspeling
bedenken bij het zien van een vakantie-
foto van vorig jaar, er gaat heel wat
om in ons hoofd. Alles wat we be-
denken, zien, horen, ruiken, voelen en
ervaren wordt verwerkt en geinter-
preteerd in onze hersenen. Bovendien
worden heel veel dingen die we ayto-
matisch zonder na te denken do/ |,
zoals bewegen en ademhalen, en ..
veel (autonome) lichaamsproc_ssen
gestuurd door onze hersenen

Miljarden verbindingen

De menselijke hersenen ¢ de’ welbe-
schouwd als de meest somplea. 57 _tuur
in het universum. Ons L =in bestaat uit
circa 86 miljard ned e _.eveer
evenzoveel gliacellen. Ein huron staat in
verbinding met ee.. oot aantal, soms
duizenden, andere neurc 2n. Hoewel onze
hersenen relatic. :einigt vegen (1-1,5 kg)
en niet vee -uimte ir. 'men (circa 2% van
het lichaam: olumayverbruiken ze maar
liefst een'w 't van de totale energie, ge-
bruiic wze tien . er meer zuurstof dan de
rest van ne tichaam en gaat 20% van het

L el naarwe.

Volgens schattingen var aul Reber,
hoogleraar Rimhalagie aan Northwestern
University in € ica’ s, ueschikt ons brein
over een enorme . slagcapaciteit van circa
2,5 petabyte, ofwel _,5 miljoen gigabyte.
Dat is vo welikbaz imet de opslagcapaciteit
(254 izaby . n zo'n tienduizend heden-
d¢ .gse obiele telefoons!

Verschilic Me delen,

rer- illende functies

Ev lutionair gezien bestaan onze hersenen
w2 delen. De hersenstam of het rep-
“ielenbrein is het oudste en kleinste deel
van ons brein. Dit deel van de hersenen
eageert instinctief en neemt vele van
onze onbewuste beslissingen.

Het reptielenbrein draagt verder zorg voor
essentiéle lichaamsfuncties, zoals hart-
slag, ademhaling, lichaamstemperatuur
en bloeddruk, en is gericht op overleven.
Het probeert te voorzien in onze meest
primaire levenshehoeften, zoals veiligheid,
zelfverdediging, eetlust en voortplanting.

Het limbisch systeem of zoogdierenbrein
bestaat uit een aantal structuren die zich
bezighouden met emoties en geheugen.
Dit gedeelte van het brein is betrokken
bij het ervaren van emoties, zoals angst,
woede of blijdschap, en het opslaan van
gevoelens en ervaringen. Het zoogdieren-
brein vormt de basis voor onze motivatie
en sociaal gedrag.
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De emotionele waarde vzamintuiglijke in-
formatie wordt vergele! .n m; oen=aslagen
herinneringen en gedrag, = aseerd op
positieve en negatieve ervaring. @ Zo helpt
het limbisch brein® s < <ringen te
herhalen die een gell. =< voel oproepen
en om onplezierige erva gen te vermijden.

De neocortex € hs micuselijk brein is het
jongste deel variaze hersenen en het
domein van de ratic en het bewustzijn. Dit
deel ve. mns breil vis betrokken bij hogere
hersmafuncu. 1 oals logisch redeneren,

< strat denken, taal en creativiteit. Hier

wo. | analyses en weloverwogen beslis-
singen go 1aakt. De neocortex zou je ook
on. _n7onde verstand kunnen noemen.

