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Op zoek naar de juiste
balans in stress-situaties

Momenten van stress zijn een essentieel onderdeel van het leven. Zonder enige vorm
van stress zijn we minder alert en voelen we niet de directe noodzaak om productief te
zijn of optimaal te functioneren. Maar: er moet een balans zijn tussen de stress die je
ervaart, de duur van de stress-situatie waar je je in bevindt en de positieve resultaten

of ervaringen die het oplevert. Stress-situaties kunnen onder meer invioed hebben op
het gevoel van (on)rust, de gemoedstoestand, de kwaliteit van slapen, het energieniveau
en de voedingsstatus'. Op jezelf letten, voor jezelf zorgen door middel van een gezonde
voeding en leefstijl, voldoende ontspanning en manieren vinden om goed om te gaan met
stress-situaties zijn dan ook zeer belangrijk. Vooral in een tijd waar de grens tussen het
werk- en privéleven kan vervagen en velen het onverminderd ‘druk’ hebben. Wereldwijd
geeft 50% van de mensen aan dat ze stress ervaren?. 0ok in Nederland is er aandacht
voor dit onderwerp: in 2020 focust 69% van de Nederlanders zich steeds meer op
mentale gezondheid en welzijn®. Aan de andere kant blijkt uit onderzoek dat 63% van de
Nederlanders niet tevreden is met hun slaapkwaliteit, maar daar weinig aan doet®. Wel
gebruikt zo'n 13% van de Nederlanders in stress-situaties een aanvulling op de gezonde
voeding en leefstijl in de vorm van supplementen®.

Over alle facetten die betrokken zijn bij stress-situaties en het zenuwstelsel kan oneindig
uitgeweid worden. In deze brochure focussen we op verschillende nutriénten die een rol
spelen ter ontspanning, de gemoedstoestand en een goede nachtrust.

De directe en vertraagde stressrespons van het lichaam

Het autonome zenuwstelsel werkt automatisch en onbewust en reguleert onder andere de hartslag, ademhaling en vertering. Het
wordt gecontroleerd door het centrale zenuwstelsel en bestaat uit het sympathische (actie) en parasympathische (rust) zenuwstelsel.
Als het lichaam een stressimpuls krijgt, volgt er binnen enkele seconden een directe, adrenerge stressrespons. De catecholamines
adrenaline, noradrenaline en dopamine worden afgegeven. Dit zijn de bekende stimulerende ofwel exciterende neurotransmitters.

De HPA-as is verantwoordelijk voor de vertraagde, endrocriene stressrespons. Hierbij komt CRH (corticotropin-releasing hormone)
vrij in de hypothalamus. Daardoor wordt ACTH (adrenocorticotroop hormoon of corticotropine) afgegeven wat binnen enkele
minuten weer de aanmaak van corticosteroiden zoals cortisol stimuleert. Cortisol is een belangrijk stresshormoon bedoeld om de
bloeddruk, bloedsuikerspiegel en het triglyceridengehalte in het bloed te verhogen. De doorbloeding van hersenen, hart en spieren
verbetert, terwijl de doorbloeding van de huid en de darm afneemt. Bovendien verlaagt cortisol de pijngrens, onderdrukt de cellulaire
immuunrespons en verhoogt het de mentale alertheid. Hierdoor komt energie vrij en kan de zogenaamde ‘vecht of vlucht' reactie op
gang komen'.
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De rustgevende neurotransmitter GABA

Een belangrijke stof die deze stressrespons kan dempen, is Gam-
ma-aminoboterzuur (GABA): een remmende ofwel inhiberende
neurotransmitter. GABA wordt aangemaakt uit glutaminezuur, een
niet-essentieel aminozuur dat werkt als stimulerende neurot-
ransmitter binnen het centrale zenuwstelsel en als antagonist

van GABA. GABA wordt aangemaakt in het cytoplasma van een
presynaptisch neuron in het centrale zenuwstelsel, waaronder
het brein, maar ook door het microbioom en de beta-cellen van de

pancreas®’8. Na het vrijkomen van GABA in de synaptische spleet,
kan het binden aan de GABA receptoren op het postsynaptisch
membraan en zo actiepotentialen veroorzaakt door exciterende
neurotransmitters, en de endocriene respons, remmen. GABA
komt in relatief grote hoeveelheden voor in de hersenen, waar het
onderdrukkend kan werken bij angst en stress-situaties. GABA
stabiliseert de bloeddruk en bevordert de (nacht)rust’.

