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Voor mijn grootouders

Nothing in biology makes sense except in the light of evolution.
Theodosius Dobzhansky (1900-1975)
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Inleiding

Voor je ligt een boek met een verrassende kijk op de aanpak van stemmingsklachten zoals
lusteloosheid, spanningen, sombere buien, gebrek aan energie, prikkelbaarheid, onrust,
overmatig piekeren, slecht slapen of concentratieproblemen. Wat maakt dit boek zo
bijzonder?

Boost Your Mood neemt je mee op een boeiende zoektocht naar de dieperliggende
oorzaken van veel geestelijke ongemakken. Hierbij ga ik een stap verder dan de meeste
gangbare — en vaak achterhaalde — verklaringen voor psychische klachten. De heersende
gedachte is dat stemmingsklachten vooral ‘tussen je oren zitten’ en opgelost moeten worden
door te praten met een psychotherapeut.

Echter, zoals je door het lezen van dit boek duidelijk zal worden, niet alle psychische
klachten zijn te wijten aan een moeizame relatie met je ouders of traumatische ervaringen in
het leven. Er zijn steeds meer bewijzen dat er andere redenen kunnen zijn waardoor mensen
niet lekker in hun vel zitten. Chronische milde ontstekingsprocessen in het lichaam,
problemen met de bloedsuikerregulatie, voedingstekorten, schildklierstoornissen, stress en
onrust in de darmen zijn enkele voorbeelden van aanleidingen voor mentale klachten.

In dit boek help ik je niet alleen de vinger op de zere plek te leggen en de oorsprong
van stress- en stemmingsklachten te ontrafelen, ik geef bovendien krachtige tools om je
humeur en energieniveau te optimaliseren. Dit zijn geen ‘hapsnap’ adviezen: het boek biedt
een goeddoordachte totaalaanpak die je stemming een flinke boost geeft.

De onderwerpen in dit boek gaan mezelf ook aan het hart. Om te verduidelijken waarom ik dit
boek heb geschreven, zal ik in een notendop iets vertellen over mijn achtergrond.

Nadat ik in 2002 met veel plezier mijn opleiding in de Sociale Wetenschappen had
afgerond viel ik in een diep zwart gat. Ik had geen flauw benul welke richting ik uit wilde met
mijn leven en belande in vol ornaat in een zogenaamde quarterlife crisis ofwel dertigersdip.
Dit fenomeen intrigeerde me dusdanig dat ik er een korte studie naar verrichtte, een website
over heb gemaakt en een boekje over heb geschreven.

Na enkele jaren geploeter en een diepgaand persoonlijk ontwikkeltraject — een proces
waarin ik aardig wat groeipijn heb doorstaan en niet alleen mezelf binnenste buiten heb
gekeerd maar ook mijn professionele skills als coach en therapeut heb opgedaan — kon ik
eindelijk mijn missie gaan leven: mensen ondersteunen bij hun zoektocht naar heelheid en
gezondheid.

In 2006 opende ik de deuren van mijn praktijk in Amsterdam en als een magneet trok
ik vanaf het begin veel mensen met stress en wisselende stemmingen aan. Ik coachte er flink
op los maar ontdekte na enkele jaren dat niet alles met praten, meditatie of geavanceerde
coaching- en NLP-technieken is op te lossen en raakte steeds meer geinteresseerd in de
fysieke, biochemische kant van psychische klachten.

Wat gebeurt er eigenlijk in je lijf als je stress ervaart? Welke stoffen worden er dan
aangemaakt? Hoe kan langdurige stress nu depressieve buien tot gevolg hebben? En — nog
belangrijker — hoe kun je de biochemische disbalans als gevolg van stress weer herstellen
zodat je weer snel lekker in je vel zit? En zo vervolgende ik mijn ontdekkingsreis en stortte ik



me vol overgave in een razend interessant vakgebied, dat van de orthomoleculaire
geneeskunde.

De term ‘orthomoleculair’ is in 1968 voor het eerst geintroduceerd door tweevoudig
Nobelprijswinnaar Linus Pauling. ‘Orthos’ komt uit het Griek en betekent juist of goed.
‘Moleculair’ komt van moleculen, waar voedingsstoffen uit zijn opgebouwd. Binnen de
orthomoleculaire geneeskunde streeft men naar optimale concentraties van voedingsstoffen
zoals vitaminen, mineralen en andere vitale substanties die van nature in het lichaam
thuishoren om ziektes te voorkomen en genezingsprocessen te bevorderen.

In dit boek kom je op verschillende plaatsen inzichten uit de orthomoleculaire
geneeskunde tegen. Dat wil zeggen: ik geef heldere voedingsadviezen, voeding wordt als
natuurlijk medicijn aangeraden en je krijgt tips over uitgebalanceerde supplementen.

Er is nog iets wat mij gedurende mijn zoektocht naar de ingrediénten van een goede
psychische gezondheid diep heeft geraakt en nog steeds mateloos boeit. Zo leerde ik
gaandeweg stemmingsklachten door een evolutionaire bril te bekijken.

Met evolutie bedoel ik het proces van natuurlijke selectie wat gedurende de afgelopen
miljoenen jaren heeft plaatsgevonden en waar wij nu het voorlopige eindproduct van zijn. Dit
proces gaat bijzonder traag: genen muteren slechts 0,5 procent in een miljoen jaar.! Ons DNA
is dus nog praktisch hetzelfde als dat van de oermens, de jagers en verzamelaars die 40.000
jaar geleden in het Paleolithisch tijdperk leefden.

Maar de huidige leefomstandigheden zijn totaal anders dan die van onze verre
voorouders en onze genen, die geselecteerd zijn voor hun nut in het verleden, ze zijn in zekere
zin gedateerd. Moeder Natuur weet immers nog niets van Ipads, rood staan, kunstlicht,
keuzestress, zittend werk, magnetronmaaltijden, pesticiden in het eten en ga zo maar door. De
handboeken die aangeven hoe je lichaam hiermee moet dealen zijn simpelweg nog niet
geschreven. De mismatch tussen onze oergenen en de huidige Space Age omstandigheden
geven aanleiding tot uiteenlopende mentale klachten. Hoe dit precies zit, ga ik in dit boek
uitvoerig uitleggen.

Naast therapeut en auteur ben ik vooral een onderzoeker die zich graag laat
verwonderen — en dat is het met het schrijven van Boost Your Mood méér dan gelukt. Het
evolutionaire perspectief dat als een rode draad door dit boek loopt is logisch en verstandelijk
goed te begrijpen. Tegelijkertijd voelt het verbluffend magisch en roept het gevoelens van
diep ontzag bij mij op.

Over de opzet van dit boek
Het boek bestaat uit twee delen. In het eerste deel laat ik een aantal belangrijke aanleidingen
voor stemmingsklachten de revue passeren. Dit deel van het boek kan je helpen om scherp te
krijgen waar veel mentale ongemakken vandaan komen.

Tijdens mijn speurtocht naar de oorzaken van stemmingsklachten ga ik af en toe flink
de diepte in — en dat is noodzakelijk om te begrijpen op welke achtergronden de adviezen van
deel 2 van dit boek gestoeld zijn.
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Hoewel ik geen wetenschapper pur sang ben heb ik grondig research gedaan en voor de
meeste belangrijke stellingen bronnen opgenomen. Deze vind je achterin het boek
weergegeven.

Verder staan er op diverse plekken in het boek casestudy’s beschreven: op waarheid
geinspireerde verhalen van cliénten* uit mijn praktijk. Deze praktijkvoorbeelden maken Boost
Your Mood praktisch, toegankelijk en kunnen helpen de aanbevelingen en inzichten te
vertalen naar jouw persoonlijke situatie.

Tot slot geef ik in deel 2 van dit boek goed onderbouwde adviezen die erop gericht
zijn om psychische klachten in de kern aan te pakken. Ze sluiten in veel gevallen naadloos aan
op de genoemde oorzaken in het eerste deel van het boek. Optimale voeding, sport en
beweging, stress reduceren, intelligent gebruik van voedingssupplementen, een positieve
mindset en de kracht van het maken van keuzes die passen bij je persoonlijkheid zijn hierbij
de belangrijkste pijlers en maken de weg vrij naar een opgewekte stemming, een hoog
energieniveau en een scherpe geest.

Ik wens je veel geluk, een flinke dosis energie en een goede gezondheid toe!

Evelyn

* De door mij gebruikte namen zijn uiteraard geanonimiseerd.
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DEEL 1 De verborgen oorzaken van stemmingsklachten ontrafeld
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1. Stress: een beruchte mood buster

Stress staat met stip op nummer één in het rijtje van veroorzakers van stemmingsklachten.
Of het nu gaat om werkstress, relatiestress, keuzestress of kerststress, iedereen heeft er wel
eens last van. Een overvolle agenda, een torenhoge werkdruk, dagelijkse filestress of zorgen
over de huizencrisis maken dat mensen zich onrustig, moe, opgejaagd of prikkelbaar kunnen
voelen. Stress kan een grote impact hebben op praktisch elk aspect van je gezondheid en kan,
zoals je straks zult zien, ook stemmingsklachten tot gevolg hebben.

Waarom stress nu z6 ziekmakend is en het één van de grootste, zo niet de grootste
risicofactor is voor het ontstaan van stemmingsklachten, ga ik in dit hoofdstuk uitleggen. Ik
start met een korte introductie over het thema stress. Vervolgens leg ik uit hoe het
stresssysteem functioneert en op welke wijze early life stress je weerbaarheid als volwassene
kan beinvloeden. Tot slot ga ik in op chronische stress en de effecten hiervan op je psychische
gesteldheid.

Wat is stress?

Stress is een verandering van het natuurlijke evenwicht van het lichaam — en het doet dus een
beroep op je aanpassingsvermogen. Bij stress denken we vaak alleen aan psychologische
stress. Maar ook een infectie, verkeerde voeding of te weinig beweging zijn stressoren voor
het lichaam. Des te flexibeler en gezonder je bent, des te sneller je bij veranderingen of stress
weer lekker in je vel zit.

Als ik in dit boek schrijf over stress dan doel ik op het soort stress waar je last van
hebt. Ongezonde stress gaat meestal samen met een tekort aan energie. Het lichaam heeft te
weinig energie voor handen om alle interne processen goed draaiende te houden. Dit kan zich
uiten in een onrustig gevoel, prikkelbaarheid, slaapproblemen of een slechte concentratie.

Hoeveel stress je aankunt hangt onder meer af van je belasting en belastbaarheid.

Belasting en belastbaarheid

Bij belasting, ofwel draaglast, gaat het om zaken die energie kosten. Hierbij kun je denken
aan een energievretende baan, een slechte relatie, roken, ongezond eten, familieruzies,
informatie overload, milieuvervuiling, medicijngebruik, te weinig beweging of ziekte.

Je belastbaarheid, ook wel draagkracht genoemd, wordt bepaald door factoren zoals de
juiste voeding, mate van beweging en ontspanning, je karakter, uitdagende doelen in je leven,
een goed contact met je familie en een goede nachtrust. Al deze dingen vergroten de
draagkracht. Als je gezond eet en veel steun krijgt van je familie of vrienden is een beetje
stress veel beter te hanteren dan wanneer dit ontbreekt.

Er is sprake van ongezonde stress op het moment dat de draaglast groter wordt dan de
draagkracht, met als gevolg dat psychische klachten op de loer liggen. Goed kunnen omgaan
met stress (lees: je vlot kunnen aanpassen aan nieuwe omstandigheden) is dus cruciaal om
lekker in de je vel te zitten.

Welke mechanismen in het lichaam zorgen ervoor dat je bij stress of veranderingen
weer snel in balans bent en je vervelende stemmingsklachten buiten de deur houdt? En
wanneer loopt het mis en slaan de gezonde spanningen om in ongezonde stress? Om dit te
begrijpen zal ik hierna kort het functioneren van het stresssysteem toelichten.
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Het stresssysteem

Bij acute stress — bijvoorbeeld omdat je (bijna) een aanrijding hebt veroorzaakt of op het punt
staat een presentatie te geven — produceren de bijnieren een aantal hormonen waaronder
noradrenaline, adrenaline en cortisol. Hormonen zijn belangrijke regelaars in het lichaam en
kunnen processen ‘aan’ en ‘uit’ zetten.

De stresshormonen noradrenaline en adrenaline werken razend snel: de ademhaling,
bloeddruk en hartslag gaan omhoog, de zintuigen verscherpen zich en er gaat veel brandstof
richting het hart, hersenen, spieren en longen. Het lichaam is binnen de kortste keren klaar
gestoomd om te kunnen vechten of vluchten. Deze superalerte toestand hou je niet lang vol en
is een zware aanslag op het lichaam.

Tegelijkertijd produceren de bijnieren het hormoon cortisol. Cortisol heeft een mildere
werking en stelt het lichaam in staat om over een langere tijd om te kunnen gaan met
spanningen. Cortisol heeft bovendien een ontstekingsremmend effect en zorgt ervoor dat een
stressreactie tijdig wordt uitgezet. Mensen met een laag cortisol gehalte zijn gevoeliger voor
spanningen en zijn dus ook minder goed in staat een stressrespons te beéindigen.

Wanneer stress chronisch wordt — bijvoorbeeld omdat je voor de tweede keer in een
reorganisatieprocedure bent beland — moet het lichaam veel cortisol aanmaken. Op den duur
wordt het lichaam ongevoeliger voor de werking van cortisol met als gevolg dat de bijnieren
nog meer cortisol moeten produceren. De bijnieren draaien overuren en raken op een gegeven
moment overwerkt en uitgeput (dit wordt ‘bijnieruitputting’ genoemd). Het lichaam is
volledig uitgeblust (burnout) en kan niet meer adequaat reageren op (milde) stress.

Zoals je wellicht al hebt geconcludeerd, is het snel stijgen en dalen van
stresshormonen essentieel voor een goede gezondheid. Des te soepeler en fijngevoeliger je
stresssysteem werkt des te sneller je na een spannende periode weer lekker in je vel zit.

Niet iedereen is even stressbestendig. Er zijn mensen die bij het boeken van een
vakantie al van slag raken terwijl anderen een veel hogere stressdrempel hebben en zich
gemakkelijker kunnen aanpassen. Hoe kan dit? Zoals je hierna zult lezen, hebben stressvolle
omstandigheden vroeg in het leven hier een grote invloed op.

Early life stress

Het programma dat je lichaam vertelt hoe het moet omgaan met noodsituaties is bij iedereen
praktisch hetzelfde. De dans van hormonen, het functioneren van het stresssysteem, is
duizenden jaren oud en zit diep in je DNA opgeslagen.

Toch is dit maar de helft van het verhaal. Want hoe actief het stresssysteem is — hoe
snel en in welke mate je lichaam alarm slaat in geval van nood — verschilt per individu. Het
stresssysteem kan op volle toeren draaien dan wel wat gedimd zijn.

Met name in de baarmoeder en tijdens de eerste levensjaren wordt het stresssysteem
‘afgesteld’. Dit kun je zien als de laatste poging van Moeder Natuur om een mens zo goed
mogelijk voor te bereiden op de toekomst die gaat komen.?

Ernstige stress van de moeder tijdens de zwangerschap, te vroeg geboren worden, een
te laag geboortegewicht, voedingstekorten of de afwezigheid van éen van de ouders kunnen
ertoe leiden dat je als volwassene gevoeliger bent voor spanningen, stemmingsklachten en
stress gerelateerde aandoeningen zoals het prikkelbare darm syndroom.
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Om te verduidelijken hoe early life stress kan doorwerken op je geestelijke gezondheid als
volwassene, zal ik hieronder twee praktijkvoorbeelden geven.

Casestudy Linda
Toen Linda (29) bij mij in de praktijk kwam waren haar voornaamste klachten stress, vermoeidheid en
overmatig piekeren. Verder heeft Linda last van rommelende darmen en overgewicht.

Linda heeft een leuke, goed betaalde en uitdagende baan als accountmanager bij een bank.
Linda haalt haar targets ruimschoots en zij is een gewaardeerd teamlid. Toch is Linda heel gevoelig
voor stress en is zij bij veranderingen snel uit haar doen. Elke keer wanneer Linda op haar werk
nieuwe taken krijgt, is zij erg gespannen en ligt ze uren wakker in bed te piekeren en ziet ze snel beren
op de weg. Linda kan zich in zo’n periode moeilijk concentreren en heeft sneller last van een
opgeblazen gevoel en kramp in haar darmen.

Linda herkent maar al te goed het patroon dat zij zelfs bij kleine veranderingen in haar leven
niet goed in staat is flexibel te reageren en bij het minste of geringste ‘in de stress schiet’. Toch krijgt
Linda voldoende begeleiding en waardering van haar leidinggevende en ook haar man steunt haar door
dik en dun. Waarom is Linda dan toch zo stressgevoelig?