0" lelijke invloeden

Len dermate omvangrijk en complex
systeem dat ook nog eens van levenshe-
lang is, moet goed worden beschermd
tegen schadelijke invloeden. De schedel
beschermt ons brein tegen invloeden van
buitenaf en de bloed-hersenbarriére vormt
een blokkade voor potentieel schadelijke
stoffen die via de bloedbaan de hersenen
willen bereiken. Desondanks zijn er tal van
zaken die de hersenen schade kunnen
berokkenen. Denk aan overmatig alcohol-
gebruik, blootstaan aan straling, chronische
stress, gebruik van bepaalde medicatie of
drugs, maar ook verstoringen elders in het
lichaam. Zo kan een ontregelde darmmicro-
biota of een lekkende darm de werking
van het brein ongunstig beinvloeden.
Daarnaast zorgen verouderingsprocessen
ervoor dat sommige van onze hersenfuncties
minder worden.
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Houd het brein gezond

Erik Scherder, hoogleraar neuropsychologie
aan de VU Amsterdam, adviseert om elke
dag een half uur lang stevig te wandelen.
Bij meer lichaamsbeweging neemt de acti-
viteit van de hippocampus toe. Dit hersen-
gebied speelt onder meer een belangrijke
rol bij leren en bij onthouden. Door elke
dag te lopen, verbetert je geheugen, aldus
Scherder.

Ook regelmatig ontspanning en voldoen-
de goede slaap houden onze hersenen
gezond, zo stelt de Hersenstichting. Op
korte termijn zorgt goed slapen voor een
beter geheugen en meer concentratie. Op
lange termijn kan goed slapen het risico
op hersenaandoeningen, zoals depressie,
beroerte en dementie verkleinen.

En natuurlijk draagt een gezonde en/ -va-
rieerde voeding in belangrijke mate by,

het goed (blijven) functioneren va_ ons
brein: ruime porties groente en frur vol-
doende drinken maar matig mev daico M,
een keer per week peulvrue’ (en, ieder.
dag een handje ongezout’! fws noten en
een keer per week vettewvis.
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Kauwen is g =d s ,o1 et brein
Kauwen is niet'. =en een belangrijke
eerste stap voor ec.s goede vertering

van v 'zel, he! ieeft ook een gunstig
ef“ntop o, ' ein, zo laten meerdere
tudic  zien.

Kauwer. ijkt delen van de hersenen te
av men die van belang zijn voor cog-

‘tieve processen, zoals de hippocampus

e prefrontale cortex. De hippocam-

pus is betrokken bij de opslag en het op-
aalen van informatie en herinneringen,
het ruimtelijk geheugen en het leerver-
mogen, cognitieve processen die met
het ouder worden afnemen. Ook zorgt
kauwen voor een grotere alertheid en
een beter reactievermogen. Daarnaast
verbetert kauwen de doorbloeding van
de hersengebieden.

Bij mensen met een gebitsprothese neemt
de activiteit in de prefrontale cortex af
als ze zonder prothese kauwen en min-
der kauwactiviteit vertonen. Bij ouderen
blijkt het ontstaan van dementie verband
te houden met het verlies van tanden
en/of kiezen. Volgens meerdere weten-
schappers zou kauwen dan ook een
beschermende factor kunnen zijn voor
mensen met een cognitieve beperking
of een neurodegeneratieve aandoening.
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VOEDING VOOR DE HERSENEN

Om te kunnen functioneren zijn de
hersenen allereerst afhankelijk van een
goede voorziening van zuurstof en ener-
gie. Daarnaast spelen talloze nutriénten
een belangrijke rol bij het goed verlopen
van allerlei (biochemische) processen in
de hersenen en een juiste verwerking van
neurale informatie. Hieronder volgt een
overzicht van een aantal nutriénten die
een gunstig effect kunnen hebben op het
functioneren van de hersenen.

Multivitamine

Om goed te kunnen functioneren en g=-
zond te blijven heeft ons lichaam coi’ tant
behoefte aan stoffen die een rol spele

in de talloze biochemische proces. n die
zich voltrekken in het lichaam _Of £ *
gaat om botopbouw, spijsvertering, . »ed-
drukregulatie, detoxificatie/ sroductie’ n
erytrocyten, hersenfuncti. sp” rfunctie
of afweer, zonder de azaweziy. </ in be-
paalde vitamines, minel. ‘en, aminozuren
of andere verbindir_ v deze pro-
cessen niet of niet goed. " or de aanvoer
van deze stoffen is e lichaain volledig
afhankelijk van externe’. annen. Sommige
noodzakelijke sc' ““=n kai ons lichaam wel-
iswaar zelf aken, m. » de grondstoffen
daarvogrme ten tash ook weer van bui-
tenaf wore  aangevoerd. Voeding is de

nii

aller’ Mangrijksc. everancier van deze stof-

fen. De Kkv. iteit van onze voeding (lees:

K. danuuu val micro- en macronutrién-

ten) Lo malt in belangrijke mate de kwali-
“van onze gezondheid.