De hersen-darm-as als regulatie- en
communicatiesysteem

Het enterische zenuwstelsel is het eigen zenuwstelsel van

de darm, dat een rol speelt bij onder andere de peristaltiek.
Bovendien staat de darm ook onder controle van het centrale
zenuwstelsel. De darm is verbonden met de hersenstam via

de nervus vagus, de langste zenuw in het lichaam. 80% van

de neuronen in de nervus vagus zijn sensorische afferente
neuronen, die informatie van de darm naar de hersenen sturen.
Dit is niet de enige communicatiewijze tussen de hersenen en
de darm. Het neuronale, endocriene en immuunsysteem werken
nauw samen en regelen door middel van neurotransmitters,
hormonen, cytokinen en microbiéle metabolieten de gezondheid
van de hersenen en de darm, zie ook Afbeelding 1. In de
wetenschap en praktijk wordt de hersen-darm-as erkend als
belangrijk onderdeel van het regulatie- en communicatiesy-
steem van het lichaam?®.

Het microbioom produceert de bekende en belangrijke
korteketenvetzuren, zoals butyraat. Uit verschillende studies
lijkt butyraat een positieve invloed te hebben op het lichaam,
waaronder op de stemming'©"'2. Daarnaast zorgen de vele
endocriene cellen in de darm ervoor dat het microbioom cortisol
kan produceren, maar ook neurotransmitters zoals serotonine
(waarvan een deel wordt omgezet in melatonine), dopamine,
noradrenaline en GABA en voorlopers zoals tryptofaan,

kynurenine en L-Dopa. En het microbioom is in staat om direct
de HPA-as respons te stimuleren of te reguleren. Zo kan het
microbioom het functioneren van de hersenen, de stemming
en gedrag beinvlioeden. 0ok andersom werkt dit zo: stemming
en stress-situaties hebben ook een invlioed op de darmgezond-
heid®.

Toch bespreekt slechts 12% van de Nederlanders hun darmge-
zondheid bij de therapeut®. Hier valt winst te behalen door het
delen van inzichten in het microbioom in relatie tot stemming.
Bepaalde probiotische stammen lijken eigenschappen te
bezitten die kunnen helpen bij het verbeteren van de gemoeds-
toestand bij neerslachtigheid. Deze zogenaamde ‘psychobiotica’
zijn een groep probiotica die een via de hersen-darm-as het
centrale zenuwstelsel en gedrag kunnen beinvioeden’. Na het
nemen van probiotica ervaren proefpersonen bijvoorbeeld
minder stress®™". En mogelijk voorspelt een lage bifidobacterie
populatie ook de kans om slaapkwaliteit te verbeteren™. Ook het
voeden van de darm met gezonde voeding, is hierbij van belang.

Deze informatie wordt u aangeboden door Stichting Orthomoleculaire Educatie en is gesponsord door Orthica. Dit overzicht is uitsluitend bestemd voor beroepsbeoefenaren in de
gezondheidszorg en niet voor de consument. Het is niet toegestaan om deze uitgave door te geven aan of te kopiéren voor uw cliént. Het informeren van de gezondheidsspecialist voor het
waarborgen van deskundig gezondheidsadvies is een van onze belangrijkste pijlers. Kijk voor meer informatie over thema’s op de professional website: http://www.orthica.nl/professional



4 Educatiebrochure Evenwichtig in stress-situaties

Welke nutrien

bij stress-situaties?

