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Biochemie en functie van serotonine
Serotonine is een monoamine neurotransmitter die een rol speelt in verschillende complexe biologische functies. De 
gebruikelijke afkorting is 5-HTP vanwege zijn chemische naam 5-hydroxytryptamine. Serotonine wordt gevormd door 
hydroxylering en decarboxylering van het aminozuur tryptofaan. De hoogste concentratie (zo’n 90%) wordt geprodu-
ceerd in de enterochromaffinecellen van het maagdarmkanaal, kleine hoeveelheden in het centrale zenuwstelsel en de 
bloedplaatjes.

Serotonine wordt opgeslagen in de synaptische blaasjes in het presynaptisch uiteinde van een neuron. Zodra een ze-
nuwimpuls komt, worden neurotransmitters vrijgegeven in de synaptische spleet. Daar bindt serotonine zich op de re-
ceptor van de ontvangende cel om effect uit te oefenen. Hoe langer en hoe meer serotonine in de synaptische spleet 
aanwezig is, hoe meer activiteit. 

Figuur 1: De biochemie van serotonine
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Oorzaken en gevolgen van serotoninetekort
De activiteit van de neuronen wordt beïnvloed door verschillende voedingsfactoren, zoals de frequentie van de maaltij-
den, de gekozen voedingsmiddelen en de nutritionele inhoud van de voeding. De klinische manifestatie van depressie, 
bipolaire stoornissen en angststoornissen houden verband met biochemische verstoringen te wijten aan voedingste-
korten[3]. Het mediterrane dieet, dat rijk is aan fruit, groenten, gezonde eiwitten en vetten, levert veel omega 3-vetzuren, 
B-vitamines, aminozuren en antioxidanten, allemaal essentieel voor het gezond functioneren van de hersenen. Daar-
naast ondersteunt een evenwichtige voeding de stabiliteit van de bloedsuikerspiegel, wat een belangrijk therapiedoel is 
voor mensen met stemmingsproblemen[4].

Serotonine raakt uitgeput door onvoldoende slaap. Slaap speelt een regulerende rol bij het handhaven van de metabole 
homeostase en de cellulaire functies. Het tryptofaanmetabolisme blijkt te veranderen bij slaaptekort: de enzymatische 
afbraak van tryptofaan via de kynureninepathway wordt geactiveerd wat resulteert in een verhoogde accumulatie van 
neurotoxische metabolieten in verschillende hersendelen. Verminderde serotonine leidt automatisch tot verminderde 
melatonineproductie. Dit verklaart het verband tussen depressie en slaapstoornissen[5].

Een gezonde spijsvertering is een andere essentiële factor die onze stemming beïnvloedt. Vooral de link met het darm-
microbioom is aangetoond. Problemen met de spijsvertering en een slechte absorptie zijn vaak de boosdoeners voor 
een verminderde gezondheid en welzijn. Optimale gezondheid van maag en darmen bevordert een positieve fysieke 
en emotionele gezondheid. De serotonineproductie in de darm wordt mede mogelijk gemaakt door de variatie in het 
microbioom. Chronische stress, een westers voedingspatroom en gebruik van antibiotica zijn belangrijke factoren die 
dit darmmicrobioom verstoren en zorgen voor een verminderde aanmaak van serotonine[6]. 

Serotonine is betrokken bij de controle van talrijke hersenfuncties: gemoedstoestand, slaap/waakcyclus, thermo- 
regulatie, honger/verzadigd gevoel, seksueel gedrag en pijngevoeligheid. Bovendien zijn neuropsychiatrische stoornis-
sen, zoals depressie, dementie en angst in verband gebracht met functionele afwijkingen in de serotonerge neuronen[1,2].

Figuur 2: Werking serotonine t.h.v. de synaps



Conclusie
Een combinatie van 5-HTP, inositol, vitamine B6, Garcinia cambogia en Crocus sativus kan op unieke wijze de 
productie, vrijgave en heropname van serotonine bevorderen.

Brede ondersteuning met saffraan en 5-HTP

Saffraan (Crocus sativus) wordt al eeuwenlang gebruikt in Iran, India en China. Het zijn de stempels van Crocus 
sativus die instaan voor de kalmerende en stress-reducerende eigenschappen.  Het actieve fytonutriënt crocine zorgt 
voor een remming van de heropname van dopamine en noradrenaline. Safranal bevordert de heropname van serotoni-
ne. Ten opzichte van placebo zorgt saffraan voor een vermindering van de stressintensiteit en dit vanaf de eerste week 
van inname. Daarnaast heeft saffraan een werkzaamheid die te vergelijken is met het antidepressivum fluoxetine bij 
milde tot matige depressie[7,8]. 

Hydroxycitroenzuur uit Garcinia cambogia blijkt doeltreffend bij gewichtsbeheersing door het afremmen van de 
eetlust en de biosynthese van lichaamsvetten. Het mechanisme wat hierachter schuilgaat, is van invloed op het sero-
toninemetabolisme. De inname van HCA gaat gepaard met een remming van de opname van serotonine, waardoor 
serotonine langer zijn effect kan uitoefenen in de synaptische spleet. Hierdoor heeft HCA ook een betekenis in de aan-
pak van depressie, slapeloosheid, migraine en andere serotonine-deficiënte aandoeningen[9]. 

5-hydroxytryptofaan of 5-HTP uit het zaad van Griffonia simplicifolia zorgt voor een snelle aanlevering van 
serotonine. Zodra 5-HTP opgenomen is, passeert het de bloed-hersenbarrière en wordt het in de hersenen omgezet 
in serotonine. Aangezien 5-HTP de serotonineproductie in de hersenen verhoogt, kan het voor serotonine-deficiënte 
aandoeningen worden ingezet zoals depressie, migraine en slapeloosheid[10]. 

Inositol fungeert als substraat ter hoogte van de serotoninereceptoren van het type-2; het werkt als ‘second messen-
ger’ in het lichaam. Second messengers brengen de boodschap van een neurotransmitter over van het celmembraan 
naar de interne celstofwisseling. Verlaagde hoeveelheden inositol zijn gelinkt aan angststoornissen, paniekaanvallen, 
dwangstoornissen als obsessieve compulsieve stoornis (OCD) en depressie[11,12].

Vitamine B6 (pyridoxal-5-fosfaat) helpt de synthese van serotonine en noradrenaline te bevorderen, wat een 
kalmerend effect kan hebben voor mensen met depressie of obsessieve compulsieve stoornis (OCD). Het speelt te-
vens een belangrijke rol in de GABA-synthese. Een klein tekort geeft reeds een aanzienlijke kans op slaapproblemen, 
piekeren en angst[13,14].
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Figuur 3: Nutriënten ter ondersteuning van het serotoninemetabolisme  
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	 l	 Internationaal gerenommeerde en inspirerende sprekers

	 l	 Een groeiende community van professionals
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Meer weten? Een overzicht van alle opleidingen, data én de mogelijkheid om meteen in te schrijven 
vindt u hier.
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