Tijdens één van onze eerste gesprekken vertelde Linda dat ze twee maanden te vroeg geboren
is met een zeer laag geboortegewicht van 1800 gram. Als prematuur werd Linda enkele weken in een
couveuse gelegd. Hierdoor had Linda als hele kleine baby weinig lichaamscontact met haar ouders en
kreeg zij ook geen borstvoeding. Bovendien zijn haar ouders gescheiden toen zij 3 jaar oud was. Linda
heeft vroeg in haar leven waarschijnlijk dus stress gehad.

Je zou kunnen stellen dat het begin van Linda’s leven is niet volgens verwachting is verlopen.
Een baby verwacht veel opgepakt, geknuffeld en rondgedragen te worden. Het onvoldoende
kunnen ruiken, voelen, zien en horen van je moeder en vader kunnen aanleiding geven tot een
andere ontwikkeling en een verlaagde stresstolerantie. Verder heeft Linda als baby geen
moedermelk gedronken maar melk van een koe waarin eiwitten, vetzuren, mineralen en
andere substanties in andere verhoudingen voorkomen dan in borstvoeding. Bovendien heeft
de scheiding van Linda’s ouders waarschijnlijk de nodige spanningen met zich mee gebracht.
Deze stressvolle omstandigheden verklaren mogelijk waarom Linda als volwassene snel van
slag is en haar stresssysteem zo scherp staat afgesteld.®

Casestudy Isa
Toen Isa (21) bij mij in de praktijk kwam had zij last van extreme prikkelbaarheid, woede-
uitbarstingen, onrust en inslaapproblemen. Ook bij Isa heb ik gekeken of er in de sensibele jaren van
haar leven misschien iets ontbrak wat haar huidige mentale conditie kon verklaren. Al tijdens het
eerste consult vertelde zij dat haar moeder vodr haar geboorte twee miskramen had gehad en daardoor
in een depressie was beland.

Uit de gesprekken met haar moeder had Isa begrepen dat zij als baby niet graag geknuffeld
wilde worden. Nu Isa 21 jaar oud is, is het contact met haar moeder nog steeds niet goed.
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Mijn hypothese was dat het bindingsproces tussen Isa en haar moeder niet goed tot stand is
gekomen. Al hele kleine baby’s reageren op het gedrag van hun ouders. Een baby van zes
weken oud kan al stress ervaren als het contact met de moeder (lichtelijk) verstoord is door
bijvoorbeeld somber, geirriteerd en vijandig gedrag van de moeder. Kinderen van een moeder
met een postnatale depressie kunnen zich daardoor minder optimaal ontwikkelen. Het contact
met de moeder stelt immers niet gerust maar kan worden geinterpreteerd als ‘gevaar’. Het
gevolg kan zijn dat een kind zich afkeert van de moeder en de binding tussen moeder en kind
gestoord raakt.*

In geval van Isa is het duidelijk dat zij als baby te weinig geknuffeld is en dit draagt er
mogelijk aan bij dat zij in haar volwassen leven snel geirriteerd, rusteloos en gespannen is. Bij
dreigend gevaar maakt een baby, net als een volwassene, stresshormonen aan. Een zuigeling
heeft echter de warmte, de aanraking en de geruststellende woorden van papa en mama nodig
om de hormonale kettingreactie bij stress een halt toe te roepen. Om gevoelens van angst en
spanning te kunnen verminderen is een baby dus volledig afhankelijk van de ouders.

Uit onderzoek blijkt dat liefdevol optillen, knuffelen en kangaroo care (huid op huid
contact) stress bij baby’s kan reduceren, de hersenontwikkeling bevordert en mogelijks zelfs
ziekte op latere leeftijd kan voorkomen.® Baby’s die veel geknuffeld worden maken
bovendien allerlei kalmerende stofjes aan zoals het hormoon oxytocine en het aminozuur
GABA (gamma-aminoboterzuur). Hierdoor zijn zij in hun latere leven stressbestendiger en
kunnen ze goed omgaan met veranderingen.

Als je als baby om wat voor reden dan ook stress hebt gehad heeft dit mogelijk
consequenties voor de wijze waarop je vandaag de dag omgaat met spanningen. Je
stresssysteem kan dan scherper staan afgesteld waardoor je als volwassene vatbaarder bent
voor spanningen, depressies, angststoornissen en andere stress gerelateerde aandoeningen.

Chronische en psychologische stress

Zoals je net hebt gelezen, kunnen stressvolle gebeurtenissen uit het verleden ertoe bijdragen
dat je als volwassene snel uit balans raakt. Ook als je een prima jeugd achter de rug hebt maar
je voortdurend onder spanning staat en continu te hoog belast wordt kan het stresssysteem van
slag raken en heb je een verhoogde kans op het ontwikkelen van stemmingsklachten. Waarom
is aanhoudende, psychische stress nu zo belastend voor het lichaam?

Het stresssysteem is oeroud
Eén van de redenen waarom we niet goed kunnen omgaan met langdurige spanningen heeft te
maken met de manier waarop ons stresssysteem is ontworpen. Ons stresssysteem heeft zich
gedurende de afgelopen miljoenen jaren langzaam gevormd en is gemaakt voor
omstandigheden zoals die zich duizenden jaren geleden voordeden.®

Onder normale, gezonde omstandigheden is het lichaam prima in staat kortdurende
stress te hanteren. Maar het stresssysteem is nog niet goed aangepast aan de huidige chronisch
gestresste leefomstandigheden — en het is ook maar zeer de vraag of dit ooit zal gebeuren.
Genen muteren alleen onder sterke selectieve druk. Met andere woorden: er moeten eerst heel
wat mensen doodgaan voor de reproductieve leeftijd voordat Moeder Natuur in actie komt en
besluit om een nieuw, beter aangepast programma te installeren. Aangezien je niet meteen
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doodgaat van de stress is de kans best klein dat onze genen zich op korte termijn zullen
aanpassen aan onze gestreste levens.

We lopen dus rond met een enigszins gedateerd stresssysteem en reageren op dezelfde
wijze op dreigend gevaar als de jagers en verzamelaars dat destijds in de oertijd deden. Het
soort stress waar wij vandaag de dag mee te maken hebben is echter van een compleet andere
orde dan die van onze verre voorouders.

Stress in de 21° eeuw

Wat is er zo anders aan de stress die wij ervaren in vergelijking tot de stressoren waar de
oermens aan bloot werd gesteld? VVoor de jagers en verzamelaars waren de belangrijkste
gevaren honger, dorst, hitte, kou, geweld of schade (door roofdieren bijvoorbeeld) en
infectieziektes. Onze verre voorouders hadden vooral last van relatief kortdurende, in het hier-
en-nu bestaande, concrete gevaren die opgelost konden worden of niet.

De dingen die ons nu stress bezorgen hebben meestal betrekking op niet-tastbaar
zaken die ver in de toekomst liggen. We liggen ‘s nachts niet wakker omdat we bang zijn om
opgegeten te worden door een leeuw maar omdat we ons zorgen maken over de zoveelste
reorganisatie op het werk, schulden die alsmaar oplopen, het pensioengat, de huizencrisis, te
halen deadlines, tekenen van veroudering, gemiste kansen, lichamelijke kwaaltjes en ga zo
maar door. De lijst is eindeloos. Het lichaam ziet dit als reéle gevaren en reageert hierop met
hetzelfde ‘oude’ stresssysteem als 10.000 jaar geleden.

Veel van de zaken die ons tegenwoordig gespannen maken liggen bovendien buiten
onze invloedsfeer. Je hoeft ’s ochtends de krant maar open te slaan en alle ellende van de
wereld wordt gedetailleerd, met kleurenfoto’s en al voor je gepresenteerd. De zoveelste
natuurramp, een zinloze aanslag, honger in Afrika of weer een familiedrama. Al is het
misschien kort maar je lichaam reageert hier toch op: het stresssysteem wordt actief en het
immuunsysteem staat op scherp.

Er is nog een reden waardoor ons stresssysteem op tilt slaat. We leven in een hyper
moderne complexe meerkeuzenmaatschappij waarin technologische ontwikkelingen
razendsnel gaan en we dagelijks beslissingen moeten nemen op allerlei vlakken. Of je het nu
leuk vindt of niet, de informatie overload, de constante veranderingen, digitalisering,
globalisering en keuzestress’ zijn voor ons lichaam gloednieuwe omstandigheden — en
veroorzaken dus stress.

Waarom kan chronisch stress nu zo’n nadelig effect hebben op praktisch elk aspect
van je gezondheid en kun je er down, moe, ongeconcentreerd en prikkelbaar van worden?

Vechten en vluchten als hoogste prioriteit
Je hebt net gelezen dat het lichaam niet is ontworpen voor chronische, psychologische stress
en dat een deel van ons stresssysteem toe is aan een flinke update. Waarom is aanhoudende
stress nu zo schadelijk voor je lijf en is het één van de grootste mood busters aller tijden?
Zoals ik al eerder heb uitgelegd, is stress een normale reactie van het lichaam op
(dreigend) gevaar. Zonder stresshormonen zou je niet adequaat kunnen reageren op
gevaarlijke situaties, zoals in het verkeer bijvoorbeeld. Een goede stressrespons heb je nodig
om te kunnen overleven en is door de bril van de evolutie bekeken hartstikke belangrijk.
Kunnen vechten of vluchten staat dus bovenaan in het prioriteitenlijstje van Moeder Natuur.
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Zelfs al voel je je belabberd en ben je totaal niet uitgerust, tijdens een fikse stressreactie
weet het lichaam de energie in een mum van tijd zo te mobiliseren dat je meteen op
scherp staat. Alle energie gaat naar de dan belangrijke organen zoals de hersenen, spieren,
longen en het hart.

Stress krijgt dus voorrang in het lichaam met als gevolg dat andere processen even on
hold worden gezet. Als er gevaar dreigt, komen diepgaande reparaties en onderhoud aan het
lichaam, een optimale spijsvertering en een opgewekte stemming allemaal op de tweede
plaats te staan.

Te veel stress maakt je down.
Om te verduidelijken welke impact stress kan hebben op je geestelijke gesteldheid ga ik iets
vertellen over de werking van enkele belangrijke neurotransmitters in het brein.

Neurotransmitters zijn, net als hormonen, boodschappers in het lichaam. De hersenen
bevatten miljarden zenuwcellen die via neurotransmitters met elkaar communiceren. Middels
neurotransmitters worden elektrische prikkels doorgegeven van de ene zenuwcel naar de
andere. Waar hormonen tamelijk langzaam werken gaat de werking van neurotransmitters
razendsnel. Neurotransmitters zijn dus chemische boodschappers en hun functioneren is
cruciaal voor een goede communicatie in de hersenen.

Voorbeelden van belangrijke neurotransmitters die betrokken zijn bij je humeur,
motivatie, slaap, concentratie en algehele gevoel van welbevinden zijn dopamine, serotonine,
melatonine, adrenaline, acetylcholine en histamine. Zoals je straks zult zien, kan de werking
van deze neurotransmitters behoorlijk gestoord raken als gevolg van stress. Aan de hand van
twee belangrijke hoofdrolspelers die je stemming en gedrag bepalen, namelijk serotonine en
dopamine, zal ik dit hieronder toelichten.

De creativiteitsstof dopamine

Dopamine is een cruciale neurotransmitter in de hersenen die bijdraagt aan een positieve
stemming en een scherpe geest. Dopamine is een echte ‘GO’ stof: het helpt je om oplossingen
te bedenken, dingen te leren, actie te ondernemen en er op uit te gaan. Dopamine maakt je
gemotiveerd, besluitvaardig en actief. Dopamine heeft verder invioed op je
concentratievermogen, thermoregulatie, bloedsuikerspiegelregulatie, leervermogen en libido.

Langdurige of hevige stress kan het dopamineniveau in de hersenen verlagen.

Om dopamine aan te maken heb je bouwstoffen nodig namelijk de aminozuren fenylalanine
en tyrosine.® Bouwstoffen (voedingsstoffen die het lichaam opbouwen) zijn eiwitten, vetten
en koolhydraten en worden ook wel macronutriénten genoemd.

De aminozuren fenylalanine en tyrosine behoor je via je voeding binnen te krijgen en
de belangrijkste bronnen zijn schaal- en schelpdieren, vis en vlees. Je moet dus in ieder geval
voldoende van deze bouwstoffen eten om je goed te kunnen voelen.

Naast bouwstoffen heeft het lichaam ook hulpstoffen nodig om neurotransmitters aan
te kunnen maken. Hulpstoffen zijn vitaminen en mineralen, ook wel micronutriénten
genoemd. Je kunt dus een dopaminetekort krijgen door een gebrek aan bouwstoffen of door
een vitaminen- of mineralentekort.

Hoe weet je nu of je dopamineproductie begint te haperen en je wat laag in je
dopamine zit? Eén van de eerste verschijnselen van een dopaminetekort is
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concentratieproblemen. Je vergeet dingen sneller en je kunt je minder goed focussen op
ingewikkelde taken. Andere kenmerken van een dopaminetekort zijn besluiteloosheid, geen
uitdagende doelen, hobby’s of passies meer kunnen verzinnen, lusteloosheid, geen
oplossingen meer zien, desinteresse en initiatiefloosheid — allemaal klachten die de kop op
steken als je een tijd lang flink gespannen bent. Hoe kan dit?

Dopamine, noradrenaline en adrenaline

Zoals je net hebt kunnen lezen, is dopamine is op zichzelf een onmisbare stof om je goed te
kunnen voelen. Maar dopamine is tevens de voorstof van de stresshormonen noradrenaline en
adrenaline.® Elke keer wanneer je in een stressvolle periode zit wordt er veel dopamine
omgezet in noradrenaline en adrenaline en als gevolg hiervan kan het dopamineniveau dalen.
Chronische stress put dus je dopaminevoorraad uit en verhoogd de behoefte aan de
bouwstoffen van deze neurotransmitter.

Fenylalanine & tyrosine (in voeding)

Dopamine

Noradrenaline

Adrenaline

Bovendien gebruikt het lichaam voor de aanmaak van stresshormonen veel hulpstoffen,
waardonder B-vitaminen.° Stress is dus een grootverbruiker van vitaminen en mineralen. Het
kan hierbij gaan om elke vorm van stress zoals werkstress, voortdurend piekeren, relationele
spanningen maar ook fysieke stress zoals zwaar en veel sporten. Als je te weinig micro- en
macronutriénten tot je beschikking hebt, kan dit ten koste gaan van de vorming van de mood
boosting neurotransmitter dopamine en, zoals je straks zult lezen, het geluksstofje serotonine.

Het feel good stofje serotonine
Een andere essentiéle stof in de hersenen is de neurotransmitter serotonine. Serotonine heeft
invloed op je stemming, zelfvertrouwen, het vermogen je te ontspannen en rustig te voelen.
Serotonine speelt ook een rol bij de eetlust, de verwerking van pijnprikkels en het beinvloedt
de peristaltiek in de darmen. Als je voldoende serotonine tot je beschikking hebt zit je lekker
in je vel, ben je gelukkig en geniet je van het moment.

Een laag serotoninegehalte kan onder andere leiden tot prikkelbaarheid, onrust,
slaapproblemen, depressieve gevoelens, een verhoogde pijngevoeligheid, agressief gedrag en
eetprobleem.
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Hoe komt je lichaam nu aan voldoende serotonine? De voorstofjes van serotonine zijn
tryptofaan en 5-hydroxytryptofaan (5-HTP).!! Tryptofaan is een essentieel aminozuur. Dat wil
zeggen: het lichaam kan tryptofaan niet uit andere aminozuren aanmaken. Je moet tryptofaan
dus eten om geen serotoninetekort te krijgen. Tryptofaan zit onder andere in kip, kalkoen,
eend, banaan en chocolade. Tryptofaan wordt vervolgens meestal omgezet in 5-HTP, de
directe voorloper van serotonine.

Tryptofaan

Serotonine

Melatonine

Serotonine kan vervolgens weer worden omgevormd in melatonine, een stofje dat ervoor
zorgt dat je gemakkelijk in een diepe slaap valt en ’s nachts goed kunt herstellen.

Net als bij de eerder genoemde neurotransmitter dopamine heb je voor de omzetting
van tryptofaan naar serotonine en melatonine diverse cofactoren nodig zoals B-vitaminen,
magnesium en ijzer. Misschien is het je opgevallen dat dit deels dezelfde micronutriénten zijn
die je nodig hebt voor de vorming van dopamine, noradrenaline en adrenaline.

Zoals ik in de vorige paragraaf heb uitgelegd, doet chronische stress een aanslag op je
vitaminen- en mineralenpool met als gevolg dat er mogelijk te weinig hulpstofjes overblijven
voor vorming van serotonine. Bovendien blijkt het lichaam in geval van stress minder
tryptofaan om te zetten in serotonine maar wordt er een andere stof van gemaakt, kynurenine
genaamd. Hier ga ik in hoofdstuk drie nog meer over vertellen.