ten spelen een rol

Ondersteuning in stress-situaties met gezonde voeding en aanvullende nutriénten
Gezonde voeding bestaat onder andere uit voldoende eiwitten die essenti€le aminozuren leveren, gezonde vetten waaruit
neurotransmitters kunnen worden gevormd en B-vitaminen die een grote rol spelen als co-factor bij stress-situaties. In stress-situaties

is het ook van belang om het zuur-base evenwicht te ondersteunen, dus neem basische voeding zoals verse (biologische) groente en

fruit (en goed kauwen) mee in het advies. Ter aanvulling kunnen diverse nutriénten worden geadviseerd. Het is daarom belangrijk om te
weten hoe je ontspanning kunt realiseren bij stress-situaties in brede zin, passend bij de persoonlijke behoefte van de cliént. Wat zijn de
nutriénten die een relatie hebben met of kunnen ondersteunen bij stress-situaties en ontspanning? En waarbij kunnen deze specifieke
nutriénten ondersteunen? Dit is te zien in Afbeelding 1 als overzicht van de werkingsmechanismen, en wordt hierna verder toegelicht.
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Afbeelding 1: De stress-respons en ondersteunende nutriénten in beeld (versimpelde weergave).
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Caseine @

Melkeiwitten bevatten diverse bioactieve peptiden, zo

ook caseine. Alfa-s1caseine hydrolysaat (ACH) is een
melkeiwithydrolysaat afkomstig uit caseine. Dit nutriént werkt
kalmerend op het centrale zenuwstelsel™. ACH heeft een
selectieve affiniteit voor de GABA, receptors, waardoor het de
activiteit van GABA verhoogt. Ook kan het de afgifte van cortisol
helpen reguleren”. Dit helpt bij het evenwichtig omgaan met
stress-situaties en het verlagen van de stressgevoeligheid. ACH
kan het normaal functioneren van meerdere lichaamsfuncties in
stress-situaties ondersteunen. Zo kan het helpen meer controle
te krijgen over emoties en bij sociale situaties, maar werkt het
ook kalmerend op de ademhaling, spijsvertering en hart en
bloedvaten™. ACH kan ondersteuning bieden bij stress-situaties
(bijvoorbeeld optreden, examens, vliegen), het gevoel van
spanning, overmatig snacken, vermoeidheid en goed inslapen™°,
Klinische studies met ACH laten positieve resultaten zien op het
menselijk lichaam, zowel bij kort- als langdurige inname?'22.

ACH heeft geen versuffende effecten en er treedt geen
gewenning op?.

L-theanine @

L-theanine (of gamma-ethylamino-I-glutaminezuur) is een
aminozuur dat van nature aanwezig is in groene en zwarte

thee. L-theanine kan de bloed-hersenbarriere door en komt
waarschijnlijk in een dosis-afhankelijke manier in de hersenen+25,
L-theanine is zo in staat verschillende neurotransmitters in

de hersenen te beinvlioeden, waaronder GABA, dopamine,
noradrenaline, serotonine en glutamaat. L-theanine werkt mogelijk
als GABA, agonist op de glutamaatreceptoren. Zo verhoogt het de
remmende neurotransmitters glycine en GABA in de hersenen?.
En het remt het vrijkomen van en de heropname van glutamaat,
door het remmen van de glutamaat transporter en de rol als
glutamaat receptor antagonist?’. Ook kan L-theanine mogelijk
onrust tegengaan doordat GABA in staat is de serotonine- en
dopaminelevels te beinvioeden?. Dopamine is onderdeel van het
beloningssysteem van de hersenen en speelt onder andere een
rol bij de geheugenfunctie. Een goed gereguleerde dopamine- en
noradrenaline concentratie is goed voor de gemoedstoestand.
Bovendien stimuleert L-theanine de zogenaamde alfa-golven

in de hersenen, waardoor ontspanning en mentale alertheid
optreden?. Tot slot lijkt L-theanine cortisolproductie te
verminderen. Mogelijk kan L-theanine zo de bloeddrukstijging

die geassocieerd wordt met een stressreactie dempen?.
L-theanine kan naast het bevorderen van de mentale alertheid,
het concentratievermogen en het gevoel van welbevinden,

ook slaapkwaliteit verbeteren en slaperigheid opwekken2+30:51,

Dit veelzijdige nutriént helpt zo bij het tot stand komen van

een ontspannend gevoel bij stress-situaties (zoals examens,
spannende periodes) of gevoelens van onrust.