Onderzoek heeft aanget. nd dat sup-
pletie met e/ mmlti hii gezonde mensen
resulteerde in i terr Sucsswaarden, bete-
re mentale gezori eid, meer geestelijke
energie en betere cc nitieve prestaties bij
intensic. 'mentall taken.

B( litari nes

Het " mine B-complex is een combinatie
van wate, Jlosbare vitaminen en andere
Sso.fEle micronutriénten die belangrijke
fu. sties vervullen in het celmetabolisme.
o aast zijn ze onder meer essentieel
soor de koolhydraat-, eiwit- en vetstofwis-
seaung om energie te produceren (o0.a. om-
_etting in glucose). De B-vitaminen func-
tioneren als een hechte groep en zijn voor
hun werkzaamheid vaak sterk afhankelijk
van elkaar.

Enkele vormen met hun specifieke functie

voor de hersenen uitgelicht:

¢ Vitamine B1 is onder andere van belang
voor de zenuwimpulsgeleiding en de
mentale conditie (verbetert de werking
van acetylcholine). Vitamine B1 bevor-
dert ook de activiteit van vitamine B12.

¢ Een goede voorziening met vitamine B6
is belangrijk voor de ontwikkeling en het
functioneren van het brein. Vitamine
B6 is nauw betrokken bij de aanmaak
van diverse neurotransmitters en de
productie van de hormonen melatonine
(reguleert de biologische klok van het
lichaam), serotonine en norepinefrine
(van invloed op de stemming).

(")

VitEducatief wordt ondersteund door VitOrtho Voedingssupplementen




e Foliumzuur speelt onder meer een voor-
name rol bij de ontwikkeling van de her-
senen en het ruggenmerg van een foetus
en in perioden van verhoogde celdeling,
zoals tijdens de jeugd en de puberteit.

e Vitamine B12 is betrokken bij de DNA-
synthese en speelt een belangrijke rol
bij het goed functioneren van het
zenuwstelsel en de hersenen en bij de
aanmaak van bloedcellen (samen
met foliumzuur). Samen met vitamine
B2, B6 en foliumzuur speelt vita-
mine B12 een belangrijke rol bij de
homocysteine-homeostase.

¢ Inositol is een suiker die vaak tot het
vitamine B-complex wordt gerekend
en daarom soms wordt aangeduid als
vitamine B7. Van inositol is onder an-
dere bekend dat het van belang is voo.
een goede zenuwgeleiding en onnsis-
baar voor een goede werking va' de
hersenen. Inositol in zeer hoge do.
ringen (12 g/dag) kan paniek. »ornis-

sen verminderen, zo is geblekel it een
Israélische studie.

Vitamine D

Vitamine D is een groemwan I %4’ .oshare

prohormonen, waarvai_ Je twee belang-
rijkste vormen vital ne . -calciferol)
en vitamine D3 (choleca. “=rol) zijn.

Een Amerikaanse  “:ortstuaie laat zien dat
een vitaming D-deficic, ‘= of een slechte
voorziening me 'eze vi_imine de cogni-
tieve achtc uitgang « ouderen aanzienlijk
kan vessnel n.

Eer’ *amine L :kort wordt ook vaak

gezien by ntiénten met een psychische
s, wie nieerdere onderzoeken blijkt

ook v wlink tussen vitamine D-deficiéntie
depressieve klachten bij ouderen.