Ook als je kijkt naar de serotoninestofwisseling wordt duidelijk dat de aanmaak van
stresshormonen prioriteit heeft in het lichaam en dat dit ten koste gaat van een goede
psychische gesteldheid. Adequaat kunnen reageren op gevaar is voor Moeder Natuur
belangrijker dan een opgewekt humeur of een prettige nachtrust.

Als je langdurig onder een hoge druk staat — omdat je bijvoorbeeld voortdurend op je
tenen moet lopen op je werk, je zorgen maakt over de verkoop van je huis of al tijden een
knoop in je maag hebt in verband met het naderende faillissement van je bedrijf — kan dit er
op den duur toe leiden dat je een serotoninetekort krijgt en je emotioneel niet lekker in je vel
zit. Het reduceren van stress en optimale voeding, eventueel aangevuld met supplementen die
de stof 5-HTP bevatten, kunnen je helpen een serotoninetekort op te lossen.

SAMENVATTING
e Stress is een belangrijke oorzaak van sombere buien en een laag energiepeil.
o Erissprake van ongezonde stress wanneer het lichaam te weinig energie voorhanden
heeft om je fysiek en mentaal fit te houden. De draaglast is groter de draagkracht.
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Stressvolle omstandigheden in het begin van het leven kunnen je als volwassene
vatbaarder maken voor spanningen en psychische klachten.

Het stresssysteem is oeroud en is niet ontworpen voor de hedendaagse aanhoudende en
psychologische stress.

Adequaat kunnen reageren op noodsituaties (stress) staat bovenaan in de biologische
hiérarchie en gaat voor een prettige nachtrust en een goede gemoedstoestand.

Stress kan het niveau van enkele belangrijke neurotransmitters die betrokken zijn bij je
stemming, zoals dopamine en serotonine, verlagen.
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2. Schildklier, stress en stemmingen

De schildklier, een klein orgaan ter hoogte van het strottenhoofd, kan een grote invlioed
uitoefenen op je humeur en gedrag. Wanneer dit kleine maar zeer belangrijke orgaan
ontregeld is kunnen mensen zich extreem moe, kribbig, rusteloos, nerveus en zelfs depressief
voelen. Er bestaat dus een sterke samenhang tussen een gebrekkig werkende schildklier en
psychische klachten. Dit is een link die veel mensen niet leggen en daardoor onnodig lang op
zoek zijn naar een oplossingen voor hun mentale ongemakken. Op welke wijze de schildklier,
stress en stemmingsklachten aan elkaar gerelateerd zijn, ga ik in dit hoofdstuk uitleggen.

De schildklier

Er zijn in Nederland veel mensen met een schildklieraandoening zoals hypo- of
hyperthyreoide, goed- of kwaadaardige schildklierknobbels of een auto-immuunziekte aan de
schildklier. Oorzaken hiervoor kunnen zijn een tekort aan jodium, infecties, stress, cystes of
erfelijke factoren. Wat doet de schildklier eigenlijk precies?

De schildklier heeft als taak om het hormoon thyroxine te produceren. Het
schildklierhormoon thyroxine is van invloed op allerlei stofwisselingsprocessen in het
lichaam zoals de verbranding van eiwitten, vetten en suikers. Bovendien zijn
schildklierhormonen cruciaal voor de groei van de hersenen van baby’s en de ontwikkeling
van kinderen.'? Als de schildklier niet goed functioneert gebruikt het lichaam de energie
langzamer of sneller dan zou moeten en dit geeft aanleiding voor allerlei lichamelijke en
psychische klachten. Hieronder vind je de symptomen behorende bij een te snel werkende en
een te langzaam werkende schildklier.™

Symptomen hypothyreoide

Gebrek aan energie
Depressief

Gevoelig voor kou

Hese, krakerige stem
Spierzwakte

Gevoel van uitputting
Slecht geheugen

Traag denken

Obstipatie

Lage lichaamstemperatuur
Dikke, hangende oogleden
Infecties

Symptomen hyperthyreoide

Rusteloosheid

Nervositeit

Prikkelbaarheid
Gewichtsverlies

Warmte intolerantie, zweten.
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Te snelle stoelgang
Huidproblemen
Vermoeidheid en spierzwakte
Snelle hartslag

Gejaagdheid

Het is je wellicht opgevallen dat de genoemde kenmerken nogal algemeen van aard zijn en dat
de symptomen gerelateerd kunnen worden aan veel ziektebeelden. Dit komt omdat de
schildklier je gehele metabolisme beinvloedt. Het hormoon thyroxine is als het ware het
gaspedaal van de stofwisseling: het kan de verbranding van koolhydraten, eiwitten en vetten
versnellen of vertragen evenals het de bloeddruk en hartslag kan verhogen dan wel verlagen.

Middels bloedonderzoek checken huisartsen veelvuldig hoe het is gesteld met de
werking van de schildklier. Als je al een tijdje niet zo lekker in je vel zit en een aantal van de
bovenstaande symptomen herkent, dan is het slim om even de huisarts te bezoeken en na te
gaan of er sprake is van een schildklierstoornis.

Uit het bovenstaande kun je opmaken dat de schildklier een grote impact heeft op je
psychische gesteldheid. Waardoor raakt de schildklier van slag?

Stress en de schildklier

Om te verduidelijken op welke manier chronische stress de werking van de schildklier
dwarsboomt zal ik kort iets vertellen over de voedingsstoffen die het lichaam nodig heeft om
het schildklierhormoon thyroxine aan te maken.

Het hormoon thyroxine, afgekort T4, is een soort ‘prehormoon’ dat nog inactief is en
door de lever moet worden omgezet in het actieve schildklierhormoon T3. Het stofje T3 is het
meest werkzame hormoon.

De bouwstof van thyroxine is het aminozuur I-tyrosine, dezelfde stof die het lichaam
gebruikt om de stresshormonen noradrenaline en adrenaline aan te maken.** Het aminozuur
tyrosine heb je dus niet alleen nodig voor een goede stressrespons maar het is ook
noodzakelijk voor een optimaal functionerende schildklier.!®

Tyrosine ]
S\
{ Thyroxine ] Dopamine

Noradrenaline

Adrenaline
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Waarschijnlijk zie je al een probleem aankomen. Wat als je als je al tijden zo gespannen als
een snaar door het leven gaat? Zoals ik in het vorige hoofdstuk heb uitgelegd, staat een goede
stressreactie bovenaan in de biologische hiérarchie. Bij aanhoudende fysieke of
psychologische stress gebruikt het lichaam dus veel tyrosine voor de aanmaak van
stresshormonen waardoor de schildklier mogelijk onvoldoende van deze bouwstof aangevoerd
krijgt.

Bovendien heeft de schildklier allerlei hulpstofjes nodig om het schildklierhormoon
thyroxine te kunnen vormen zoals zink, selenium, jodium en vitamine C. Laat ik vitamine C
als voorbeeld nemen om te verduidelijken hoe stress de vorming van thyroxine kan reduceren.
Stress verhoogd de behoefte aan vitamine C. Vitamine C is namelijk een belangrijke cofactor
voor de aanmaak van adrenaline. Ook de bijnieren bevatten veel vitamine C en hebben dit
nodig voor de vrijzetting van het eerder beschreven stresshormoon cortisol.*®

Door structurele overbelasting — omdat je bijvoorbeeld overmatig sport, voortdurend
ruzie hebt met je bovenburen of je relatie op knappen staat — pleeg je roofbouw op je lichaam
en verbruik je bakken met vitamine C. Dit kan er in resulteren dat je schildklier begint te
protesteren en de productie van thyroxine in de knel komt.

Dan is er nog een laatste probleem met aanhoudende spanningen in relatie tot de
schildklier. Stress heeft een remmend effect heeft op het functioneren van de schildklier. Zo
belemmert cortisol de productie van het schildklierhormoon thyroxine (T4) en remt het de
omzetting van het inactieve hormoon T4 naar het actieve schildklierhormoon T3. Wanneer het
stresssysteem actief is staat de productie van schildklierhormonen dus op een laag pitje. Dit
heeft ook een positieve kant: als gevolg van een vertraagde stofwisseling spaart het lichaam
veel energie uit.

Aan de hand van het voorgaande zie je dat langdurige stress de werking van je
schildklier behoorlijk onderuit kan halen met als resultaat dat jij je nog lamlendiger voelt.
Wetenschappelijke studies bevestigen dit beeld en tonen aan dat er bij depressieve mensen
vaker schildklierstoornissen worden vastgesteld dan bij gezonde proefpersonen. Meestal gaat
het dan om een te langzaam werkende schildklier.1":8

‘Geen mindfulness maar schildkliermedicijnen’

Een prachtig voorbeeld van de relatie tussen schildklierproblemen en mentale klachten is te zien in de
VPRO documentaire ‘ledereen depressief’.!® Eén van de deelnemers aan het programma, een vrouw
van middelbare leeftijd, had al 34 jaar last van een depressieve klachten. Ze had talloze vormen van
psychologische begeleiding aangegrepen om haar depressie te bestrijden: individuele sessies,
groepstherapie, trainingen, mindfulness, internetbehandelingen, counseling — maar niets hielp. Alle
praatsessies die ze had gehad in afgelopen 34 jaar vond ze op het moment zelf prettig maar hielpen
haar uiteindelijk niet verder.

Na jaren geploeter en vele therapeuten te hebben versleten ontdekte zij dat haar schildklier niet
goed functioneerde. Met de juiste schildkliermedicatie verdwenen haar stemmingsklachten als sneeuw
voor de zon. Het was voor deze mevrouw een openbaring dat er een lichamelijke oorzaak werd
gevonden voor haar klachten en dat het probleem niet tussen haar oren zat.
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Krijgt je schildklier wel te eten?

Naast stress is nog een reden waardoor de schildklier in de problemen kan komen en zijn
taken niet goed kan uitvoeren: een onvolwaardig voedingspatroon. Ik heb de voedingsstoffen
die de schildklier gebruikt voor de vorming van thyroxine al een paar keer aangehaald. Hoe
komt de schildklier nu aan deze nutriénten? Wat moet je daar zoal voor eten?

Eten uit de zee voorziet voor een belangrijk deel in de ‘voedingsbehoefte’ van de
schildklier. Met zeevoedsel bedoel ik schaaldieren en schelpdieren zoals garnalen, krabben,
mosselen of oesters en vis. Deze voedingsmiddelen bevatten veel tyrosine, het aminozuur
waar het schildklierhormoon thyroxine uit gevormd wordt. Bovendien bevatten zij de
cofactoren selenium, jodium en zink. Naast zeevoedsel zijn (in geval van een traag werkende
schildklier) zeewier, algen, kelp, waterkers en paddenstoelen aan te raden vanwege het hoge
gehalte aan jodium.

Hoeveel keer per week eet jij vis of ander zeevoedsel? Hopelijk doe je het iets beter
dan de gemiddelde Nederlander die slechts één keer per drie weken vis eet (en dit aantal is
inclusief de vissticks!). Over een heel jaar genomen consumeren Nederlanders zo’n 3,6
kilogram vis per persoon.?’ Niet echt cijfers om vrolijk van te worden, zeker als je daar tegen
afzet dat de meeste Hollanders wel meer dan 30 kilo suiker per jaar consumeren!?!

Naast de dramatisch lage visconsumptie zijn er nog twee voedingsgerelateerde
aanleidingen waardoor de schildklier er misschien weleens de brui aan zou kunnen geven. In
de eerste plaats is het rampzalig gesteld met het zink- en seleniumgehalte in de Nederlandse
bodem.?? De gewassen die op de Hollandse grond groeien bevatten zeer waarschijnlijk te
weinig van deze essentiéle stoffen voor de schildklier.

En ten tweede, om het verhaal compleet te maken, eten Nederlanders steeds meer
voedingsmiddelen zoals soja en kool die de jodium met een noodgang uit het lichaam
verwijderen.?®2* Als je al deze factoren bij elkaar optelt, hoe kun je dan verwachten dat de
schildklier optimaal functioneert?

SAMENVATTING

e Een ontregelde schildklierfunctie is een absolute mood buster.

e Stress remt de werking van de schildklier, onder andere met als doel om de stofwisseling
te vertragen en zo kostbare brandstof te sparen.

e Een onvolwaardig voedingspatroon gecombineerd met stress pakt slecht uit voor de
schildklier, met als mogelijk gevolg wisselende stemmingen, geheugenproblemen en een
afnemend energiepeil.

e Het eten van voedsel uit de zee (schaal- en schelpdieren, vis en zeewier) bevordert een
goede schildklierfunctie.
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3. Chronische lagegraadontsteking en the blues

In dit hoofdstuk ga ik in op wat wellicht de belangrijkste onderliggende oorzaak is van
stemmingsklachten: chronische lagegraadontsteking (hierna afgekort ook ‘inflammatie’
genoemd, afgeleid van het Engelse low grade inflammation). Chronische lagegraadontsteking
wil zeggen dat er sprake is van een voortdurende, lichte activatie van het immuunsysteem. De
reactie van het immuunsysteem is echter zo zwak dat er alleen micro-ontstekingen ontstaan en
typische ontstekingssymptomen zoals pijn, warmte, zwelling, roodheid en functieverlies
uitblijven. In andere woorden: er is sprake van een ‘lage graad’ ofwel ‘stille’ ontsteking.

Chronische lagegraadontsteking wordt door de huidige wetenschap gezien als de
oorzaak van vele psychische klachten zoals wisselende stemmingen, depressies en chronische
vermoeidheid. Wat chronische, milde inflammatie is, op welke wijze het je stemming
beinvloedt en welke factoren micro-ontstekingen uitlokken komen in dit hoofdstuk uitvoerig
aan de orde.

Resoleomics

Ons DNA is nog vrijwel identiek aan dat van de jagers en verzamelaars die 100.000 jaar
geleden over de aarde struinden. Nu wijkt de manier waarop wij de dagen doorkomen in grote
mate af van de leefwijze van onze verre voorouders, met als gevolg dat het lichaam geregeld
wordt geconfronteerd met omstandigheden waar onze genen niet voor ontworpen zijn.

Eén cruciaal proces in het lichaam dat hier mogelijk door gestoord is geraakt heeft te
maken met de werking van het immuunsysteem en de capaciteit van je lijf om zichzelf te
herstellen na verwonding, ziekte of stress. Dit proces, dat resoleomics heet (afgeleid van het
Engelse woord ‘resolution’), is een oeroude evolutionaire reactie van het lichaam.2°?

Wanneer het immuunsysteem geactiveerd wordt, bijvoorbeeld omdat er ziekmakende
virussen het lichaam proberen binnen te dringen, ontstaat er een flinke ontstekingsreactie.
Normaal gesproken, als de omstandigheden voor Moeder Natuur bekend zijn, is het lichaam
prima in staat een ontsteking binnen een bepaalde tijd weer te beéindigen ofwel op te lossen
(to resolve).

Maar tegenwoordig zijn er veel factoren die resoleomics verstoren — zoals langdurige
psychische stress, ongezonde voeding of het slikken van pijnstillers — waardoor het
immuunsysteem constant alert is en micro-ontstekingen (inflammatie) het gevolg zijn. Zoals
ik straks verder zal uitleggen, zijn er steeds meer aanwijzingen dat een hyperactief
immuunsysteem aanleiding geeft tot stemmingsklachten.272829303132 \/oordat ik hier dieper op
inga wil ik eerst iets vertellen over een belangrijke oorzaak van chronische
lagegraadontstekingen: stress.

Psychische stress en inflammatie

Bij acute stress (lees: gevaar) wordt niet alleen het stresssysteem geactiveerd maar staat
eveneens het aangeboren immuunsysteem paraat om je lichaam te beschermen. Het
aangeboren immuunsysteem is de eerste verdedigingslinie tegen schadelijke indringers. Naast
deze algemene afweer heb je ook een specifiek, aangeleerd immuunsysteem dat kan
herkennen, leren en communiceren.
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Wat heb je nu aan een geactiveerd immuunsysteem als je achterna gezeten wordt door een
roofdier? Hier is een goede reden voor: tijdens het vechten of vliuchten kun je gewond of
besmet raken en het lichaam wil zich hier zo goed mogelijk op voorbereiden. Als er gevaar
dreigt staan de troepen van het immuunsysteem dus klaar om je lichaam zo optimaal mogelijk
te kunnen beschermen en eventuele infecties te kunnen bestrijden.

Hartstikke slim bedacht van Moeder Natuur. Er is alleen een klein probleempje. Want
wat blijkt nu, het lichaam maakt geen onderscheid tussen fysieke stress of schade
(bijvoorbeeld een flinke hap uit je been) of psychologische stress.

Als je bloedzenuwachtig bent voor een sollicitatiegesprek staat je immuunsysteem ook
op scherp. Of dit je helpt tijdens het solliciteren is maar zeer de vraag. Maar deze stokoude
evolutionaire reactie is gedurende miljoenen gevormd en is zeer succesvol gebleken — onder
omstandigheden zoals zich die 10.000 jaar geleden voordeden. Dat wij tegenwoordig worden
geconfronteerd met nieuwe, ‘onbekende’ gevaren, daar hebben onze genen geen boodschap
aan en die doen gewoon keurig waarvoor zij zijn ontworpen.