Melatonine

Melatonine is een endogeen hormoon dat onder invioed van
duisternis wordt geproduceerd door de pijnappelklier in de
hersenen, maar ook voor een groot deel door de enterochromaffiene
cellen in de maag en darmen. Het wordt geproduceerd vanuit
tryptofaan, dat via 5-HTP, serotonine en N-acetylserotonine wordt
omgezet in melatonine. Melatonine reguleert de circadiaanse

klok van het lichaam, afgifte van hormonen en zo de gezonde
slaap®23%34 Melatonine lijkt in de hersenen de binding van GABA

aan zijn receptors te stimuleren, door het veranderen van de
membraaneigenschappen van de receptor, waardoor binding
vergemakkelijkt. Melatonine lijkt ook interactie te hebben met
zenuwcellen, waardoor het aantal stimulerende zenuwprikkels
afneemt®®. Vooral voor mensen die moeite hebben met in slaap
komen, lijkt melatonine te kunnen ondersteunen. Melatonine kan

de tijd om in slaap te vallen (slaaplatentie) verminderen met 7 tot 12
minuten¢<7$8%% Mogelijk verhoogt het ook de totale slaaptijd, maar dit
is vooral subjectief aangegeven door mensen die het gevoel hebben
beter te slapen. De totale slaapkwaliteit wordt dan wel objectief

en subjectief aangemerkt als beter. Dit lijkt bovendien sterker
aanwezig in oudere mensen, omdat zij van nature minder melatonine
aanmaken?®®.

Valeriaan @

Valeriaan is een kruid dat vooral wordt ingezet voor een
gezonde slaap en bij onrustige gevoelens. De werkzame stoffen
van valeriaan zijn de sesquiterpene componenten, waarvan
valereenzuur een belangrijke is*>#!. Valereenzuur versterkt de
werking van GABA door het moduleren van de GABA, receptor,
waardoor de receptors beter reageren op GABA*2. Ook werkt het
als agonist op de serotonine receptor, een belangrijke regulator
voor gezonde slaap. GABA en serotonine remmen de signaalstof
orexine, waardoor het inslapen makkelijker gaat. Valeriaan kan
de slaaplatentie verkorten met 14-17 minuten en de subjectieve
slaapkwaliteit, waaronder het gevoel fris wakker te worden,
verbeteren3444546_Dit blijkt ook uit meta analyses, waarbij de
slaapkwaliteit van proefpersonen die valeriaan gebruikten 37% tot
80% verbeterde ten opzichte van placebo4847,

Citroenmelisse @

Citroenmelisse is een plant waarvan de blaadjes naar citroen ruiken.
Naast deze aangename geur bevat citroenmelisse verschillende
actieve stoffen, waaronder polyfenolen zoals rozemarijnzuur. Het
lijkt dat citroenmelisse bindt aan de beide typen acetylcholine
receptoren: nicotinerge en muscarinerge®. Ook zijn er aanwijzingen
dat het interactie heeft met de GABA, receptors en de afbraak

van GABA vertraagt®™*®2. Citroenmelisse kan al na 2 weken de slaap
kan verbeteren met 42%°%%. Zeker in combinatie met valeriaan kan
citroenmelisse de kwaliteit en kwantiteit van slaap verbeteren in
zowel gezonde mensen die goed slapen als mensen die minder goed
slapen®+%5, Bovendien kan citroenmelisse helpen bij een kalm gevoel,
vermindert het ongerustheid en verbetert het de alertheid®"54%¢.