Magnesium

Magnesium is een bijzg" der I lanarijk mi-
neraal voor ons lichaam. . s betrokken
bij meer dan 600 enzymatische | roces-
sen en speelt daare "o - Tabbij vita-

le stofwisselingsproce €, zoals oxidatie
van vetzuren, eiwitproa. ftie, glycolyse en
prostagland™wmataholisme.

Magnesium is te. ns het antistress-mine-
raal bii uitstek. Het ieeft een kalmerende
werkin, ' zorgt Joor het ontspannen van
spismen (hare D) en bloedvaten, terwijl
< «ciur, de spieren juist aanspant. De cal-
clu.  «agnesium-balans zorgt voor het
belangn,. revenwicht in het lichaam tus-
Ser. eaning en ontspanning. Een mag-
fv siumtekort kan onder meer leiden tot
tensie en zenuw- en spierklachten,
zo0als krampen, tremors, prikkelbaarheid,
nervositeit en angststoornissen. Ook aan
het optreden van restless legs syndrome,
migraine, epilepsie en premenstrueel syn-
droom zou een tekort aan magnesium ten
grondslag liggen. Bij ouderen wordt mag-
nesiumtekort in verband gebracht met de
ziekte van Alzheimer.

Probiotica

De belangrijkste functies van probiotica
ten aanzien van de gezondheid zijn het be-
schermen van de darmwand, het in stand
houden van een gevarieerde darmmicro-
biota en het bevorderen van een goede
werking van het immuunsysteem, onder
andere door communicatie via het Gut
Associated Lymphoid Tissue (GALT; im-
muunsysteem van de darmmicrobiota) met
het immuunsysteem.

Een gezonde darmmicrobiota is ook van
groot belang voor het functioneren van
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de brein-darm-as en verstoringen van de
darmflora worden in verband gebracht met
neurologische aandoeningen, waaronder
depressie, autisme spectrum stoornis (ASS)
en migraine. Dergelijke aandoeningen
gaan vaak gepaard met gastro-intestinale
klachten, zoals misselijkheid, braken of
diarree, maar ook coeliakie of de ziek-

te van Crohn komen voor. Bovendien la-
ten meerdere onderzoeken zien dat de
darmmicrobiota van invloed kan zijn op

de hersenontwikkeling, het gedrag en de
stemming van mensen. Ook blijkt er een
verband te bestaan tussen de samenstelling
en diversiteit van de darmflora en mense-
lijke karaktereigenschappen.

L-glutamine

Het aminozuur L-glutamine komt van
alle vrije aminozuren het meest veelvy's
dig voor in de bloedsomloop. L-glut7 iine
kan de bloed-hersenbarriére passeren

en in de hersenen is het aminozut_ het
hoofdbestanddeel voor de product: van
opwekkende en remmende neurotran: it-
ters (glutamaat en GABA)./ ovendien |
L-glutamine een belangrij. hre . van
energie voor het zenuwstelser.

Uit dieronderzoek i£ mat o2komen
dat L-glutamine wellicht'c ol als anti-
depressivum kan's,. “an. Bij depressieve
patiénten worden vaak'. e waarden van
glutamaat en L' _ »tamin’ en hypoacti-
viteit van o mediale | :frontale cortex
(gebiedsin d\ hersenen dat is geassocieerd
met contic  ‘an emoties en dat gevoe-
lig is" wor stress, ezien. Deze hypoactivi-
teit houav neelijk verband met vermin-
¢ guwanwcerge signalering, die weer
het go 'ais van de lage glutamaat- en

- ‘aminewaarden.
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GABA
Gamma-aminoboterzuy/ GAE Disaen
y-aminozuur dat normaal 5 ‘oken rijke-
lijk voorkomt in het brein en fun ert als
neurotransmitter. b 15 = 'aagrijkste
inhiberende (remmenc M zurotransmitter
in de hersenen —de teget. nger van exci-
terende (stin mande) neurotransmitters
zoals glutamaa dit moct voorkomen dat
een overmaat aar.rikkels leidt tot ruste-
loosheid, geprikkela..cid, slapeloosheid en-
zovoort. "ABA re uleert de prikkeling van
de kemenen v JABA,-receptoren. Veel
ki mere de en slaap bevorderende medi-
catic,  voorbeeld benzodiazepinen, wer-
ken op ac. ifde GABA-receptoren voor
en . enannend effect.