Wanneer de stress te lang aanhoudt raakt het immuunsysteem ontregeld en kan dit
leiden tot een chronische, milde verhoogde ontstekingsactiviteit in het lichaam. Hoe weet je
nu of je last hebt van micro-ontstekingen, een belangrijke risicofactor voor het ontwikkelen
van mentale klachten?

Mentale stress veroorzaakt ontstekingen
In het bloed is te meten of er sprake is van een ontsteking. Zo gaat inflammatie gepaard met
verhoogde niveaus van bepaalde ontstekingsstoffen, de zogenaamde ontstekingsbevorderende
cytokines.®® Ook in geval van psychische stress, zo blijkt uit onderzoek, reageert het lichaam
met ontstekingsstoffen, alsof er sprake is van een infectie.®* Voortdurende geldzorgen,
aanhoudende ruzies met je partner of negatieve emoties zoals faalangst leiden dus tot een
verhoogde aanmaak van ontstekingsbevorderende cytokines.®

In welke mate de pro-inflammatoire cytokines zullen toenemen hangt af van je
persoonlijkheid, de mate waarin je psychologisch veerkrachtig bent en je algehele
gezondheid. Als je weerbaar en fit bent zal de immuunrespons bijtijds be€indigd worden en
heeft een ontstekingsreactie geen schadelijke gevolgen voor je lijf. Maar wanneer de stress
lang aanhoudt, hevig is en je weinig reserves hebt, kan dit nadelig uitpakken voor je
psychische gezondheid.3®

Cytokines en the blues
Uit diverse wetenschappelijke studies blijkt dat mensen met een depressie vaak een verhoogd
aantal ontstekingsstoffen in hun bloed hebben. Ook bij personen met milde
stemmingsklachten zoals vermoeidheid, slaapproblemen, een verhoogde pijngevoeligheid en
geirriteerdheid kan er sprake zijn van een verhoogd aantal pro-inflammatoire cytokines.*’
Wat doen de cytokines nu precies? Ontstekingsbevorderende cytokines spelen een
belangrijke rol in het immuunsysteem. Ze helpen om ziekteverwekkers te lijf te gaan en
infecties te bestrijden. Hier blijft het niet bij, cytokines beinvloeden tevens je
gemoedstoestand en gedrag. Dit is een heel wezenlijk punt: de pro-inflammatoire cytokines
zorgen er namelijk voor dat je ‘ziektegedrag’ laat zien.
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Ziektegedrag kennen we allemaal. Denk maar eens terug aan de laatste keer dat je een griepje
had. Hoe voelde jij je toen? Grote kans dat je moe, lusteloos, geirriteerd en somber was. Je
deed ongetwijfeld het liefst zo min mogelijk en je had al helemaal geen zin om mensen te zien
en gezellig te doen.

Het kan je bijna niet ontgaan zijn dat deze kenmerken verdacht veel lijken op een
depressieve bui. De vergelijking tussen het door de ontstekingsbevorderende cytokines
veroorzaakte ziektegedrag tijdens een griepje en een neerslachtige stemming is echt heel
treffend: in beide gevallen heb je de behoefte om je terug te trekken, ervaar je een gevoel van
algehele malaise, ben je vermoeid, heb je nergens zin in, ben je gedemotiveerd, neerslachtig
en heb je een aversie tegen bewegen.

Hoe is het mogelijk dat de cytokines zo’n impact hebben op je geestelijke gesteldheid
en je energieniveau?

Cytokines en serotonine

Normaal gesproken, als je fysiek en mentaal fit bent, staan de hersenen bovenaan in
biologisch hiérarchie. Dat wil zeggen, de energie in het lichaam wordt zo verdeeld dat in ieder
geval het brein goed kan functioneren.®® De aanhoudende verscherpte bewaking door de
manschappen van het immuunsysteem kost je lijf veel kostbare brandstof. Op den duur moet
het lichaam de energie anders gaan verdelen en lijkt het wel alsof het immuunsysteem de
dienst uitmaakt in plaats van het brein!

Zo is uit studies gebleken dat de ontstekingsbevorderende cytokines een negatief effect
hebben op je stemming. Cytokines reduceren ondermeer de productie van het geluksstofje
serotonine.

Tryptofaan, de voorstof van serotonine, wordt eerst omgezet in 5-HTP voordat het in
de hersenen wordt gesynthetiseerd tot serotonine. Nu komen, in geval van stress bijvoorbeeld,
de pro-inflammatoire cytokines om de hoek kijken. Cytokines reduceren de productie van 5-
HTP doordat zij een bepaald enzym activeren, indoleamine 2,3-dioxygenase (IDO) genaamd.
Dit enzym zorgt ervoor dat tryptofaan niet wordt omgezet in 5-HTP maar in een stofje dat
kynurenine heet. Kynurenine wordt uiteindelijk omgevormd naar niacine ofwel vitamine B3
(een belangrijke stof voor de energieproductie) waardoor het dus niet meer gebruikt kan
worden voor de aanmaak van serotonine.
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Bij geestelijke of lichamelijke spanningen volgt tryptofaan een alternatieve route en wordt de
energie in het lichaam anders verdeeld. Het lichaam stelt andere prioriteiten en dit gaat ten
koste van de aanmaak van serotonine. Hierdoor kan de serotoninevoorraad in de hersenen
uitgeput raken met als gevolg dat je slechter slaapt en je geirriteerd, emotioneel, vermoeid en
somber voelt.*

Valse triggers van inflammatie

Naast psychologische spanningen zijn er nog meer ‘valse stresssignalen’, nieuwe
omstandigheden waar de evolutie nog geen draaiboek voor heeft en die micro-ontstekingen
uitlokken. Voorbeelden hiervan zijn het eten van te veel suikers, een gebrek aan vitamine D
(zon) of magnesium, een lage inname van groente, fruit en vis, de overmatige consumptie van
plantaardige olién en het dagelijks eten van brood, kaas en aardappelen. 1424344

Verder kan inflammatie chronisch worden door het ontbreken van substanties in de
voeding die het lichaam gesproken helpen om het immuunsysteem tot bedaren te brengen.
Hiermee doel ik op specifieke stoffen uit bijvoorbeeld vette vis, biologische groente en fruit,
knoflook en andere kruiden. Als je deze voedingsmiddelen weinig of niet eet, en het lichaam
dus te weinig natuurlijke geneesmiddelen op voorraad heeft om ontstekingen te kunnen
remmen, ben je voor enige verlichting afhankelijk van ibuprofen en aspirines. Dit soort
ontstekingsremmende medicijnen onderdrukken weliswaar de symptomen van klachten maar
blokkeren eveneens het herstelproces waardoor je per saldo nog langer bezig bent om van je
pijntjes, kwaaltjes en spanningen af te komen.*

Tot slot zijn roken, verstoringen van het bioritme, overgewicht, gebrek aan
lichaamsbeweging, medicijngebruik, luchtverontreiniging, een lage sociaaleconomische status
of hormoon verstorende stoffen voor het lichaam nieuwe, onbekende gevaren die de
verdedigingsmechanismen alarmeren en zo kunnen bijdragen aan lagegraadontstekingen.®

Drie beruchte aan voeding gerelateerde oorzaken van inflammatie — namelijk de
onbalans in vetzuren, anti-nutriénten (stoffen die de darm irriteren) en zuivel — zal ik hierna
toelichten.
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Omega-3-vetzuren en omega-6-vetzuren

Je hebt vast en zeker weleens gehoord van omega-3-vetzuren en omega-6-vetzuren. Dit zijn
beide meervoudig onverzadigde vetzuren. Van de omega-6-vetzuren is linolzuur het meest
bekend en deze stof vind je in plantaardige olién zoals zonnebloemolie, maisolie en sojaolie.
Verder zitten margarine, halvarine en bak- en braadvetten bomvol met linolzuur. Andere
bronnen van omega-6-vetzuren zijn noten, pompoenpitten, kip en zuivel. Arachidonzuur (AA)
is ook een omega-6-vetzuur. Arachidonzuur wordt in het lichaam onder andere gevormd
vanuit linolzuur maar het zit ook in voeding zelf, namelijk in vis, vlees en ei.

Dan zijn er de omega-3-vetzuren alfa-linoleenzuur (ALA), eicosapentaeenzuur (EPA)
en docosahexaeenzuur (DHA). De stoffen EPA en DHA komen in grote hoeveelheden voor in
vette vis, zoals zalm, makreel, haring, sardienen en ander zeevoedsel zoals schaal- en
schelpdieren. Walnoten en lijnzaadolie bevatten ook kleine hoeveelheden omega-3-vetzuren.
Waarom vertel ik dit? De meeste moderne mensen gebruiken veel plantaardige olién en vetten
(de omega-6-vetzuren) terwijl de jagers en verzamelaar veel meer omega-3-vetzuren aten. Als
gevolg van deze dishalans in vetzuren is het voor het immuunsysteem steeds lastiger om
ontstekingsprocessen tijdig te beéindigen.

Een goede ontstekingsreactie is een in de tijd gereguleerd proces. Dat wil zeggen: een
ontsteking hoort vlot op gang te komen en hiervoor gebruikt het lichaam de omega-6-
vetzuren. Deze vetzuren zijn pro-inflammatoir en stimuleren dus ontstekingen.

Een ontsteking hoort binnen enkele uren tot enkele dagen ook weer af te nemen.
Hiervoor zijn de anti-inflammatoire omega-3-vetzuren hard nodig. Met name de visvetten
EPA en DHA bezitten een sterke ontstekingsremmende werking. VVan deze stoffen is in
wetenschappelijke studies aangetoond dat zij de productie van de pro-inflammatoire cytokines
significant remmen.*’ Een interessant goedje dus, als je niet lekker in je vel zit.

Als je dagelijks margarine op je brood smeert, zonnebloempitten in je yoghurt gooit, je
Kip braad in plantaardige boter maar zelden vis eet, maak je het je lichaam wel ongelofelijk
moeilijk om ontstekingen te remmen. Dagenlange hoofdpijn, wondjes die moeilijk helen,
rugpijn die maar niet overgaat en chronische stress kunnen dan het gevolg zijn. Om een
ontsteking te kunnen beéindigen, zelfs als die is ontstaan als reactie op psychologische stress,
zijn de omega-3-vetzuren van wezenlijk belang.*®

In deel 2 van dit boek ga ik meer vertellen over de waardevolle eigenschappen van
omega-3-vetzuren. Nu ga ik eerst verder met een andere mogelijke veroorzaker van
chronische, milde ontstekingen namelijk de overmatige consumptie van anti-nutriénten:
stoffen die de darmen irriteren en het immuunsysteem kunnen ontregelen.

Darmen, ontstekingen en het brein
Een andere oorzaak van micro-ontstekingen heeft te maken met het functioneren van de
darmen en — uiteraard — met de voeding die de darmen moeten verwerken.

Net zoals de huid en de slijmvliezen van je mond en neus vormen je darmen een
belangrijke barriére tegen schadelijke indringers. De darmwand is opgebouwd uit een
epitheellaag en wordt bevolkt door bacterién, ook wel darmflora genoemd. Als de darmwand
in een goede conditie is en de darmflora een juiste samenstelling heeft dan vormen zij samen
een eerste barriére tegen ziekteverwekkers. Naast het verteren van voedsel vervullen de
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darmen dus een aantal belangrijke immunologische functies. Je darmen beinvloeden echter
ook je stemming.

Darmen als tweede brein

Je zou alleen al over de darmen en het effect op je mentale welzijn een heel boek kunnen
schrijven. Er zijn trouwens auteurs die dat al hebben gedaan en die concluderen dat de darmen
‘meedenken’ en als een soort tweede brein opereren.*%>°

De darmen en de hersenen communiceren rechtstreeks met elkaar via een eigen
communicatiesysteem dat het entric-nervous-system wordt genoemd. Zenuwprikkels gaan
over en weer van de hersenen naar de darmen en de neurotransmitter serotonine vormt hierbij
een belangrijke boodschapper. Serotonine bevindt zich dus niet alleen in de hersenen maar
ook in de darmen en zorgt daar onder andere voor een goede peristaltiek.

Onrust, spanningen en emotionele stress kan de werking van je darmen aanzienlijk
beinvloeden. Mensen met het prikkelbare darm syndroom weten dit maar al te goed:
psychische stress slaat meteen op de darmen en veroorzaakt buikkrampen, pijnscheuten,
opgeblazen gevoel, gerommel in de darmen, gasvorming, obstipatie of juist diarree.
Verstoringen in de darmen veroorzaken ook onrust in het brein. Slechte bacterién, schimmels
en ontstekingen in de darmen kunnen het centrale zenuwstelsel — en je gemoedstoestand — dus
beinvloeden.

Dysbiose in de darmen

Wat bepaalt nu de conditie van je darmen? De compositie van de darmflora, de hoeveelheid
nuttige en schadelijke bacterién, wordt voor een groot deel bepaald door je voedingspatroon.
Het zijn de vezels in groente en fruit (denk aan appels, wortelen, prei, noten, paddenstoelen)
die als voedingsbodem dienen voor de nuttige bacterién. Als je veel brood en zoetigheid eet
heb je een andere darmflora dan wanneer je vooral groente en vis eet.

Andere factoren die het evenwicht in de darmen verstoren zijn langdurige stress,
alcohol, roken, gifstoffen in de voeding en het gebruik van antibiotica. Niet alleen het
ecosysteem in de darm kan verstoord raken door ongezonde voeding, ook het darmslijmvlies
kan aangetast raken. Belangrijke veroorzakers van schade aan de darmen zijn anti-nutriénten
in de voeding.

Schadelijke anti-nutriénten

Anti-nutriénten maken onderdeel uit van het immuunsysteem van een plant. Het zijn toxische
stoffen die een plant aanmaakt om zichzelf te beschermen. Planten kunnen immers niet
vechten of vluchten en moeten slimme truckjes bedenken om zich te weren tegen vreemde
indringers. Het allerbeste verdedigt een plant zijn zaden (de ‘kinderen’) en juist daarin zitten
extra hoge concentraties verdedigingsstoffen. Net zoals stekels of een vieze geur maken anti-
nutriénten dus onderdeel uit van de afweer van een plant.

Voorbeelden van voor de mens schadelijke anti-nutriénten zijn lectinen, saponinen en
gluten. Deze anti-nutriénten zitten in hoge concentraties in granen (zoals brood, rijst en pasta),
soja, bonen, pinda’s, aardappelen en onrijpe tomaten. Uit onderzoek blijkt dat het veelvuldig
consumeren van deze voedingsmiddelen het darmweefsel kan aantasten en zo kan bijdragen
tot de productie van ontstekingsbevorderende cytokines.>°2%3
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Een onevenwichtige samenstelling van de darmflora en het veelvuldig eten van schadelijke
anti-nutriénten kan er op den duur voor zorgen dat de darm verhoogd doorlaatbaar wordt. Met
andere woorden: er ontstaan kleine gaatjes in de darm. Dit wordt ook wel een ‘lekkende
darm’ (leaky gut syndrome) genoemd.

Leaky gut syndrome
Als gevolg van de chronisch verhoogde doorlaatbaarheid van de darm kunnen te grote
moleculen of onverteerde voedingsresten de bloedbaan binnendringen. Ook bacterién komen
hierdoor op plekken waar ze niet thuis horen. Het immuunsysteem kan dan niet achter
overhangen en afwachten maar moet hierop reageren met ontstekingsstoffen. Een beschadigde
darm werkt zo een hyperalert immuunsysteem en chronische inflammatie in de hand.>*
Stemmingswisselingen, depressie, concentratieproblemen, vermoeidheid,
darmklachten, allergieén en huiduitslag kunnen tekenen zijn van een beschadigde darm. Het
leaky gut syndrome wordt bovendien geassocieerd met inflammatoire darmziekten zoals de
ziekte van Crohn en colitis ulcerosa.

Melk en ontstekingen

Dan is er nog een laatste, in het oog springende voedselcategorie die gerelateerd wordt aan
een overactief immuunsysteem en vooral in geval van een ongezonde darm voor problemen
kan zorgen, namelijk zuivel.

Zuivelproducten zoals melk en yoghurt bevatten lactose ofwel melksuiker. Baby’s, die
volledig afhankelijk zijn van (moeder)melk, kunnen goed lactose verteren. Maar als kinderen
een paar jaar oud zijn gaat bij het overgrote deel van de wereldbevolking deze eigenschap
verloren en wordt het gen om lactose te kunnen verteren uitgezet.

Dit geldt niet voor alle mensen: bij mensen met blond haar of blauwe ogen is de kans
groot dat het gen waardoor je lactose kunt verteren nog steeds op ‘aan’ staat. Als dit op jou
van toepassing is dan hebben de genen van jouw verre voorouders een mutatie ondergaan —
een aanpassing die destijds noodzakelijk was om te kunnen overleven in het bewolkte Noord
Europa en die samenvalt met het begin van de domesticatie van vee.