In de praktijk wordt citroenmelisse voornamelijk gebruikt ter
ondersteuning van een gezonde slaap.

Deze informatie wordt u aangeboden door Stichting Orthomoleculaire Educatie en is gesponsord door Orthica. Dit overzicht is uitsluitend bestemd voor beroepsbeoefenaren in de
gezondheidszorg en niet voor de consument. Het is niet toegestaan om deze uitgave door te geven aan of te kopiéren voor uw cliént. Het informeren van de gezondheidsspecialist voor het
waarborgen van deskundig gezondheidsadvies is een van onze belangrijkste pijlers. Kijk voor meer informatie over thema’s op de professional website: http://www.orthica.nl/professional
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Magnesium

Magnesium speelt een rol bij meer dan 600 enzymatische proces-
sen in het lichaam, waaronder de prikkeloverdracht. Magnesium
blokkeert onder andere het overtollige vrijkomen van glutamaat,
activeert de GABA, receptoren®, verhoogt de melatonine levels en
vermindert de cortisol levels, waardoor een gezonde slaap wordt
ondersteund®®. Observationeel onderzoek heeft laten zien dat
hogere inname van magnesium met de voeding is geassocieerd
met langere slaapduur®®. Door de spierontspannende en vasodila-
terende eigenschappen heeft magnesium een positieve werking
op het zenuwstelsel en is het bij uitstek een geschikt mineraal om
in te zetten bij geestelijke en lichamelijke stress®C.

Extra ondersteuning vanuit de
verbindingsvorm?

Magnesiumglycerofosfaat is zeer goed in water oplosbaar,
dat betekent dat het heel makkelijk in de maag uiteenvalt
en daardoor licht verteerbaar en goed opneembaar

is. Magnesiumbisglycinaat is magnesium gebonden

aan twee moleculen glycine, het kleinste aminozuur:
aminozuurgecheleerd. Deze vorm bereikt, in tegenstelling
tot de magnesiumzouten, als intact complex de dunne
darm en wordt daar opgenomen via dipeptide-kanalen in
de mucosa cellen. Aangezien aminozuren een uitstekende
opname kennen, is dat gunstig voor een goede opname
van deze verbinding. De verbindingsvorm van magnesium
kan dus van invloed zijn op de opname van het mineraal.

Maar ook het molecuul waar magnesium aan gebonden is,
heeft een fysiologische functie. Mogelijk zou glycerofosfaat
ook door de bloed-hersenbarriere kunnen, hoewel daar
nog geen onomstotelijk bewijs voor is. En glycine is een
neurotransmitter in het centrale zenuwstelsel, die helpt

bij de geestelijke ontspanning?'. In theorie lijken dit mooie
eigenschappen van de verbinding, om magnesium nog
doeltreffender op maat te adviseren. In de praktijk is het
vooralsnog onduidelijk of de moleculen, die gekoppeld

aan magnesium het lichaam binnen komen, dit kunnen
waarmaken. Het is van belang hierbij te letten op de
constitutie van de cliént. Voor meer informatie, bekijk de
Educatiebrochure 'De kracht van magnesiumverbindingen'.

Ashwagandha @

Ashwagandha (Withania somnifera) is een kruid dat in het lichaam
werkt als zogenaamd fyto-adaptogeen. Adaptogenen helpen
het lichaam in balans te brengen en zelf weerstand te bieden

