Innerlijke rust en een herstellende
slaap dankzij GABA met cofactoren
taurine, mangaan en vitamine B6

De overvloed aan informatie, continue werkdruk en onvoldoende werkelijke relaxatie- en stiltetijd leidt vaak tot overver-
moeidheid, overprikkeldheid en stress. Het sympatische en parasympatische zenuwstelsel zijn uit balans. Dit vergt veel
van het lichaam en werkelijk tot rust komen, wordt steeds moeilijker. Dit resulteert bij de meeste mensen in een korte
en verstoorde nachtrust. Uiteindelijk heeft dit grote psychische en fysieke gevolgen.

GABA (gamma-amino-boterzuur) is een inhiberende of rustgevende neurotransmitter die grotendeels in de darm
wordt gevormd uit glucose en glutamine!”. Glutamine wordt, als niet-essentieel aminozuur, gevormd in skeletspieren,
hersenen, longen en vetweefsel?. Naast stress-hantering is het aminozuur ook betrokken bij processen van het im-
muunsysteem en de darmwandopbouw. Bij hoog verbruik als gevolg van fysieke en mentale belasting kan glutamine-
en dus GABA-deficiéntie ontstaan.

GABA zelf is slecht opneembaar. Daarom zijn cofactoren van belang om de glutamaatomzetting naar GABA te bevor-
deren. De cofactoren taurine, mangaan, magnesium en vitamine B6 verhinderen de opstapeling van glutamaat in de
hersenen. Daarbij induceren ze de omzetting van glutamine via glutamaat naar GABA. Glutamaat speelt een belang-
rijke rol voor het geheugen en moet na gebruik terug worden omgezet in glutamine of GABA. Als dat niet gebeurt,
kan glutamaat zich opstapelen. Die opstapeling kan zenuwcellen overmatig prikkelen. Glutamaatstapeling komt onder
andere voor bij mensen die overgevoelig zijn voor smaakmaker Vetsin of mononatriumglutamaat (E621).
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Figuur 1. GABA-pathway: omzetting van glutamine via glutamaat naar GABA met cofactoren.
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Een tekort aan GABA resulteert in onderbroken nachten, meer piekeren, een hogere prikkelgevoeligheid en angst®.
Kruiden als passiebloem (Passiflora incarnata) en glidkruid (Scutellaria baicalensis) en valeriaan (Valeriana offici-
nalis) hebben een positief effect op de gevoeligheid van GABA-receptoren in de hersenen. Het combineren van die
kruiden met GABA genereert een synergistisch effect, dat een positieve invloed heeft op het slaappatroon en de
stressgevoeligheid. Men ervaart meer mentale en fysieke rust®*9,

Een kwalitatieve slaap is een essenti€le pijler in een goede gezondheid. Onderzoek linkt een tekort aan slaap aan een
hele reeks gezondheidsproblemen:

Hoger risico op overgewichtl®

Cardiovasculaire aandoeningen en diabetes??

Hormonale disbalans?”!

Cognitieve achteruitgang

Angst, depressie en stressgevoeligheid nemen toel?!

Chronisch slaapgebrek en piekeren zorgen voor een overactieve HPA-as, wat de GABA-productie onderdrukt®.
Te weinig GABA in de hersenen verhoogt de prikkelgevoeligheid en bemoeilijkt het doorslapen. Slecht slapen en
hoogsensitiviteit verhogen op hun beurt de gevoeligheid voor stress en angst. Zo ontstaat een vicieuze cirkel.
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Figuur 2. Vicieuze cirkel van de impact van stress en angst op GABA.



GABA zet ons als het ware ‘uit’ als we te lang ‘aan’ staan. Uit onderzoek blijkt dat GABA de alfa-hersengolven bevordert.
Die zijn actief tijdens ontspanning en slaap en helpen bij het ontspannen. Daarnaast reduceert GABA béta-hersen-
golven, die stress veroorzaken wanneer ze te vaak aanwezig zijn9.
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Figuur 3. Factoren die kunnen bijdragen aan een GABA-tekort.

Een tekort aan glutamine en cofactoren

Glutamine is zeer onderhevig aan alle vormen van stress. Ook bij lichamelijke aandoeningen, na een operatie, tijdens
vasten en bij zware sportbeoefening kan een tekort aan glutamine ontstaan, wat de productie van GABA onder druk
zetl'l Als de cofactoren voor de omzetting naar GABA ontbreken, wordt glutamine omgezet in glutamaat (gluta-
minezuur), een exciterende neurotransmitter. Als gevolg van chronische glutamaatstapeling in de hersenen kunnen
zenuwcellen beschadigd raken en afsterven.

Neuro-inflammatie

Astrocyten hebben als hersencellen verschillende functies, waaronder het aanleveren van bouwstenen voor de GABA-
productie, het reguleren van de glutamaatconcentratie en het vangen van vrije radicalen. Als de hersenen lijden onder
een chronische laaggradige inflammatie, prioriteren de astrocyten de immunologische taak om ontsteking tegen te
gaan boven het voeden van de GABA-producerende neuronent'?,

Chronische stress
Verhoogde cortisolwaarden, als gevolg van chronische stress, resulteren in een hogere productie van het exciterende
glutamaat. De balans tussen glutamaat en GABA raakt bijgevolg verstoord®.

Een verstoord darmmicrobioom
GABA is één van de metabolieten van onze darmbacterién. Vooral de Lactobacillus brevis en de Bifidobacteriom den-
tium zijn GABA-producenten. Een verstoring van de darmflora resulteert daarom in een lagere productie van GABA!.