o= e psychiatrische en neurologische
toornissen kunnen het gevolg zijn van
lage GABA-spiegels of een gebrekkig func-
ioneren van GABA in de hersenen, bij-
voorbeeld angsten, depressie, epilepsie
en slapeloosheid. Er is dan sprake van een
overactiviteit van glutamaat. Herstel van
de GABA-spiegels remt de activiteit van
glutamaat en zorgt voor rust en evenwicht.




L-theanine

Het aminozuur L-theanine (L-gamma-
glutamylethylamide) komt voorname-

lijk voor in de bladeren van de theeplant
(Camellia sinensis). Het is alleen aanwezig
als vrij aminozuur en komt niet voor in ei-
witten. L-theanine kan de bloed-hersen-
barriére passeren en in het brein de con-
centratie van zowel serotonine als dopa-
mine verhogen. L-theanine heeft diverse
gunstige effecten in de hersenen, die on-
der meer tot een ontspannen en relaxte
gemoedstoestand leiden. Belangrijk is dat
deze kalmerende en rustgevende werking
van L-theanine niet gepaard gaat met ver-
schijnselen van sufheid of slaperigheid.

Omega 3-vetzuren

Omega 3-vetzuren komen voor in alle li-
chaamscellen en vervullen daar een saala
aan functies. Ze worden ingebouw/ n lip/
den in de celmembraan en kunnen i d
uitoefenen op de functie en stru._uur van
de celmembraan. Binnen de cel ki aen
omega-3 vetzuren de genexpressie . de
signaaltransductie beinvlg® Jen,

Een lage inname en statl ‘an mega
3-vetzuren lijken het taico op ./ Ustna-
tale depressie te vergrc :n, concluderen
Canadese onderze® nrs. " _van een
literatuurstudie Het bei. =van suppletie
van omega 3-vel. v tijdens de zwanger-
schap en des=erste leve 'maanden van het
kind blijkt ook ween g ste Amerikaanse
meta-ana. e (2.522 ‘nderen) waarin met
name raar = hercanontwikkeling van het
jonge kine " erd gekeken.

Ook op o = leeftijd blijven omega 3-vet-
<1, e name DHA, belangrijk voor de

hersc atwikkeling en fysieke gezondheid
2 het kind.

Kinderen met ADHD en zamverwante ge-
dragsproblemen hebbel vaal asshloed-
waarden van omega 3-ve. ' =n en zijn
gebaat bij suppletie met deze v uren.

Diverse studies onder' < ren laten zien dat
de vetzuurconsumptie ec. ~ol kan spelen bij
cognitieve a/ T mtiteang en dementie.

Krillolie

De celmembranen ™ an Antarctisch krill
(Euphe. wsuperk') bevatten hoge concen-
tratwvan oo 1ega 3-vetzuren DHA en
P A.ln visolie zijn de omega 3-vetzuren
Ops  genin triglyceriden, terwijl EPA en
DHA in'w iolie grotendeels zijn opgesla-
ae. wfasfolipiden. Krillolie bevat meer

G 2 40% fosfolipiden (grotendeels fosfa-
. noline, 85%), meer dan 22% EPA en
DHA, ruim 13% palmitinezuur en 6-10%
ouezuur. Bovendien bevat het een aantal
antioxidanten: astaxanthine, vitamine A,
vitamine E en een bijzondere flavonoide
die lijkt op 6,8-di-C glucosyl luteoline.

In een onderzoek met muizen bleek krillolie
bescherming te bieden tegen de ziekte van
Alzheimer. Bovendien verbeterde krill-

olie de cognitieve functies en verminderde
angst bij de muizen.