bij stress-situaties. Ze ondersteunen de veerkracht en het
aanpassingsvermogen van het lichaamé®2. De werkzame actieve
stoffen uit ashwagandha, de withanoliden, kunnen binden aan
de GABA, receptoré®. Ashwagandha kan ook de werking van
serotonine verbeteren, door de postsynaptische receptoren te
moduleren®t. Bovendien onderdrukt het de overtollige toename
van dopaminereceptoren in de hersenen bij stress-situaties, remt
het de afgifte van onder andere stikstofoxide en cortisol aan het
bloed en werkt het ontspannend op de gladde spiercellen®*¢®. Tot
slot kan ashwagandha de schildklierwerking stimuleren. Zo helpt
ashwagandha het energieniveau te ondersteunen, het lichaam
beter omgaan met stressprikkels en het bereiken van geestelijke
ontspanning. Ashwagandha kan, in vergelijking met placebo,
gevoelens van stress en cortisol levels significant verminderen
bij volwassenen met stress¢>¢¢8¢? Qok de slaaplatentie,
slaapefficiéntie, totale slaaptijd en zelfs de subjectieve

kwaliteit van leven kunnen verbeteren na 6 weken gebruik van
ashwagandha ten opzichte van placebo’.

Saffraan ©

Saffraan is een specerij afkomstig uit de stamper van de Crocus
sativus plant. Dit kruid wordt ook wel het rode goud genoemd:
allereerst vanwege zijn kleur en prijs, maar ook de wetenschap
laat positieve invioeden van saffraan zien. Zo moduleert saffraan
mogelijk de actie van serotonine in de hersenen, door de
heropname van serotonine te remmen®® en reguleert de levels
van dopamine en noradrenaline®®2 Werkingsmechanismen via de
HPA-as en de invloed op BDNF zijn ook waargenomen®?. Saffraan
kan bijdragen aan een goede emotionele balans en een positieve
gemoedstoestand, waaronder de stemming en het humeur en
verminderde gevoelens van stress en ongerustheid®.

L-tryptofaan @

L-tryptofaan is een essentieel aminozuur wat in veel eiwitten
voorkomt. Tryptofaan wordt vooral in de darm omgezet in
5-hydroxytryptofaan (5-HTP) en vervolgens in serotonine (5-
HT)®58¢, waarvan weer een deel wordt omgezet in melatonine®’.
Een deel van de tryptofaan wordt omgezet in niacine’. Tryptofaan
en het metaboliet 5-HTP kunnen ook de bloed-hersenbarriere
door en daar worden omgezet naar serotonine. Serotonine,
ook wel het gelukshormoon genoemd, is een remmende
neurotransmitter. Dit verklaart mogelijk het kalmerende gevoel
waarbij L-tryptofaan kan ondersteunen®®. L-tryptofaan lijkt

de slaaplatentie te kunnen verminderen en de stemming en
gemoedstoestand te verbeteren in gezonde personen die niet
goed slapen®®.
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B-vitaminen @

De verschillende B-vitaminen spelen een belangrijke rol in de
ondersteuning van het energieniveau, door de aanmaak van
rode bloedcellen, verbeterde zuurstoftoevoer naar weefsels en
het vrijmaken van energie uit voeding”'. Hun rol als co-factoren
bij diverse omzettingen van neurotransmitters kan zorgen voor
een verhoogd verbruik bij stress-situaties. In het geval van
stress-situaties, zal namelijk een groot deel van de beschikbare

co-factoren worden ingezet om het proces richting de adrenaline

aanmaak te ondersteunen, ten koste van de serotonine en
melatonine aanmaak, zie Afbeelding 2. Het is dan ook belangrijk

om de voedingsstatus van deze vitaminen op peil te houden’27574,

>Vitamine B,

Niacine (vitamine BE) komt direct als zodanig binnen met de
voeding, maar wordt ook aangemaakt uit tryptofaan via de
kynurenine-pathway. Hierbij geldt dat 60 mg tryptofaan gelijk
staat aan 1 mg niacine. Het is dan ook efficiénter de inname van
niacine te optimaliseren, om de werking van tryptofaan zoals
hierna beschreven te ondersteunen’.

>Vitamine B,

Pantotheenzuur (vitamine B,) wordt in vergelijking met plasma
in relatief hoge hoeveelheden in het brein gevonden. Hier oefent
het de rol van co-enzym CoA uit. Acetyl-CoA is de voorloper
van acetylcholine en is afkomstig uit CoA. Het is van belang om
serotonine om te zetten in melatonine’.