Je zou dus verwachten dat het drinken van een glaasje melk voor veel Nederlanders
niet direct grote problemen op hoeft te leven. Toch kleven er, ook voor de lactase-persistente
types, aardig wat nadelen aan het consumeren van zuivel.

Er zijn nogal wat schadelijke effecten van zuivel voor de gezondheid bekend, waarvan
ik er slechts enkele zal noemen. De samenstelling van koemelk is anders dan humane melk.
Koemelk bevat mineralen in andere verhoudingen (onder andere te veel fosfor) waardoor het
bij mensen botontkalking bevordert. Verder zitten er in koemelk minder goede vetzuren (zoals
DHA), minder lactose (melksuiker) en meer eiwitten (waaronder veel caseine). Bovendien
bevat koemelk andere immunologische stofjes dan moedermelk.

Het nuttigen van veel zuivel kan effect hebben op de werking van de darmen en kan
zelfs mogelijk een ontregeld immuunsysteem veroorzaken.>>*® Met name als de darm niet in
topvorm is kan zuivel bijdragen aan milde ontstekingsreacties van het immuunsysteem, die op
hun beurt weer aanleiding geven tot stemmingsklachten.
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Als je nu morgenochtend aan de ontbijttafel zit met je bakje kwark met muesli of bordje
ontbijtgranen met melk, bedenk dan even dat koemelk hartstikke goed is voor een klein kalfje
— die maar liefst vier magen heeft en deze zware kost dus ook kan verteren — maar niet
bestemd is voor jouw lijf.

Uiteraard gaat het om de mate waarin je iets eet. Als je geestelijk in topvorm bent en
geen last hebt van stress of rommelende darmen dan kan je lichaam dagelijks heus wel een
broodje kaas of glaasje karnemelk aan. Echter, drie, vier of misschien wel zes keer per dag
maaltijden nuttigen met irriterende, ontstekingsbevorderende stoffen is voor velen echt te veel
en kan een serieuze aanleiding vormen voor stemmingsklachten.

Hoe is het met je darmen gesteld?

Hoe gaat het eigenlijk met je darmen? Om hier achter te komen is het noodzakelijk je
ontlasting goed te observeren. Ga je elke dag naar het toilet voor een grote boodschap? Is je
ontlasting niet te hard of te zacht? En heb je slechts één velletje toiletpapier nodig? Ik durf te
wedden dat dit bij de gemiddelde Nederlander niet het geval is. Dit zijn slechts enkele vragen
met betrekking tot je ontlasting en uiteraard moet je diepgaander onderzoek doen om echt vast
te stellen hoe het met je darmen gaat. Wat ik hiermee wil aangeven is dat het verstandig is om
af en toe eens achterom te kijken in het toilet. Je ontlasting vertelt je veel over de conditie van
je darmen.

Veel van mijn cliénten zijn in eerste instantie geneigd om te zeggen dat het wel goed
gaat in hun buik. Daar komen ze ook niet voor, er is immers iets ‘psychisch’ aan de hand. Bij
doorvragen blijkt dat iemand bijvoorbeeld slechts éénmaal per drie dagen naar het toilet gaat,
regelmatig diarree heeft, last heeft van winderigheid of ontlasting heeft die z6 stinkt dat je de
neiging hebt om alle ramen en deuren open te zetten. Dit is dus niet oké.

Praten over je ontlasting is altijd een beetje gek en beladen. Maar het is 0 zo belangrijk
om hier aandacht voor te hebben. Ik leer mijn zoontje van zes ook achterom te kijken in het
toilet. Regelmatig galmt hij trots door het huis: ‘Mam, ik heb een goede drol!’

SAMENVATTING

e Er bestaat een duidelijk verband tussen inflammatie en psychische klachten.

e  Stress activeert het immuunsysteem en veroorzaakt milde ontstekingsreacties. Daarnaast
dragen een onvolwaardige voedingspatroon (met bijvoorbeeld te weinig omega-3-vetzuren
en te veel schadelijke anti-nutriénten) en pijnstillers bij aan chronische
lagegraadontstekingen.

e Ongezonde anti-nutriénten in brood, aardappelen en bonen kunnen schade veroorzaken
aan de darmen en ontstekingsreacties van het immuunsysteem uitlokken.

e Ontstekingsbevorderende cytokines reduceren het serotoninegehalte in het brein en
hebben een negatief effect op je stemming en gedrag.
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4. Overgewicht, wisselende stemmingen en energiedips

Obesitas komt, ook in Nederland, steeds meer voor.>"® Dit wordt in één oogopslag duidelijk
als je op een mooie zomers dag naar het strand gaat. En dan bedoel ik niet één of andere hippe
beach club in Bloemendaal maar gewoon het strand waar Jan en alleman ligt. Daar liggen
massa’s mensen die absoluut te zwaar zijn en vooral veel vet rond hun middel hebben.

Waarom vertel ik dit? Dat overgewicht een verhoogde kans geeft op het ontwikkelen
van diabetes en hart- en vaatziekten, daar zijn de meeste mensen wel van op de hoogte. Wat
veel mensen echter niet weten is dat overgewicht je humeur en energiepeil nadelig kan
beinvlioeden en het een belangrijke oorzaak is van stemmingsklachten.>°

Er bestaat een ingewikkelde, wederzijdse relatie tussen overgewicht aan de ene kant en
psychische gezondheid aan de andere kant. Mensen met overgewicht zijn vaker down dan
slanke mensen en, omgekeerd, sombere types hebben meer kans op het ontwikkelen van
obesitas. Hoe dit mogelijk is, ga ik verderop in dit hoofdstuk uitleggen.

Om te beginnen ga ik iets vertellen over de werking van je bloedsuikerspiegel en
insulineresistentie — twee factoren die een grote impact hebben op je mentale welzijn. 1k ga in
op de gevaren van fructose en de relatie tussen vet, micro-ontstekingen en wisselende
stemmingen. Tot slot leg ik het verband uit tussen eetbuien en het feel good stofje serotonine.

Bloedsuikerspiegel

Zoals ik in dit hoofdstuk zal uitleggen, staat een goede regulatie van je bloedglucosegehalte
aan de basis van een optimale psychische gezondheid. Om dit te begrijpen, moet ik eerst kort
iets vertellen over de werking van de bloedsuikerspiegel en het hormoon insuline.

Na het eten van een koolhydraatrijke maaltijd gaat het glucosegehalte in het bloed
omhoog. De suiker in het bloed moet echter nog wel in de cellen getransporteerd worden om
het lichaam van brandstof te kunnen voorzien. Om dit voor elkaar te krijgen produceert het
lichaam het hormoon insuline. Insuline, dat wordt gevormd door de pancreas (alvleesklier),
zet de deuren van je lichaamscellen open en maakt je lijf toegankelijk voor glucose. Insuline
houdt zo het bloedglucosegehalte in balans. Hoe meer glucose er in het bloed komt, des te
sterker is de insulineproductie en -afgifte. Dit is het hoogst in de eerste uren na dat je een
maaltijd hebt gegeten.

Niet alle glucose gaat in de lichaamscellen om daar verbrand te worden, er blijft een
bepaalde hoeveel achter in het bloed als reserve-energie voor de hersenen. Bovendien wordt
er een deel opgeslagen als glycogeen in de lever en de spieren. Deze opslagcapaciteit is echter
beperkt en het te veel aan suiker wordt opgeslagen als vet.

Een onstabiele bloedsuikerspiegel kan, zoals je hierna zult lezen, wisselende
stemmingen tot gevolg hebben.

Suikerdips en mood swings
Sterke schommelingen in de bloedsuikerspiegel en een te laag glucosegehalte in het bloed
kunnen aanleiding geven tot een slecht humeur, een onrustig gevoel en geirriteerd of zelfs
agressief gedrag. Hoe kan dit?

Wanneer je voeding eet met een hoge glycemische lading — dat wil zeggen
voedingsmiddelen waardoor de bloedsuikerspiegel sterk stijgt zoals muesli, brood, pasta,
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ontbijtkoek, snoep en frisdrank (zie tabel 1) — dan moet de alvleesklier ook veel insuline
aanmaken om de glucose uit het bloed weg te werken en in de cellen te krijgen.

Tabel 1. Glycemische lading®

Glycemische lading van koolhydraatrijke voeding per 100 gram.

Cornflakes 70
Tafelsuiker 65
Mueslireep 40
Wit brood 35
Bruin brood 33
Aardappelen 21
Banaan 12
Appel 6

Wortel 4,7

Bij het eten van deze ‘snelle suikers’ stijgt het bloedsuikergehalte dus sterk om vervolgens
scherp te dalen als gevolg van een grote hoeveelheid insuline geproduceerd door de
alvleesklier. De te lage bloedsuikerspiegel die dan ontstaat heet hypoglycemie.

Als gevolg van een te laag glucosegehalte in het bloed ervaar je een dip in je energie:
je bent slapjes, ongeconcentreerd, chagrijnig en onrustig en je hebt waarschijnlijk een
onweerstaanbare trek in iets zoets.

Tijdens zo’n energiedip denk je niet aan het eten van een paar wortels of een salade.
Voor de hersenen is een te lage bloedsuikerspiegel een teken van gevaar en die willen snel en
gemakkelijk te verbranden energie. Je grijpt letterlijk al het zoets wat voor handen is: koek,
een reep chocolade, koffie met veel suiker en melk, zoete dranken, ijs of bananen. Na het eten
van deze snelle suikers moet de pancreas weer veel insuline aanmaken om de enorme
hoeveelheid glucose uit het bloed weg te werken en in de cellen te krijgen.

Door het frequent eten van snelle koolhydraten vliegt de bloedsuikerspiegel alle
kanten op, produceert de alvleesklier te veel insuline (en gaat zelfs op voorraad produceren)
en zijn energiedips en stemmingswisselingen het gevolg.

Hier blijft het echter niet bij. Als je doorlopend te veel en te vaak ongezonde suikers
eet, kan het lichaam op den duur ongevoeliger worden voor de werking van het hormoon
insuline. En dit heeft grote gevolgen voor je mentale welzijn. Hoe dit zit, leg ik hierna uit.

Insulineresistentie

Wanneer het lichaam constant wordt blootgesteld aan verhoogde niveaus van insuline
(hyperinsulinemie) worden de cellen geleidelijk aan doof voor de werking van dit hormoon.
Deze wansituatie, die insulineresistentie wordt genoemd, draagt in grote mate bij aan een laag
energiepeil, lusteloosheid en depressieve buien. Wat is insulineresistentie precies?
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Insulineresistentie is een normale beschermingsreactie van het lichaam en ontstaat als de
insulinespiegels frequent te hoog zijn. Vaak is dit het gevolg van het eten van veel snelle
koolhydraten maar het lichaam produceert ook insuline als reactie op stress.

Als de bloedsuikerspiegel als een jojo op en neer gaat en soms gevaarlijk laag wordt,
slaan de hersenen alarm. Er moet immers een beetje suiker in het bloed achterblijven als
reserve-energie voor het brein. Je bloedsuikerspiegel mag dus absoluut niet te laag worden.
Bij een veelvuldige dreiging van een te lage bloedsuikerspiegel schakelen de hersenen uit
zelfbescherming een aantal insulinereceptoren uit — met als resultaat dat er minder glucose in
de cellen wordt getransporteerd en er meer achter blijft in het bloed.

De alvleesklier raakt in een staat van verwarring — er zit immers nog steeds te veel
suiker in het bloed — en reageert met een nog hogere productie van insuline
(hyperinsulinemie). De alvleesklier moet keihard werken en draait overuren. De
insulinewaarden zijn te hoog terwijl het glucosegehalte nog binnen de referentiewaarden ligt.
Op een gegeven moment is de alvleesklier totaal uitgeput en niet meer in staat voldoende
insuline te produceren. Dan begint ook het glucosegehalte in het bloed te stijgen en komt het
boven de gewenste waarden. In dit stadium is er sprake van beginnende diabetes.

Wat heeft insulineresistentie nu met je psychische gesteldheid van doen?

Insulineresistentiecheck
Wil je weten hoe het met jouw insulineresistentie is gesteld? Doe dan snel de onderstaande test!

e Kun je niet zo maar een maaltijd overslaan omdat je dan geirriteerd, slap en onrustig wordt?

e Heb jetrek in iets zoets na het eten?

e Heb je energiedips gedurende de dag?

o Eet je meer dan 4 keer per dag (inclusief tussendoortjes zoals koek, fruit en calorische
dranken)?

e Moet je ’s ochtends ontbijten omdat je anders niet kunt functioneren?

e Heb je vaak trek in iets zoets? (Denk aan chocolade, koekje, drop, koffie met melk en suiker,
zoet fruit, frisdrank)?

Heb je 3 of meer vragen met ‘JA’ beantwoord? Er kan dan sprake zijn van (beginnende)
insulineresistentie.

Insuline en het brein
Een goede balans in de bloedsuikerspiegel staat aan de basis van gezondheid terwijl
insulineresistentie er juist de poten onder wegzaagt en je fysiek en mentaal aan het wankelen
brengt. Waarom heeft insulineresistentie nu zulke desastreuze gevolgen voor je psychische
conditie? Hier zijn enkele belangrijke redenen voor, die ik hieronder zal noemen.

Het stofje insuline, wat vooral naamsbekendheid heeft vanwege de
bloedsuikerregulerende werking, beinvloedt ook het functioneren van het brein. VVroeger
dachten onderzoekers dat de hersenen onafhankelijk van insuline konden functioneren. Maar
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inmiddels is duidelijk geworden dat insuline de bloed-hersenbarriére®? passeert en in het brein
belangrijke taken vervult. Als ‘neuropeptide’ zorgt insuline onder andere voor de vorming en
groei van nieuwe hersencellen en heeft het effect op hersenfuncties die betrokken zijn bij je
eetgedrag, geheugen, leervermogen, focus, beloning en motivatie.®?

Het hormoon insuline zorgt er dus niet alleen voor dat de ‘celdeuren’ opengaan en het
lichaam van brandstof wordt voorzien, het is ook een onmisbaar stofje om de grijze massa in
je bovenkamer goed te doen functioneren.

Als je lichaam — door het te vaak en te veel eten van ongezonde, snelle koolhydraten —
ongevoeliger wordt voor het effect van insuline kan dit ook aanleiding geven tot een
ontregelde insulinehuishouding in het brein. En hier wordt je, op zijn zachts gezegd, niet blij
van.

Ik ga zo een voorbeeld geven van een aandoening die gekenmerkt wordt door een
vergevorderd stadium van een ontregelde insulinestofwisseling, om vervolgens weer de brug
te slaan naar milde stemmingsklachten.

Energietekort in het brein

Wat nu als ook de cellen van de hersenen ongevoeliger worden voor de werking van insuline?
Wetenschappers dachten vroeger dat dit niet mogelijk was maar ontdekten recentelijk dat er
ook milde insulineresistentie kan ontstaan in het brein. Zo blijkt uit studies dat mensen met
flink overgewicht (en dus waarschijnlijk een ontregelde insulinehuishouding) een verhoogde
kans hebben op het ontwikkelen van de ziekte van Alzheimer, een aandoening die wordt
gekenmerkt door ernstige geheugenstoornissen.® Wat heeft de ziekte van Alzheimer nu met
insulineresistentie te maken?

Onderzoekers hebben aangetoond dat mensen met de ziekte van Alzheimer lage
concentraties insuline in hun hersenvocht hebben en juist hoge concentraties insuline in hun
bloed, dat beiden wijst op een gestoorde insulinemetabolisme in het brein.%® De hersenen van
mensen met Alzheimer zijn dus ongevoeliger voor de werking van insuline en kunnen de
glucose, de broodnodige brandstof voor het brein, niet goed gebruiken. Met andere woorden:
de hersencellen hebben een schreeuwend tekort aan energie en dit heeft uiteindelijk
dramatische gevolgen zoals de afbraak van hersencellen en ‘gaten’ in het geheugen.

Nu lijkt de ziekte van Alzheimer misschien een ver van je bed show. Echter, volgens
sommige onderzoekers is er iets soortgelijks aan de hand bij met mensen met
stemmingsstoornissen.% Er zijn zelfs wetenschappers die een depressie helemaal niet meer
classificeren als een psychische ziekte maar het bestempelen als een stofwisselingsstoornis die
wordt gekenmerkt door insulineresistentie en een relatief energietekort in het brein.%’

Al ben je maar een klein beetje insulineresistent dan heeft dit tot gevolg dat je minder
energie tot je beschikking hebt. Minder energie om dingen te ondernemen, je problemen op te
lossen, je werk goed te doen, positieve gedachten te produceren, goede keuzes te maken, te
bewegen, te herstellen na ziekte en ga zo maar door. En dat is nou precies waar je niet op zit
te wachten in een hectische complexe maatschappij waar ongelofelijk veel zaken je aandacht
vragen en dus energie kosten. VVroeg of laat ontstaat er een energieconflict in je lijf. Gezonde
voeding, bewegen en kortdurend vasten helpen je om deze wansituatie te herstellen.
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Nu moet je niet denken dat het bovenstaande alleen van toepassing is op mensen met obesitas.
Ook als slanke den kun je fikse problemen hebben met je bloedsuikerregulatie. Naast
overgewicht zijn er dus meerdere factoren, die ik hierna zal noemen, die bijdragen aan
insulineresistentie.