In een onderzoek met 899 bejaarden (ge-
middelde leeftijd 76 jaar) bleken de plas-
mawaarden van fosfatidylcholine-DHA, de
vorm van DHA die ook aanwezig is in kril-
lolie, gerelateerd met de kans op dementie
of Alzheimer.

Ashwagandha

De belangrijkste werkzame bestanddelen
van ashwagandha (Withania somnifera)
zijn steroide alkaloiden en withanolides, een
groep steroide lactonen die voornamelijk in
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een aantal planten van de nachtschade-
familie voorkomen. De farmacologische
activiteit van ashwagandha wordt voor een
belangrijk deel toegeschreven aan de
withanolides A en D en withaferin A.

Uit meerdere studies komt naar voren dat
ashwagandha een gunstige invloed heeft
op angsten en stress. Japanse wetenschap-
pers hebben in dierproeven gunstige ef-
fecten aangetoond van ashwagandha op
neurodegeneratieve aandoeningen, en dan
met name Alzheimer en ruggengraatletsel.

Mucuna pruriens

De fluweelboon (Mucuna pruriens) be-
vat een breed scala aan micronutriénten,
waaronder alkaloiden, saponinen, sterolep
aminozuren, d-chiro-inositol, serotonine,
dopamine, ursolzuur en genisteine. Derca-
techolamine levodopa (L-DOPA; L-3( -
dihydroxyfenylalanine), een voorloper
dopamine, is het meest prominer hanwe-
zig (7-10%).

L-DOPA is de eerste keus v or de behe -
deling van de Ziekte van<_ ir' on. Uit
meerdere onderzoekendcomt, v en
dat L-DOPA uit Mucune aruriens voor-
delen heeft voor Pal ast ten ten
opzichte van synthetiscric. \DOPA, aange-
zien deze laatste vo  ndiverse pijwerkingen
kan hebben bii jarenlang ebruik.

Ook kan . cuna, anc s dan synthetische
levodopa. di =ndasane L-DOPA-, dopami-
ne-, serole =- en noradrenalinegehaltes
in d¢ whstantic gra herstellen en de af-
takeling v »dopaminerge neuronen in de
¢ swanua ngid tegengaan.

VitEducatief

Saffraan

Saffraan is een van de k¢ thag tecnece-
rijen ter wereld en wordt . = ok niet voor
niets ‘het rode goud’ genoema. . :t wordt
al duizenden jaren ¢ e yruikt vanwe-
ge de smaak en de kle. +/ aar het is ook
een geneeskrachtige spec j.

De werkzam/{ " ninffen in sarfraan, zoals
safranal, crocit. s er pitucrocines, hebben
een gunstig effec. o onze gemoedstoe-
stand en bieden onc _rsteuning bij burn-
out en'v essie. £ ok helpt saffraan om
lekkamt= slapc * 1 ondersteunt het een

nd uurll 2 nachtrust.

De lijst met geraadpleegde literatuur vindt u op
www.viteducatief.nl.




Disclaimer

De informatie in deze brochure is geen ver-
vanging voor een medisch advies, diagnose
of behandeling door een arts of therapeut.
Deze brochure is met de grootst mogelijke
zorgvuldigheid samengesteld. VitEducatief
spant zich in om juiste en actuele informatie
te verschaffen, maar kan niet instaan voor
de volledigheid van of eventuele onjuisthe-
den in deze informatie. ledere aansprakelijk-
heid voor eventuele schade die het gevolg
is van handelen en/of beslissingen op basis
deze informatie wordt door VitEducatief
uitdrukkelijk afgewezen. Bij twijfel over de
juistheid van de informatie kunt u contact

opnemen met VitEducatief.

Kennis is van groot belang

VitEducatief stelt zich tot doel bel ww' are, swetenschappelijke en actuele informatie
te verschaffen over de werkingeen toc, = gsmogelijkheden van micro- en macro-
nutriénten (voedingsstoffen) en'un toepassingsmogelijkheden in de orthomoleculaire
voedingsleer en geneeskun’

Voor meer informatie of _r orwe activiteiten kijk op www.viteducatief.nl
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