>Vitamine B,

Pyridoxine (vitamine Bé] wordt in het lichaam omgezet naar

het co-enzym pyridoxaal-5-fosfaat (P5P). P5P speelt een rol in
verscheidene reacties, waaronder de conversie van tryptofaan
naar niacine, maar ook de synthese van GABA in het centrale
zenuwstelsel en het metabolisme van serotonine, adrenaline en
dopamine. Vitamine B, is co-factor bij de omzetting van 5-HTP
naar serotonine. Vitamine B, en foliumzuur zijn synergetische
cofactoren voor de dopamine productie’”’8.

>Vitamine B,

De actieve vorm van foliumzuur (vitamine Bﬂ) in het lichaam is
5-methyltetrahydrofolaat (5-MTHF), welke makkelijk door de
bloed-hersenbarriere gaat. 5-MTHF is nodig voor de methylatie
van homocysteine naar methionine, een voorloper van SAMe.
Bovendien speelt foliumzuur een rol bij de methylatie van
tetrahydrobiopterine, wat een essentiéle cofactor is bij productie
van neurotransmitters, waaronder serotonine’.

>Vitamine B,

Tot slot is cobalamine (vitamine sz] een belangrijke cofactor.

In het lichaam komen de actieve vormen adenosylcobalamine
en methylcobalamine voor, die hierdoor ook geschikt zijn voor
mensen met methylatieproblemen. Toch wordt de inactieve
vorm cyanocobalamine het meest en succesvol gebruikt in
klinische studies. Methylcobalamine beinvioedt mogelijk ook
melatonine levels, waardoor alertheid en verbeterde slaaptijd
worden gevonden bij methylcobalamine gebruik. Vitamine B,
draagt daarnaast bij aan het goed functioneren van het perifere
zenuwstelsel, de hersenen, het immuunsysteem, het in balans
houden van het homocysteinegehalte in het bloed en het levert
energie’”’.

Tryptofaan

L-dopamine 5-HTP

Magnesium,
Zink, Vit.C

N

Noradrenaline

S-Adenosyl
A4 Methionine \

B,, Duisternis

Melatonine
Magnesium, B,
A Foliumzuur,B,, A4

Stress-respons

Afbeelding 2. Omzettingsschema van neurotransmitters

Gezonde slaap

en hun benodigde co-factoren.

Deze informatie wordt u aangeboden door Stichting Orthomoleculaire Educatie en is gesponsord door Orthica. Dit overzicht is uitsluitend bestemd voor beroepsbeoefenaren in de
gezondheidszorg en niet voor de consument. Het is niet toegestaan om deze uitgave door te geven aan of te kopiéren voor uw cliént. Het informeren van de gezondheidsspecialist voor het
waarborgen van deskundig gezondheidsadvies is een van onze belangrijkste pijlers. Kijk voor meer informatie over thema’s op de professional website: http://www.orthica.nl/professional
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Wetenschappelijke studies: nutrienten extra uitgelicht

Caseine @
> Bij stress-situaties

63 vrouwen (rond 30 jaar)
in stress-situaties

Gerandomiseerde klinische studie™

—e— ACH (Lactium®)

— 150 mg caseine

of placebo

Spijsvertering

—O— Placebo 70
50
Sociaal
40
0
20
Emotioneel
Intellectueel
Lichamelijk
> Bij gezonde slaap
[X —
a@n [ ]

&

— 30dagen

Adembhaling

Hart en vaten

Beweging

&

iiib

—> Significante
verbetering van
spijsvertering, hart en
vaten, intellectuele,
emotionele en sociale
uitkomsten

iiip

48 mensen (rond 50 jaar) — 300 mg caseine — 4 weken — Significante
met verminderde of placebo subjectieve en objectieve
slaapkwaliteit verbetering van de
, - o slaapkwaliteit
Gerandomiseerde klinische studie?
= %0 7] —e— ACH (Lactium®) - 90 7 —e— ACH (Lactium®)
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8 —O— Placebo o© —O— Placebo
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?;_Q; g significant
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L-theanine ©