Oorzaken insulineresistentie

Niet alleen mensen die te zwaar zijn hebben problemen met hun bloedsuikerspiegel. Ook als
je slank bent kun je door een ongezonde leefstijl op weg zijn insulineresistent te worden.
Hoewel overgewicht een belangrijke risicofactor is voor het ontwikkelen van
insulineresistentie zijn er dus nog meer oorzaken te benoemen die ook op slanke mensen van
toepassing kunnen zijn.

Zo wordt insulineresistentie gestimuleerd door een riskante combinatie van factoren:
te weinig lichaamsbeweging, een hoge maaltijdfrequentie (hiermee bedoel ik ‘braaf” zes keer
per dag eten zoals geadviseerd wordt door het Voedingscentrum en menig diétist) en het
nuttigen van veel snelle suikers.

Wanneer ik het heb over snelle suikers dan bedoel ik de geraffineerde koolhydraten.
Dit zijn voedingsmiddelen die in een fabriek zijn verwerkt en praktisch zijn leeggeroofd van
alle vitaminen, mineralen en vezels zoals bijvoorbeeld broodjes, crackers, stokbrood,
ontbijtkoek, muesli, cake, ‘gezonde’ pauzekoekjes, snoep en chips.

Vooral voedingsmiddelen met de zoetstof glucose-fructosestroop zijn een belangrijke
veroorzaker van overgewicht en insulineresistentie.%® Glucose-fructosestroop is een
maisstroop en bevat hoge gehaltes fructose. Deze goedkope zoetstof zit in duizenden
producten zoals koek, snoep, ketchup, soepen, gebak, dressings, crackers, vruchtensappen, ijs,
cola en andere frisdranken. Wat zijn de gevaren van fructose?

De lever zet fructose voor een groot deel om in vet met als gevolg dat met name het
buikvet toeneemt en het cholesterol wordt verhoogd. Juist dit buikvet is gevaarlijk en
ontstekingsgevoelig. Een ander nadeel van fructose is dat het nauwelijks een gevoel van
verzadiging geeft en je dus sneller geneigd bent om je te overeten.

Is fruit dan ook ongezond? Daar zit toch ook fructose in? Nee, absoluut niet. Naast
fructose zitten er in fruit nog duizenden andere bioactieve stoffen zoals vitaminen, mineralen,
enzymen en bioflavonoiden die een gezondheidsbevorderende werking hebben. Bovendien, je
lichaam is aangepast op het eten van fruit en begrijpt dus de taal van een appel of een banaan.

Naast insulineresistentie kleeft er nog een groot nadeel aan overgewicht en te veel
vetopslag, zoals je hierna zult lezen.

Vet lokt micro-ontstekingen en stemmingsklachten uit

In tegenstelling tot wat wetenschappers vroeger dachten, is vet niet alleen maar reserveopslag
voor tijden van schaarste maar is het actief weefsel dat allerlei hormonen en immunologische
stoffen kan produceren, waaronder de ontstekingsbevorderende cytokines. Met name buikvet
is immunologisch en endocrinologisch zeer actief — en dus gevaarlijk.

Vetcellen produceren eveneens een hormoon dat leptine heet. Leptine is het
verzadigingsstofje: het heeft invloed op de manier waarop je honger beleeft. Leptine bereikt
via het bloed het brein en informeert daar het verzadigingscentrum dat er voldoende energie
aanwezig is voor belangrijke functies zoals groei en reproductie.
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Mensen met obesitas hebben verhoogde niveaus van leptine wat er op wijst dat zij, net als in
geval van insulineresistentie, ongevoeliger zijn voor leptine. Hierdoor hebben ze nauwelijks
een gevoel van verzadiging en kunnen mensen met overgewicht (en dus in principe voldoende
brandstof op voorraad) toch voortdurend honger hebben als gevolg van de leptineresistentie.

Verhoogde niveaus van leptine hebben, net als vetcellen, een activerende werking op
het immuunsysteem. Vetcellen alarmeren de troepen van het immuunsysteem, met als gevolg
dat de productie van ontstekingsbevorderende stoffen wordt verhoogd en de serotonine- en
dopaminestofwisseling ontregeld kan raken.®°’%! Volgens wetenschappers zijn
lagegraadontstekingen dan ook dé verbindende schakel tussen psychische klachten en
overgewicht.

Een goed gewicht zorgt er niet alleen voor dat je fysiek lekker in je vel zit maar draagt
tevens bij aan een positieve stemming. Wat kilo’s kwijtraken, en dan met name buikvet
verliezen, en het aanpakken van bloedsuikerproblemen kunnen je humeur en je energieniveau
ten goede komen. Dan moet je het wel op kunnen brengen om echt gezond te eten en slechte
suikers te vermijden — en dit blijkt voor veel mensen die niet lekker in hun vel zitten een hele
uitdaging te zijn.

Spanningen, neerslachtigheid en eetbuien

Stemming en eetgedrag hangen nauw met elkaar samen. Sommige mensen hebben praktisch
geen trek als ze niet lekker in hun vel zitten terwijl anderen zich totaal te vergrijpen aan
snacks zoals chocolade, ijs, chips en koekjes. Waarom ga je nu juist vaak ongezond eten als je
emotioneel uit balans bent? Daar schiet je toch niks mee op? Of toch wel?

Als je niet happy bent, en het geluksstofje serotonine aan de lage kant is, zoekt het
lichaam naar een manier om meer serotonine in de hersenen te krijgen. Koolhydraatrijk eten
kan hierbij helpen. Dit klinkt heel paradoxaal, want tryptofaan, de voorstof van serotonine, zit
immers bijna niet in koolhydraatrijk eten (behalve in chocolade en bananen) en juist wel in
eiwitrijke voeding zoals kip en vis.

Het is echter voor tryptofaan nog een hele onderneming om in het brein te komen.
Hiervoor moet het een transportmiddel gebruiken, een soort aminozurenbus. Maar deze bus
wordt ook gebruikt door andere aminozuren zoals tyrosine, fenylalanine, valine, leucine en
isoleucine. Het probleem met deze aminozuren is dat zij overvloedig voorkomen in eiwitrijke
voeding en binnen de kortste keren alle plekken in de bus bezet houden. Tryptofaan is dan de
gebeten hond en staat nog treurig bij de bushalte te kijken.

Lekker veel koolhydraten eten is een dus slimme tactiek van het lichaam om de
concurrentie uit te schakelen en ervoor te zorgen dat tryptofaan makkelijker naar de hersenen
kan worden vervoerd. Koolhydraatrijk eten verhoogt zo de afgifte van serotonine in het brein
en kan (tijdelijk) bijdragen aan een prettig gevoel.”

Als je ooit een winterdepressie hebt gehad of last hebt van het premenstrueel
syndroom (PMS) dan heb je deze strategie vast en zeker al eens intuitief toegepast. Mensen
die net gestopt zijn met roken, doen trouwens precies hetzelfde. Nicotine verhoogt, net als
koolhydraatrijke voeding, de serotonine afgifte in de hersenen. Stoppen met roken kan dan
ook heel gemakkelijk eetbuien uitlokken.

Nu kun je natuurlijk heel koolhydraatrijk blijven eten om je stemming op te peppen
maar daar word je uiteindelijk ook niet gelukkig van. Als je hier tegenaan loopt zou je tijdelijk
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(onder begeleiding van een therapeut) een supplement kunnen slikken met bijvoorbeeld
tryptofaan of 5-HTP waardoor de serotonineproductie- en afgifte in de hersenen wordt
gestimuleerd. Dit kan helpen de vicieuze cirkel tussen mood swings, eetbuien, overgewicht en
nog meer sombere stemmingen te doorbreken.

Bovendien zijn er speciale supplementen verkrijgbaar (met kruiden zoals kaneel en
fenegriek en de mineralen chroom en zink) die de insulinegevoeligheid verbeteren en de
drang naar zoetigheid reduceren. Dit soort hulpmiddelen hebben uiteraard alleen effect als je
ook je voedingspatroon optimaliseert en lekker veel gaat bewegen.

SAMENVATTING

e Een goede regulatie van de bloedsuikerspiegel en het verbeteren van de
insulinegevoeligheid staan aan de basis van een positieve stemming en optimaal
energiepeil.

e Het veelvuldig eten van snelle koolhydraten, te weinig lichaamsbeweging en een hoge
maaltijdfrequentie (meer dan 3 keer per dag eten) bevorderen insulineresistentie en
overgewicht.

o Vetweefsel heeft een activerende werking op het immuunsysteem en draagt bij aan
lagegraadontstekingen.

o Chronische lagegraadontsteking is de verbindende schakel tussen overgewicht en
stemmingsklachten.
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5. The blues als beschermingsmechanisme

In de vorige hoofdstukken heb ik een aantal veelvoorkomende aanleidingen van
stemmingsklachten uiteengezet. Ik heb uitgelegd op welke manier stress,
schildklierstoornissen, micro-ontstekingen (inflammatie), overgewicht, insulineresistentie en
een gebrek aan beweging een nadelig effect hebben op je gemoedstoestand. Met deze
weergave pretendeer ik overigens niet honderd procent volledig te zijn: er zijn ongetwijfeld
nog meer zaken te benoemen die je geestelijk uit balans halen.

Er is nog één reden die aan de basis ligt van bijna alle psychische misére en die
absoluut niet mag ontbreken in dit boek. 1k ga je namelijk meenemen op een zoektocht naar
de voordelen van stemmingsklachten. Ja, je leest het goed. Er zit een voordeel aan veel van de
gevoelens, buien en gedragingen die jij als vervelend en lastig ervaart.

Heb je er wel eens over nagedacht wat het je oplevert als je niet lekker in je vel zit en
je lusteloos, geirriteerd en moe voelt? Welk voordeel zit daaraan? Wat heb je bijvoorbeeld aan
een winterdip? En waarom ben je als vrouw de dagen vlak voor je menstruatie vaak niet te
genieten? Op deze vragen ga ik vanuit een verrassend nieuwe invalshoek antwoorden geven.

Stemmingsklachten: een foutje van Moeder Natuur?

In de natuur is het zo dat sterke eigenschappen binnen een populatie blijven bestaan en dat
minder sterke kenmerken worden weg geselecteerd. Als een bepaalde eigenschap een
voordeel heeft, en de kans op overleving en reproductie erdoor vergroot wordt, zal het
betreffende kenmerk dus ook steeds vaker voorkomen. Niet alleen fysieke kenmerken zijn het
gevolg van het proces van natuurlijke selectie, ook stemmingen, emoties, gedragingen,
karaktertrekken, klachten en ziekten kunnen een evolutionair voordeel bieden.

Het heeft voor Moeder Natuur de allerhoogste prioriteit dat je de reproductieve leeftijd
bereikt en dat ook jouw eventuele kinderen oud genoeg worden om zich te kunnen
voortplanten. Veel aandoeningen ontstaan dus pas op latere leeftijd, in een levensfase waarin
je vaak al lang kinderen hebt gekregen en hebt grootgebracht. Ouderdomskwalen die meestal
pas na het vijftigste levensjaar ontstaan zoals dementie, bepaalde oogziekten, artrose en
andere degeneratieve ziekten zijn voor de evolutie dan ook totaal niet interessant om op te
lossen.

Maar hoe zit dat nu met neerslachtigheid bijvoorbeeld? Ook jonge mensen in de bloei
van hun leven kunnen al last krijgen van depressieve buien. Zelfs moeders die net zijn
bevallen — en dus eigenlijk op hun toppen moeten functioneren — kunnen ten prooi vallen aan
een postnatale depressie. Je zou op z’n minst verwachten dat Moeder Natuur hier een stokje
voor zou steken. Of heeft de evolutie een foutje gemaakt? Had Darwin het dan toch mis?

Er zijn steeds meer onderzoekers die ziektes in een evolutionaire context plaatsen en
zich afvragen waarom stemmingsklachten niet door natuurlijke selectie zijn
weggeselecteerd.”*"* Het enige logische antwoord in het licht van de evolutie is dat dit
bescherming biedt tegen iets anders — iets wat in potentie nog gevaarlijker en dodelijker is.

Bescherming
Ik heb al eerder verteld dat het functioneren van het immuunsysteem een grote impact heeft
op je mentale conditie. Wat ik in dit hoofdstuk duidelijk wil maken is dat de

41



stemmingsklachten die voortkomen uit een wankelend immuunsysteem niet alleen maar lastig
zijn en je belemmeren om een leuk leven te leiden maar je in wezen behoeden voor nog meer
stress, ellende en gevaren. Hoe dit zit, ga ik hierna uitleggen.

Bescherming tegen infecties.

Er is sprake van een infectie op het moment dat er ziekteverwekkende micro-organismen
zoals bacterién, virussen of parasieten het lichaam binnendringen, zich vermenigvuldigen en
daar ontstekingsreacties veroorzaken. Sommige infecties zijn zeer besmettelijk en kunnen een
regelrechte bedreiging vormen voor een hele populatie. Zo zijn er in de geschiedenis heel wat
mensen doodgegaan als gevolg van de pest, malaria en de Spaanse griep.

Infectieziektes hebben een grote selectieve druk uitgeoefend op de ontwikkeling van
de mens. In andere woorden: Moeder Natuur heeft in de afgelopen miljoenen jaren diverse
handboeken geschreven en maatregelen getroffen om ons hier tegen te beschermen. Ook anno
21° eeuw — waarin de omstandigheden compleet anders zijn en we in het Westen niet meer
massaal doodgaan aan infectieziektes — zijn deze oude programma’s nog steeds actief.

Misschien vraag jij je nu af waarom ik je lastig val met informatie over (dodelijke)
infectieziektes terwijl je een boek leest over het optimaliseren van je stemming. Dit wordt zo
duidelijk.

Zoals ik in hoofdstuk drie heb aangegeven worden er bij mensen met stress en wisselende
stemmingen verhoogde niveaus van ontstekingsstoffen (pro-inflammatoire cytokines)
gevonden. Het immuunsysteem is dan in een verhoogde staat van paraatheid en reageert alsof
er sprake is van een infectie. Dit heeft uiteindelijk effect op de totale gemoedstoestand:
mensen slapen slechter, trekken zich terug, zijn somber en hangen het liefst lusteloos,
besluiteloos en initiatiefloos thuis op de bank.

In geval van een ernstige infectie is dit ziektegedrag heel nuttig: als je down bent en
jezelf opsluit in huis is de kans kleiner dat je nog meer besmettelijke ziektes oploopt die je
immuunsysteem extra belasten en je in potentie weleens de das om zou kunnen doen. Toch is
het maar de vraag of deze aanpassing van het lichaam zinvol is in geval van chronische, milde
inflammatie zoals bij mensen met stemmingsklachten.

Sommige wetenschappers gaan nog een stap verder en beweren dat ziektegedrag niet
alleen gunstig is voor de persoon zelf maar het de hele gemeenschap ten goede komt.” Door
jezelf te isoleren wordt voorkomen dat een infectie zich uitbreid en dat anderen besmet raken
met een gevaarlijke, misschien wel dodelijke ziekte. Het gedrag dat hoort bij een sombere
stemming, is een signaal naar anderen toe dat er iets niet in de haak is. Je lichaamshouding,
gezichtsuitdrukking en stemgebruik zijn anders als je moe of neerslachtig bent. Echt
depressief gedrag is in wezen één groot ontmoedigingsbeleid dat er op gericht is om mensen
af te stoten en bij je uit de buurt te houden. Een slimme oplossing van de evolutie om te
voorkomen dat andere mensen worden besmet met een gevaarlijke ziekte die mogelijk een
hele populatie kan uitroeien.

Stemmingsklachten hebben door de bril van de evolutie bekeken nog meer voordelen,
zoals je hierna kunt lezen.
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Energie sparen
Gevoelens van lusteloosheid, vermoeidheid en besluiteloosheid hebben nog een groot
voordeel: het is een handige tactiek van het lichaam om brandstof te sparen ten gunste van het
immuunsysteem.’®

Een immuunsysteem dat op volle toeren draait is voor het lichaam een kostbare
aangelegenheid. Om je een idee te geven, het verhogen van de lichaamstemperatuur met
slechts één graad kost je lijf al snel zo’n 250 calorieén per dag.”” Een hyperalert
immuunsysteem en stress putten het lichaam uit, zoals ik in hoofdstuk drie heb uitgelegd.