Rust herstellen

Bij herhaaldelijk wakker worden ‘s nachts, hevig piekeren en angstig of snel overprikkeld zijn, kan een voedzaam eet-
patroon met voldoende cofactoren helpen om het darmmicrobioom te herstellen en het GABA-gehalte op peil te
brengen. Ook een duidelijk dagritme, controle over de eigen agenda, ademhalingsoefeningen en rustige, ritmische
oefeningen zoals dansen, wandelen, thai chi en fietsen kunnen het GABA-metabolisme ondersteunen. Als die acties
niet voldoende zijn, kan een uitgebalanceerd supplement een extra duw in de rug zijn. Actieve (fyto)nutriénten die
regulerend werken:

Passiflora incarnata (passiebloem)

Passiflora incarnata is belangrijk in de kruidengeneeskunde voor de behandeling van angst of nervositeit, ontwennings-
verschijnselen van opiaten, slapeloosheid, neuralgie, spastische astma, ADHD, hartkloppingen, hartritmestoornissen,
hypertensie, seksuele disfunctie en de menopauze. Hoewel het werkingsmechanisme nog niet volledig is opgehelderd,
wordt erkend dat disfunctie van het GABA-systeem betrokken is bij veel neuropsychiatrische aandoeningen. De inzet
van passiebloem moduleert het GABA-systeem, het vergroot onder meer de GABA-receptorgevoeligheid!.

Scutellaria baicalensis (glidkruid)

Glidkruid is reeds eeuwenlang bekend in de Chinese geneeskunde omwille van het sterke genezend vermogen. Flavo-
nen zoals baicalin en wogonoside zijn de bioactieve componenten, geéxtraheerd uit de wortel van de S. baicalensis.
Baicalin heeft neuroprotectieve en antidepressieve eigenschappen door bevordering van de synaptische plasticiteit en
de neurogenese. Daarnaast verbetert glidkruid de cognitieve functies door het herstellen van de neurotransmissie van
acetylcholinel®!,

Valeriana officinalis (valeriaan)

Valeriaanextracten worden al eeuwenlang gebruikt om rusteloosheid en angst te verlichten en slaap te verbeteren. De
actieve nutriénten valereninezuur en valerenol, versterken de GABA-receptorfunctie. In een dierstudie is het GABA-erge
effect van valeriaanextract bevestigd op de neuronale activiteit van de hersenstaml. Valeriaan kan de sedatieve ef-
fecten versterken van anesthetica en andere medicatie die inwerken op GABA-receptoren, en het gebruik van valeriaan
voorafgaand aan een operatie kan een valeriaan-anesthetische interactie veroorzaken!”8,

Taurine

Taurine is structureel verwant aan en werkt als agonist voor het inhiberende GABA. Taurine vermindert de kans op
celexcitatie, voorkomt foutieve zenuwprikkeling en bevordert de spierrelaxatie. Daarbij werkt het rustgevend doordat het
aan de GABA-receptoren bindt en het brein beschermt tegen een overmaat aan glutamaat™. Taurine is een essentiéle
cofactor om glutamine om te zetten in GABA.




Vitamine B6

Vitamine B6 — in de actieve vorm pyridoxaal-5-fosfaat (P-5-P) — fungeert als onmisbare cofactor bij de GABA-synthese
en speelt een essentiéle rol voor het zenuwstelsel. Vitamine B6 is dermate belangrijk bij de omzetting dat een klein
tekort al een negatief effect heeft op de GABA-aanmaak en de kans op slaapproblemen, piekeren en angstproblemen
significant toeneemt?. Ten gevolge van ouderdom, bij vrouwen die de anticonceptiepil nemen en bij frequent alcohol-
gebruik is er meer risico op een verlaagd B6-gehalte.

GABA

GABA is de belangrijkste inhiberende neurotransmitter. De inname van GABA heeft gunstige effecten op stress en slaap
en bevordert de aanmaak van groeihormonen, wat gebeurt tijdens de slaap. Groeihormonen spelen een rol in het her-
stel van spieren en weefsels na intensieve inspanningen en in een goede vetverdeling in het lichaam?'?2.

Magnesium (citraat)

Magnesium is als essentieel mineraal betrokken bij meer dan
300 enzymatische reacties in ons lichaam, waaronder de
synthese van neurotransmitters. Het heeft een sleutelrol in de
stressrespons. Magnesiumcitraat is een organische vorm van
magnesium die goed en snel door de cellen in de dunne darm
wordt opgenomen?324,

Vitamine B1 (thiamine)

Vitamine B1 of thiamine is een essentiéle cofactor voor 2-oxo-glucaraat-dehydrogenase, een enzym dat belangrijk
is voor de synthese van GABA, glutamaat en acetylcholine. Vitamine B1 bevordert de GABA-functie in het lichaam®?.
Langdurige overmatige alcoholconsumptie resulteert in een vitamine B1-deficiéntie.

Inositol

Inositol werkt als ‘second messenger’ in het lichaam. Second messengers brengen de boodschap van een neuro-
transmitter over van het celmembraan naar de interne celbiochemie. Verlaagde hoeveelheden inositol zijn gelinkt aan
angststoornissen, paniekaanvallen, dwangstoornissen als obsessieve compulsieve stoornis (OCD) en depressiel?627,

Mangaan, zink en vitamine C

Mangaan(gluconaat), zink(citraat) en vitamine C zijn essenti€le cofactoren bij de biochemische omzetting van gluta-
maat naar GABAR29 Ongeveer 10% van het totale zinkgehalte in de hersenen bevindt zich in de synaptische spleet.
Daar verhoogt het de GABA-afgifte en remt het de glutamaat-afgifte.

Melatonine

Melatonine is een natuurlijk hormoon dat wordt geproduceerd door de pijnappelklier. Het helpt je slaapcyclus te rege-
len. Het lichaam produceert melatonine net nadat het donker is geworden, met een piek in de vroege ochtenduren en
een daling tijdens de daglichturen®3,
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