> Bij stress-situaties

— b

at a i =

30 mensen (rond 50 jaar) in — 200 mgL-theanine —> 4 weken —> Significante

goede gezondheid of placebo verbetering van de
met stress-situaties
geassocieerde gevoelens
van onrust, verminderde
slaapkwaliteit en

Gerandomiseerde klinische studie®” gemoedstoestand

=
—8— [-theanine 3 —e8— [-theanine
60 — T 1 —
—O— Placebo 5 —O— Placebo
g
55 _| » 10 ]
B -
- 2 e o
» (o $ significant 2 ianificant
] ] verschil = ] significan
g 50 § ? verschil
° g
C C
S 45 — g g
© ©
2 5
O 40 T o 7 T
week O week 4 week O week 4

° —e— L-theanine

C

< 48 _|

§ —O— Placebo

e]

2

b

UEC; 46 0= o
[0} significant
g verschil
Q 44 —

2

=

©

g

c 42 —

c

©

>

8 40 T
3

O weekO week 4

Doseringen van nutriénten in studies in vergelijking met de praktijk

In studies worden soms hogere doseringen van een nutriént gebruikt dan nodig zijn om op dagelijkse basis te kunnen ondersteunen bij
stress-situaties, voor de gemoedstoestand of een gezonde (nacht)rust. Een combinatie van bepaalde nutriénten kan elkaar bovendien
aanvullen, en er zo voor zorgen dat het inzetten van lagere doseringen de cliént ook kan ondersteunen. Houd daarom de wetenschap als
leidraad, maar kijk vooral naar de behoeften van de cliént.

Deze informatie wordt u aangeboden door Stichting Orthomoleculaire Educatie en is gesponsord door Orthica. Dit overzicht is uitsluitend bestemd voor beroepsbeoefenaren in de
gezondheidszorg en niet voor de consument. Het is niet toegestaan om deze uitgave door te geven aan of te kopiéren voor uw cliént. Het informeren van de gezondheidsspecialist voor het
waarborgen van deskundig gezondheidsadvies is een van onze belangrijkste pijlers. Kijk voor meer informatie over thema’s op de professional website: http://www.orthica.nl/professional
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Wetenschappelijke studies: nutrienten extra uitgelicht

Valeriaan @ en Citroenmelisse @

> Voor gezonde slaap

100 vrouwen (50-60 jaar)
met verminderde
slaapkwaliteit

Gerandomiseerde klinische studie®®

—> 320 mg valeriaan en

160 mg citroenmelisse

of placebo

&

- 1dag

iiip

Significante
verbetering van
slaapkwaliteit

bij valeriaan +
citroenmelisse gebruik

Ashwagandha @

> Voor geestelijke ontspanning

60 mensen (18 - 65 jaar) in

- 240 mg ashwagandha

goede gezondheid of placebo
Gerandomiseerde klinische studie®®
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Saffraan ©
> Goed voor de gemoedstoestand
9o — =
aMn [ ] = =
128 mensen (18 - 77 jaar) die — 28 mg saffraan —> 4 weken — Significante
de gemoedstoestand willen of placebo verbetering van
ondersteunen gemoedstoestand,

gevoelens van rust en
ondersteuning bij stress-

Gerandomiseerde klinische studie” situaties

W Saffraan (Affron®)
8 7] B Placebo

Subjectieve verandering in gemoedstoestand

Gemoedstoestand Gevoelens van rust Ondersteuning bij
stress-situaties

Deze informatie wordt u aangeboden door Stichting Orthomoleculaire Educatie en is gesponsord door Orthica. Dit overzicht is uitsluitend bestemd voor beroepsbeoefenaren in de
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