Als je reserves langzaamaan opraken is een toestand van vermoeidheid absoluut
noodzakelijk om ervoor te zorgen dat je geen energie verspilt aan onnodige activiteiten. Het
lichaam moet zo economisch mogelijk functioneren en stelt duidelijke prioriteiten. Een tijdje
vermoeid zijn, is dan heel nuttig en functioneel. Door lang te slapen en zo min mogelijk te
doen heeft het lichaam alle ruimte om veel brandstof naar het hardwerkende immuunsysteem
te loodsen. Het lichaam krijgt de kans om op te laden en te herstellen — en deze nieuwe
energie maakt je meteen een stuk vrolijker.

Casestudy Anne

Anne (28) had al vijf jaar een drukke, veeleisende baan als managementassistente toen zij bij mij in de
praktijk kwam. Anne werkte structureel over en bovendien kwamen haar kwaliteiten in deze baan niet
tot hun recht. Qua persoonlijkheid is Anne een extravert type die graag op hoofdlijnen meedenkt en
concepten ontwikkelt. Maar in haar functie werd zij juist overladen met gedetailleerde, administratieve
taken.

Anne had al meerdere pogingen ondernomen om haar manager duidelijk te maken dat zij op
het randje van een burnout balanceerde en graag een andere invulling wilde geven aan haar werk —
maar zonder enig resultaat. Als gevolg hiervan raakte Anne steeds vermoeider, ze sleepte zichzelf elke
dag naar kantoor.

Om nog enigszins normaal te kunnen functioneren op haar werk deed Anne in haar vrije tijd
bijna niets meer. In de weekenden hing ze lusteloos thuis op de bank en elke avond lag ze vroeg in
bed. De weinige afspraken die ze nog wel maakte, plande ze onder groot voorbehoud en het liefst een
maand vooruit. Bovendien ontbrak het Anne aan energie om te gaan sporten en ook haar libido had
een dieptepunt bereikt.

Op een dag kwam zij bij mij in een joggingpak, zonder make-up. Anne verontschuldigde
zichzelf — want eigenlijk was zij helemaal het type niet om zo de deur uit te gaan. Ze was te moe om
zichzelf goed te verzorgen. Tijdens ons gesprek bleef Anne maar herhalen dat zij het liefst met een
deken over haar hoofd in bed wilde liggen. Juist deze gedachte maakte dat Anne zichzelf een enorme
loser voelde.

In dit gesprek heb ik Anne de voordelen van haar klachten uitgelegd. Op het moment dat Anne
inzag dat haar vermoeidheid niet zonder reden was, en dat zij geen loser is maar een hele gewone
vrouw met een normale reactie op voor haar ziekmakende omstandigheden, besloot zij zich ziek te
melden. Door haar gebrek aan energie niet langer te zien als een teken van zwakte maar als een gezond
beschermingsmechanisme kon Anne zich hier eindelijk aan overgeven.

Na een korte ziekteperiode besloot Anne al haar vakantiedagen op te nemen en aansluitend
haar baan op te zeggen. Met behulp van wat coaching had Anne de moed om een nieuwe
loopbaankoers uit te zetten.
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Minder kans op nog meer schade, stress of infecties

Er is nog een laatste reden waaruit blijkt dat stemmingsklachten een zeker voordeel met zich
meebrengen. Als je niet lekker in je vel zit, heb je dikwijls minder zelfvertrouwen dan
normaal en kun je angstig, onzeker en besluiteloos zijn. Dit voelt allemaal uitermate
ongemakkelijk en vervelend. Toch zijn er onderzoekers die beweren dat zelfs aan deze
wankele psychische gesteldheid een voordeel zit.”® Ik ga dit verder toelichten aan de hand van
het volgende praktijkvoorbeeld.

Casestudy Jochem

Jochem (40) is een ondernemer in hart en nieren. Jochem is van nature een heel positief ingesteld type.
Maar sinds een jaar of drie is zijn drive langzaam aan het afnemen. De laatste paar maanden merkt
Jochem dat hij vaker besluiteloos is, twijfelt aan zichzelf en er moeite mee heeft om zich te
concentreren — voor hem de belangrijkste redenen om contact met mij op te nemen.

Jochem heeft de afgelopen tien jaar met veel overgave aan zijn bedrijf gewerkt. Hij durfde
risico’s te nemen, bedacht creatieve ideeén, spendeerde tijd aan zijn sociale netwerk en vond het leuk
om de mensen met wie hij samenwerkte te enthousiasmeren.

Als gevolg van de economische crisis gaat zijn business achteruit en wordt het steeds lastiger
om nieuwe opdrachten voor zijn bedrijf binnen te slepen. Jochems zaak komt in een neerwaartse
spiraal terecht en dreigt op een gegeven moment zelfs failliet te gaan. Er volgt een zeer stressvolle tijd
met veel kopzorgen. In deze periode slaapt Jochem slecht en is zijn eetlust is afgenomen.

Sinds ongeveer drie maanden druppelen er weer wat opdrachten binnen en lijkt het grootste
gevaar geweken. Om echt in rustiger vaarwater te komen moeten er nieuwe plannen worden gesmeden
en innovatieve projecten worden opgestart.

Normaal gesproken vind Jochem het erg leuk om ideeén te bedenken, te sparren met collega’s
en voortvarende beslissingen te nemen. Maar op dit moment wordt Jochem nergens echt enthousiast
van. Noodzakelijke beslissingen stelt Jochem uit, hij is lusteloos en onzeker en het liefst zou hij een
lange vakantie opnemen. Zijn werkspirit zoals hij die vroeger had, lijkt volledig verdwenen. Dit baart
Jochem grote zorgen en hij vraagt zich af of het ooit nog goed komt met hem én met zijn zaak.

Jochem en ik hebben geéxploreerd wat het mogelijke voordeel kan zijn van zijn toenemende
onzekerheid, vermoeidheid en afwachtende gedrag. Hoe kan hij hier nu profijt van hebben?
Dit is toch alleen maar lastig?

Op het moment dat het lichaam al een tijd lang onder druk heeft gestaan en reserves op
beginnen te raken, word je lijf extra voorzichtig. Je gemoedstoestand en gedrag worden hier
naadloos op afgestemd. Onzekerheid, lusteloosheid, een gebrek aan creativiteit en passiviteit
zorgen er allemaal voor dat je weinig nieuwe dingen onderneemt en het rustig aan doet. VVoor
een lichaam dat al enigszins uitgeput is, is dit een noodzakelijke strategie om te voorkomen
dat je nog meer stress, schade of infecties oploopt.

Het feit dat Jochem tijdelijk niet zo avontuurlijk en creatief is heeft een voordeel: hij
stort zich niet in ingewikkelde, stressvolle en risicovolle projecten en wordt dus minder bloot
gesteld aan nieuwe gevaren en andere stressoren. Toen Jochem dit inzag kon hij betekenis
geven aan zijn gevoelens en zijn gedrag. Hij begreep diep van binnen dat het wel weer goed
zou komen, mits hij zichzelf rust gunde.
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Het immuunsysteem reguleert je gemoedstoestand

Niet alleen een overactief immuunsysteem beinvloedt je stemming, ook als de verdediging
van het lichaam verzwakt is heeft dit effect op je gemoedstoestand. Je humeur, energiepeil en
de emoties die jij ervaart worden feilloos afgestemd op de fysieke gesteldheid en de
omstandigheden waar je op dat moment mee te maken hebt.

Dit wordt overduidelijk als je door een evolutionaire lens kijkt naar
stemmingsstoornissen zoals het premenstrueel syndroom (PMS), postnatale depressies en de
winterblues. Om mijn betoog extra kracht bij te zetten, en je ervan te overtuigen dat je
stemming een instrument is dat het lichaam op wonderbaarlijke maar accurate wijze inzet en
aanpast aan de omstandigheden, ga ik hier beknopt iets over vertellen.

PMS

Het premenstrueel syndroom (PMS) kenmerkt zich door uiteenlopende ongemakken in de
tweede helft van de menstruatiecyclus zoals heftige emoties, een opgeblazen gevoel, onrust,
depressie, angst, eetbuien, extreme trek in zoetigheid en geirriteerd of agressief gedrag. Zelfs
de liefste vrouwen kunnen dan ontpoppen tot heuse draken. Waarom zijn vrouwen juist de
week voor hun menstruatie extra prikkelbaar, barsten ze bij het minste of geringste uit in een
huilbui of worden ze des duivels om niks? Om dit te begrijpen moet ik kort iets vertellen over
een onderzoek naar de infectieziekte HIV.

Wetenschappers ontdekten dat er in een normale menstruatiecyclus van een vrouw een
zogenaamde window of vulnerability zit, een kwetsbare periode van zeven tot tien dagen na de
ovulatie waarin de bewaking van het immuunsysteem wat verslapt is.”® In deze fase wordt het
immuunsysteem onderdrukt door sekshormonen om optimale condities te scheppen voor de
eventuele voortplanting. Onder andere de natural killer cel® activiteit is verlaagd waardoor je
een verhoogde kans hebt op het oplopen van infecties. Uit het onderzoek kwam onomstotelijk
naar voren dan vrouwen juist dan vatbaar zijn voor het oplopen van de seksueel
overdraagbare aandoening HIV.8!

Het is uiteraard geen toeval dat deze kwetsbare periode samenvalt met de PMS fase:
de dagen in de maand waarop vrouwen zichzelf niet aantrekkelijk vinden, minder zin in seks
hebben, prikkelbaar en soms ronduit agressief zijn. Deze stemmingen zijn hartstikke handig
en functioneel als je je bedenkt dat seks in deze fase van de maand grotere risico’s met zich
meebrengt, zeker als je al een verzwakt immuunsysteem hebt.

De winterdepressie
Voor de winterblues geldt waarschijnlijk iets soortgelijks. Mensen die last hebben van een
winterdip zijn vaak heel moe, slapen veel en hebben behoefte aan koolhydraatrijk voedsel.
Waarom is dit zo?

In de wintermaanden is er meestal een piek te zien voor wat betreft het aantal
besmettelijke ziekten zoals het griepvirus (influenza). Een ander punt is dat je vitamine D
voorraad langzaam aan het uitputten is als gevolg van het gebrek aan zonlicht. Vitamine D is
niet alleen van belang voor het behoud van sterke botten en tanden, het ondersteunt tevens de
werking van het immuunsysteem. Het immuunsysteem heeft het dus extra zwaar te verduren
in de wintermaanden.
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Als je somber of vermoeid bent, en het als gevolg hiervan het rustig aandoet en amper de deur
uit komt, betekent dit dat je plekken vermijdt waar veel mensen samenkomen. Op die manier
is de kans op het oplopen van een virale of bacteriéle infectie minder groot en wordt
voorkomen dat een al wankelend immuunsysteem nog meer onder druk komt te staan.®2

Postnatale (post partum) depressie

Zwangere vrouwen en jonge moeders blijken gevoelig te zijn voor stemmingsklachten. Zo
worden er bij vrouwen in het laatste trimester van de zwangerschap een verhoogd aantal
ontstekingsstofjes in het bloed gemeten dat aanleiding kan geven tot huilbuien of
slaapproblemen. Als de baby eenmaal geboren is, komen daar nog eens een aantal belastende
factoren bovenop zoals een gestoorde nachtrust, psychologische stress en verwondingen en
pijn als gevolg van de bevalling.

Bij gezonde vrouwen krijgt het immuunsysteem na de geboorte van het kind een boost
en kunnen deze stressoren goed worden opgevangen. Het geven van borstvoeding heeft
hierbij een beschermende werking en bevordert een goede mentale conditie van jonge
moeders. Zo worden kersverse moeders door het geven van borstvoeding kalmer en
stressbestendiger.8%84

Opvallend is dat vrouwen met een postnatale depressie hun baby’s vaker de fles geven
en dus het gunstige effect van de borstvoeding missen en dat bovendien hun immuunsysteem
niet zo effectief blijkt te werken. Deze vrouwen hebben meer kans op het oplopen van
infecties als gevolg van een uitgeput lichaam en eventuele complicaties tijdens de bevalling.
Depressieve klachten kunnen dan een noodzakelijk beschermingsmechanisme zijn om te
voorkomen dat jonge moeders nog verder uitputten, ziek worden en mogelijk helemaal niet
meer voor hun kindje kunnen zorgen.®®

Depressieve buien, vermoeidheid en emoties zoals angst en onzekerheid zijn geen foutjes van
de natuur — anders zouden ze niet zo massaal voorkomen en waren ze na miljoenen jaren van
evolutie inmiddels wel weggeselecteerd. Het is voor het lichaam alleen niet altijd even
duidelijk wanneer er werkelijk gevaar dreigt — en er dus groot alarm moet worden geslagen —
of wanneer het eigenlijk wel mee valt. Voor Moeder Natuur zijn de ‘kosten’ van doodgaan
echter zo enorm hoog dat je lijf liever honderden keren reageert op een vals alarm dan dat het
één keer te laat is.

Je gemoedstoestand is een instrument dat het lichaam op een subtiele maar geniale
wijze inzet om je gezondheid zo goed mogelijk te waarborgen. Stemmingsklachten hebben
dus nut: ze bieden bescherming en staan in dienst van je totale gezondheid.

SAMENVATTING
o Het functioneren van het immuunsysteem heeft een grote invlioed op je humeur en gedrag.
e Vanuit een evolutionair perspectief bekeken brengen veel eigenschappen, gedragingen,
stemmingen, emoties en klachten een zeker voordeel met zich mee. Inzicht hierin geeft
rust en helpt om te helen.
e Psychische ongemakken zoals vermoeidheid, prikkelbaarheid, neerslachtigheid, angst of
onzekerheid hebben in veel gevallen een beschermende functie. Het lichaam spaart

46



energie ten gunste van het immuunsysteem en er is minder kans is op (nog meer) schade,
infecties of stress.
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DEEL 2 Het mood-boosting plan van aanpak
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6. Het feel good oerdieet

Er zijn kasten vol geschreven met boeken over heilzame voeding, gezonde diéten en super
foods die bijdragen aan een energiek, gelukkig en uitgebalanceerd gevoel. De talloze
aanbevelingen die worden gedaan wijken inhoudelijk vaak sterk van elkaar af waardoor een
hoop mensen de draad volledig kwijtraken en het gevoel krijgen dat geen enkele voedselkeuze
de juiste is. Ik snap deze verwarring en hoop daar in dit hoofdstuk een einde aan te kunnen
maken door voedingsadviezen te geven die gestoeld zijn op een omvattend, evolutionair
concept.

ledereen snapt dat je een konijn geen braadworst moeten geven en dat een tijger niet
gemaakt is voor het eten van een appeltaart. Het klinkt zo vanzelfsprekend maar als het gaat
om ons eigen voedingspatroon dan gooien we deze logica al snel overboord.

Het lichaam, je genetische opmaak en je spijsvertering bijvoorbeeld, hebben zich
gedurende miljoenen jaren gevormd door het voedsel wat in de natuurlijke leefomgeving van
de mens voorkwam. Als je voeding eet waar je lichaam evolutionair gezien geen raad mee
weet, ontstaat er een mismatch tussen het genetisch profiel en het aangeboden voedsel — met
alle gevolgen van dien zoals depressies, een slecht geheugen, slaapproblemen, geestelijke
onrust of een gebrek aan energie.

De sleutel in het oplossen van stemmingsklachten is gelegen in de wijsheid van ons jagers en
verzamelaars bestaan. Om je fit, scherp en mentaal uitgebalanceerd te kunnen voelen is het
essentieel om je lichaam die nutriénten te geven die het verwacht en waar je genetisch op bent
ingesteld. Wat de jagers en verzamelaars zoal consumeerden is daarmee een heel wezenlijke
vraag. En — minstens zo belangrijk — wat aten zij beslist niet?

Welke voedingsmiddelen je stemming een boost geven en wat je beter kunt vermijden
om klachten te voorkomen, zal in dit hoofdstuk uitgebreid aan de orde komen. Verder
beschrijf ik twee praktijkcases om je een idee te geven hoe je de aanbevelingen kunt vertalen
naar jouw persoonlijke situatie. Bovendien zal ik aangeven waar je op moet letten als je
vegetariér bent en ga ik in op de voordelen van biologische voeding. Aan het einde van dit
hoofdstuk geef ik praktische tips voor de toepassing van het nieuwe mood boosting
voedingspatroon.

Alvorens ik concrete voedingsadviezen geef, blik ik eerst beknopt terug op de
menselijke evolutie en sta ik stil bij de ontwikkeling van onze grote hersenen. Dit heeft
namelijk belangrijke consequenties voor de voeding die je vandaag de dag zou moeten eten
om psychische klachten te lijf te gaan en je gelukkig en vitaal te kunnen voelen.

Voeding en het brein

De jagers en verzamelaars, waar wij afstammelingen van zijn, heb ik in dit boek al een paar
keer aangehaald. Zij leefden in het Paleolithisch tijdperk, een periode die meer dan 2 miljoen
jaar geleden begon en ongeveer 10.000 jaar geleden eindigde. In dit tijdvak hebben onze
voorouders zich langzaamaan ontwikkeld tot moderne mensen. Het einde van het
Paleolithisch tijdperk werd ingeluid met de komst van de landbouw. VVanaf dat moment
veranderde de leefwijze van de mens drastisch en gingen we planten verbouwen, vee houden
en begon het boerenbestaan.
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Om te kunnen bepalen hoe de voedingsbehoefte van de oermens tot stand is gekomen ga ik
nog een flinke stap verder terug in de evolutie naar onze verre voorouders die 6 tot 2 miljoen
jaar geleden in Afrika leefden. Hoe zag hun menu er eigenlijk uit? Uit onderzoek is gebleken
dat onze menselijke voorouders grotendeels plantaardige voeding aten zoals bladeren,
vruchten, knollen, noten, zaden, truffels, insecten en wellicht kleine hoeveelheden viees.®

Dit patroon wijzigde ongeveer 2 miljoen jaar geleden drastisch als gevolg van grote
klimaatveranderingen. Het vruchtbare Afrikaanse land werd steeds droger en minder bosrijk
en veranderde in een open landschap met savannes. Deze fundamentele wijzigingen in het
ecosysteem zorgden ervoor dat er meer grazende zoogdieren voorkwamen op de Afrikaanse
savanne en er dus ander voedsel voor onze voorouders beschikbaar kwam.

Dit is de aanvang van het Paleolithicum en in deze periode ontstond de Homo erectus,
een rechtop lopende hominide (vroege mensachtige) die onder andere met behulp van stenen
werktuigen begon te jagen op grotere dieren.

Gedurende de evolutie van de Homo erectus nam de hersenomvang van onze
voorouders een enorme spurt en ontwikkelden zich van zo’n 600cc naar 900cc. In de periode
die volgde zette de vergroting van het brein zich voort: de hersenomvang van de eerste Homo
sapiens, die zo’n 200.000 jaar geleden voor het eerst voorkwamen, was 1150cc en de grootte
van de hersenen van huidige moderne mensen is ongeveer 1350cc.®’

Om de voedingsbehoefte van het alsmaar groter wordende brein af te kunnen dekken
was energierijk en makkelijk te verteren voedsel nodig. Dit had tot gevolg dat de Homo
erectus minder planten ging eten en zich meer is gaan voeden met dierlijke bronnen: snel te
verteren eten met een hoge energiewaarde en veel vetten en eiwitten. Met name specifieke
dierlijke vetzuren zoals docosahexaeenzuur (DHA) en arachidonzuur (AA) zijn belangrijk
geweest voor de ontwikkeling van de hersenen. DHA en AA zitten in dierlijke voeding,
plantaardige voeding bevat slechts kleine hoeveelheden van deze stoffen en is bovendien
moeilijker te verteren.

Nu is het waarschijnlijk niet zo dat onze hersenen zo groot zijn geworden omdat we
dierlijke voeding zijn gaan eten. Het is aannemelijker dat het eten van hoog kwalitatieve
voeding rijk aan calorieén, vetzuren en aminozuren een noodzakelijke ontwikkeling was om
het alsmaar groter wordende brein van voldoende energie te kunnen voorzien. Onze verre
voorouders hadden de grote, goed ontwikkelde hersenen hard nodig om zich aan te kunnen
passen aan de veranderende klimaatomstandigheden, weg te kunnen trekken uit het droge
Afrika en zich te kunnen verspreiden over de rest van de wereld.

Van sterk naar slim

Aan de hand van het voorgaande zie je dat de oermens een echte omnivoor was, aangepast op
het eten van planten en dieren. Toch was de verhoogde inname van dierlijke voeding niet
genoeg om de vergroting van de hersenen te kunnen waarborgen. Hier was nog meer voor
nodig, zoals ik hierna zal uitleggen.

Om de hersenen in omvang te kunnen doen toenemen werd er minder energie
geinvesteerd in de ontwikkeling en de grootte van onze darmen. De exponentiéle groei van
ons brein ging dus ten koste van de lengte van onze darmen.® Dit wordt ook wel een
evolutionaire trade off genoemd. Met andere woorden: voor wat hoort wat. Er moest ergens
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op bezuinigd worden en klaarblijkelijk vond Moeder Natuur lange darmen minder belangrijk
dan een goed stel hersens.

Hoewel ik straks nog uitgebreid terug kom op vegetarische voeding, geef ik hierbij
alvast een voorschot: uit het voorgaande kun je opmaken dat mensen er niet op gebouwd zijn
om de hele dag massa’s plantenvezels te eten zoals buffels, koeien, olifanten en gorilla’s dat
wel doen. De lengte van onze darmen en de grootte van onze hersenen tonen aan dat we zijn
ingesteld op het eten van zowel plantaardige als dierlijke voeding.

Een ander punt waaruit blijkt dat mensen zich hebben ontwikkeld van sterk naar slim
is dat wij in vergelijking tot andere grote zoogdieren weinig spieren en relatief veel vet
hebben. Vetweefsel is goedkoper in onderhoud dan spierweefsel en vormt tevens
reservebrandstof voor de hersenen. Bij baby’s zie je dit heel goed. Zij beschikken over veel
onderhuids vet en in rust gaat maar liefst 60 procent van de totale beschikbare energie naar de
hersenen!® Ook bij moderne volwassen mensen gaat een groot deel van het te verdelen
energiebudget richting het brein.

De manier waarop het menselijk brein zich heeft ontwikkeld gedurende de afgelopen
miljoenen jaren heeft ook consequenties voor de voedselkeuzes die je vandaag de dag zou
moeten maken. Een goede mentale conditie vereist dat je, naast het ruimschoots eten van
groente en fruit, ook regelmatig dierlijke voeding nuttigt — voedsel zoals de oermens dat op
het menu had staan.

Waaruit bestaat het oerdieet?

Het oerdieet

Wetenschappers waaronder paleontologen, antropologen en archeologen, hebben de
samenstelling van het voedingspatroon van de jagers en verzamelaars onderzocht. Aan de
hand van fossielen en tegenwoordig ook met behulp van moderne DNA analyses is in kaart
gebracht wat op het menu van de oermens stond.

De jagers en verzamelaars aten een grote diversiteit aan groenten, vruchten, vis,
schaaldieren, schelpdieren, insecten, gevogelte, eieren, wild mager vlees, noten,
paddenstoelen, zaden en kruiden en — als ze de kans hadden — honing.209192%3

Er was geen exclusief dieet, het voedingspatroon van de oermens varieerde al naar
gelang de seizoenen en de beschikbaarheid van voedsel in de directe omgeving. Er wordt
geschat dat zij ongeveer 35 tot 65 procent van hun voeding uit dierlijke bronnen haalden, een
percentage waarvan Vis en ander zeevoedsel een substantieel deel uitmaakte.®*

De koolhydraten die zij consumeerden waren uitsluitend afkomstig van groenten en
fruit. De jagers en verzamelaars aten geen granen (brood, rijst, pasta, quinoa, bulgur), peulen
(bonen, soja, linzen, erwten) en aardappelen. Industrieel bewerkt voedsel, melkproducten,
geisoleerde plantaardige vetten (margarine), ‘lege’ calorieén (frisdrank, alcohol) en
geraffineerde suikers stonden al helemaal niet op het oermenu.

De belangrijkste verschillen tussen het oerdieet en het menu van de meeste westerse mensen
vandaag de dag.*®
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Oerdieet Westers voedingspatroon

Totale calorie-inname Meer Minder
Koolhydraten inname Minder Meer
Geraffineerde Weinig tot geen Meer
koolhydraten
Glycemische lading Relatief laag Hoog
Fruit en groente Twee keer zo veel De helft minder
Vezels Meer Minder
Eiwitinname Meer Minder
Totale vetinname Gelijk Gelijk
Balans omega-3- Ongeveer evenveel omega-3- Veel meer omega-6-vetzuren
vetzuren en omega-6- vetzuren als omega-6-vetzuren
vetzuren
Micronutriénten (vitaminen, Meer Minder
mineralen)
Magnesium Meer Minder
Kalium Meer Minder
Vitamine C Meer Minder
Vitaminen B3, B6, Meer Minder
foliumzuur
Zout Minder Meer
Zuivelproducten Alleen moedermelk Hoge inname, levenslang
Granen Weinig tot geen Veel
Peulen Weinig tot geen Meer
Aardappelen Weinig tot geen Meer
Waterinname Meer Minder
Vitamine D* (zon, vis ei) Veel meer Minder

* Vitamine D heb ik apart onderaan de lijst opgenomen. Vitamine D Krijgt je namelijk slechts in geringe mate
via de voeding binnen en maak je vooral aan door je huid bloot te stellen aan zonlicht. Voedingsbronnen van
vitamine D zijn onder meer ei en vis.

Je hebt nu een globaal beeld van wat de jagers en verzamelaars zoal aten, een
voedingspatroon waardoor ook jij je een stuk vrolijker, fitter, opgeruimder en energieker zou
kunnen voelen.

Nu snap ik dat je na het lezen van het voorgaande er niet meteen om staat te springen
om rupsen, vliegen of termieten te gaan eten en waarschijnlijk heb je ook niet dagelijks klein
wild tot je beschikking. Waar kun je dan wel voor kiezen als je straks in de supermarkt staat?
Welke voedingsmiddelen zijn toegestaan? Hoe je de slag kunt maken van het oerdieet naar
een modern, uitgebalanceerd voedingspatroon ga ik hierna uitleggen.
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Het samenstellen van een feel good oerdieet
Om je stemming te optimaliseren is het cruciaal om in de winkel te kiezen voor
levensmiddelen die het dichtst mogelijk bij de oorspronkelijke voeding van de mens liggen. 1k
kan je alvast verklappen: dit is een behoorlijke uitdaging. Hele afdelingen in de supermarkt
kun je het beste compleet vermijden. Zelfs een biosupermarkt blijkt ineens voor de helft vol te
liggen met voeding waar je uiteindelijk niet gelukkig van wordt zoals brood, sojaproducten,
bonen en granenkoekjes. VVooral de schappen met groente, fruit, vlees, vis, gevogelte, eieren,
noten en kruiden zijn interessant als je het oerdieet volgt.

Om je een beetje op weg te helpen bij het samenstellen van een mood boosting menu
geef ik een korte toelichting op de belangrijkste voedselcategorieén binnen het oerdieet.

Groente en fruit

Wat mij betreft zijn er geen beperkingen in het eten van groente en vers fruit. Ik raad aan veel
te variéren al naar gelang de seizoenen en vooral lokale voedselbronnen te eten. In de
zomermaanden, als het warm is, is het logischer om veel waterrijk fruit te eten zoals
meloenen, ananassen, mango’s en druiven. Aan het einde van de zomer en het begin van de
herfst zijn volop bosbessen, pruimen, zwarte bessen, aardbeien, frambozen en kersen
verkrijgbaar. Deze vruchten scoren zeer hoog voor wat betreft het aantal antioxidanten,
beschermende stoffen voor het lichaam en voor het brein.

In de wintermaanden eet je wellicht wat minder verkoelend fruit en zijn juist
koolsoorten, wortels, bieten en pompoenen ruimschoots te verkrijgen. Wissel dit af met het
eten van courgettes, asperges (in het voorjaar), avocado’s en artisjokken. Denk ook eens aan
oud-Hollandse ‘vergeten’ groentesoorten zoals pastinaak, koolraap en waterkers.

Tip: maak van de afwisseling in je voeding een sport!

Houd een week lang een voedingsdagboek bij. Schrijf op hoeveel verschillende soorten
voedingsmiddelen je nu per week eet. Voeg daar per week 10 nieuwe producten aan toe.

Broccoli en andere kruisbloemigen zoals bloemkool, spruitjes en boerenkool zijn zeer aan te
raden en bevatten onder andere de gezondheidsbevorderende stof sulforafaan. Sulforafaan
ondersteunt de lever, beschermt de hersenen en heeft een ontstekingsremmende werking.%

Als je last hebt van stemmingsklachten mogen ui, prei, knoflook en bieslook beslist
niet op het menu ontbreken. Deze producten zijn goede bronnen van het zwavelhoudende
aminozuur methionine, een onmisbare stof voor de ontgifting van het lichaam, een goede
werking van de hersenen en een optimale genexpressie.®’%

Mocht je een echte aardappel liefhebber zijn, wees dan niet getreurd. Er is een
gezonde vervanging namelijk de bataat, ook wel de zoete aardappel genoemd. De bataat, die
al lang bekend is in Suriname, is overigens geen familie van de echte aardappel en smaakt een
stuk zoeter.

53



Verder, heel belangrijk, vergeet de paddenstoelen niet. Paddenstoelen zoals shiitakes,
oesterzwammen en champignons hebben veel gezondheidsbevorderende eigenschappen en
horen absoluut in het oerdieet thuis.

Vis, schaaldieren en schelpdieren

Dit boek lijkt wel één grote promotie voor de consumptie van vis — en ook na dit hoofdstuk
ben ik er nog niet over uitgepraat. Als je je gemoedstoestand wilt verbeteren mag vis niet
ontbreken op het menu. Met name vette vissoorten zijn aan te raden vanwege hun hoge
gehalte aan omega-3-vetzuren. Vette vissoorten zijn bijvoorbeeld zalm, heilbot, sardientjes,
makreel, haring, forel en tonijn.

Witte vissoorten zoals kabeljauw, zeebaars en tong zijn eveneens uitstekende
voedingsbronnen. Als je tilapia of pangafilet koopt, let dan op dat de vis duurzaam gekweekt
is. Veel van deze vissoorten worden gekweekt in De Mekong, één van de zwaarst vervuilde
rivieren ter wereld.

Schaal- en schelpdieren zoals garnalen, mosselen, krabben, kreeftjes en oesters zeer
aan te bevelen. Het zijn optimale proteinebronnen, ze bevatten de juiste vetzuren en zitten
barstensvol met mineralen die onder andere bijdragen aan een goede werking van de
schildklier en de hersenen.

Gevogelte en eieren

Biologische kip, eieren, kalkoen en wild zoals eend of fazant bevatten hoogwaardige eiwitten
en horen absoluut thuis in een uitgebalanceerd voedingspatroon. Eieren mogen onbeperkt op
het menu staan, ze zijn erg goed voor je hersenen. Eieren bevatten vele vitaminen en
mineralen waaronder de in vet oplosbare vitaminen E en A. Bovendien zijn ze een goede bron
van het aminozuur choline. Choline gebruikt het lichaam onder andere voor de aanmaak van
de neurotransmitter acetyl choline. Deze belangrijke stof heb je nodig voor een goede
leercapaciteit en een scherp geheugen.

Vlees
Sommige mensen gebruiken oervoeding als excuus om bergen vlees per dag te verorberen.
Toch denk ik dat het aannemelijker is dat onze verre voorouders frequent vis, schaal- en
schelpdieren, eieren, gevogelte, insecten en klein wild tot hun beschikking hadden dan dat zij
dagelijks een koe of oeros op het menu hadden staan. Als onze verre voorouders eindelijk, na
urenlange zware fysieke inspanning, zo’n groot zoogdier hadden gevangen, dan aten zij zich
waarschijnlijk helemaal klem.

Mager vlees, het liefst wild of biologisch, hoort thuis in het oerdieet — maar niet elke
dag. Je kunt rustig eén keer per week of eens per tien dagen vlees eten. Eet dan wel lekker
veel, in plaats van een kleine, afgemeten portie.

Noten en zaden

Noten en zaden behoren tot de oorsprongsvoeding van de mens. Als ik het heb over noten dan
bedoel ik uiteraard rauwe, ongebrande en ongezouten noten zoals amandelen, walnoten,
paranoten, hazelnoten, pecannoten of cashewnoten. Naast onverzadigde vetzuren en eiwitten
bevatten noten verschillende vitaminen en mineralen zoals magnesium, calcium, ijzer, kalium,
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selenium (paranoten), B-vitaminen en vitamine E. Deze stoffen ondersteunen het lichaam en
leveren de noodzakelijke cofactoren voor een goede hersenfunctie.

Eet cashewnoten en pistachenoten met mate. Zij bevatten relatief veel omega-6-
vetzuren. Het zelfde geldt ook voor zaden. Het gebruik van lijnzaad is in Nederland erg
populair. Lijnzaad wordt vooral bejubeld vanwege de omega-3-vetzuren. Echter, lijnzaad
bevat alleen alfa-linoleenzuur (ALA), de voorloper van de vetzuren EPA en DHA. De
omzetting van ALA naar EPA en DHA verloopt lang niet altijd goed. Maar lijnzaad is, net als
noten, ook een bron van omega-6-vetzuren. Als de lijnzaad eenmaal is omgezet in je lichaam
heb je per saldo meer omega-6-vetzuren binnen gekregen dan de gewilde omega-3-vetzuren
EPA en DHA. Noten en zaden