Voedingsstoffen bij stress

Een hyperactieve HPA-as (hypothalamus-hypofyse-bijnieras) is het gevolg van chronische stress en leidt tot een aan-
houdende stijging van het cortisolgehalte en een daling van het DHEA-gehalte. Dit zijn onder meer de gevolgen '
+ Aanhoudend hoge bloedsuikerspiegel, die kan leiden tot hyperinsulinemie en overgewicht
Een verzwakt immuunsysteem
Een zwakkere darmwand
Chronische vermoeidheid of burn-out
(Subklinische) hypothyreoidie

Het evenwicht tussen DHEA en cortisol is van cruciaal belang. Chronische stress put de bijnieren uit, waardoor de pro-
ductie van DHEA daalt. Een daling van het DHEA-niveau is een risicofactor voor:

Geheugenstoornissen en depressie

Degeneratieve ziekten: hart- en vaatziekten, diabetes en kanker

Vruchtbaarheidsproblemen: verminderd libido, oestrogeendominantie en polycysteuze eierstokken (PCOS)

Stress heeft verschillende reacties in het lichaam en dit varieert naargelang de stress duurt. Endocrinoloog Hans Selye
toonde in de jaren vijftig de universele reactie op stress aan: het ‘General Adaptation Syndrome’. Kortdurende stress
zet het lichaam in de alarmfase. Chronische stresssituaties monden uit in een adaptatie- of weerstandsfase. Na een
bepaalde tijd leidt dit tot de uitputtingsfase. In deze laatste fase zijn de bijnieren uitgeput en niet in staat om nog vol-
doende cortisol aan te maken.

Fase 1: Fase 3:

HOMEOSTASE ACTIVATIE UITPUTTING

Stress

veroorzakende

factor /
< w
NORMAAL

WEERSTANDSNIVEAU
Activatiefase Uitputtingsfase

Cortisol normaal
verhoogd 4
DHEA normaal / verhoogd 4

Cortisol verhoogd 4 Cortisol laag ¥
DHEA laag of normaal ¥ DHEA blijft laag ¥

Gekenmerkt door extreme
vermoeidheid en uitputting
van cortisol, ook al is de
HPA-as (of stress-as) nog
steeds actief

Gekenmerkt door angst, stress, onrust
= productie van cortisol en ACTH te hoog
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Diverse westerse en Ayurvedische planten, zoals Schisandra chinensis, hebben een adaptogene werking. Ze sti-
muleren het lichaam op natuurlijke wijze wanneer het te kampen heeft met de gevolgen van een chronisch ver-
hoogd cortisolgehalte (hoge bloeddruk, hyperglycemie en spierkatabolisme) <.

Gotu Kola revitaliseert de zenuwen en hersencellen. Japanse Kaardenbol versterkt de immuunrespons van de
lymfocyten en bevordert de ontgifting van lever en nieren. Japanse kornoelje staat bekend om zijn stimulerende,
pijnstillende en vochtafdrijvende eigenschappen. Basilicum is een geneeskrachtig kruid dat de bijnieren stimuleert
en ontstekingen vermindert. Schisandra chinensis verbetert het energieniveau, bevordert de stress-regulatie en
geeft een extra boost aan zowel de fysieke als de mentale weerbaarheid. Guduchi (Tinospora cordifolia) heeft ook
kalmerende, immuunondersteunende en anti-stress eigenschappen 1012,

Vitamine B5 (pantotheenzuur) speelt een essentié€le rol bij de productie van corticosteroide hormonen die in de
bijnier uit cholesterol worden aangemaakt. Tevens is het een bestanddeel van het co-enzym A. Het co-enzym
A is essentieel voor het vrijmaken van energie (ATP) via de citroenzuurcyclus. Ook andere B-vitaminen en
bepaalde mineralen als mangaan en koper zijn nodig voor het koolhydraatmetabolisme en de mitochondriale
energieproductie %,

L-Tyrosine is een essentieel aminozuur voor de productie van catecholamines ((nor)adrenaline, dopamine) en van
de schildklierhormonen T4 en T3 ['4,

De hoogste concentratie vitamine C in ons lichaam bevindt zich in de bijnieren en speelt een sleutelrol bij de syn-
these van cortisol, adrenaline en noradrenaline. Vitamine E heeft een beschermende werking op de celmembranen
van de bijnieren en speelt een doorslaggevende rol bij de synthese van steroide hormonen '8,

Met deze essenti€le voedingsstoffen wordt de productie van DHEA op natuurlijke wijze gestimuleerd. Dit pakt ook de
oorzaak van de verminderde bijnierfunctie aan.

Uitputtingsfase

Stap1 - Ashwagandha Het sympatische en parasympatische systeem in balans
« Saffraan + 5-HTP brengen met
- Rhodiola Stap1 - Ashwagandha
Na 1 tot 2 maanden - Saffraan + 5- HTP
Stap2 - L-Tyrosine Na 3 maanden
. Vitamine B5 Stap2 - Ashwagandha
« Vitamine C - Saffraan + 5-HTP
+ Rhodiola

+ Fytonutriénten: Gotu kola, Japanse
kaardenbol, Japanse kornoelje, basilicum,
Schisandra en Guduchi

Na 1 a 2 maanden
Stap3 - L-Tyrosine
+ Vitamine B5
+ Vitamine C

+ Fytonutriénten: Gotu kola, Japanse kaardenbol,
Japanse kornoelje, basilicum, Schisandra en
Guduchi

WETENSCHAPPELIJKE FICHE



De bijnieren bestaan uit bijnierschors en bijniermerg, die verschillende hormonen produceren.

Bron ‘

Bijniermerg

Hormonen

adrenaline

Functie

Vecht-envluchtmechanisme. Zet aantot de omzetting van glycogeen (lever
en spieren) in glucose zodat het lichaam paraat is. De bloedglucosespiegel
stijgt aanzienlijk. Spanning, stress en angst kunnen het adrenalineniveau
in korte tijd 20 tot 30 maal maal laten stijgen.

noradrenaline

Controleert de bloeddruk. Wordt op hetzelfde moment geproduceerd als
adrenaline. Een stijging van de bloeddruk is het gevolg.

Bijnierschors aldosteron Beinvlioedt de samenstelling van mineralen in het lichaamsvocht.
cortisol Pro-inflammatoire werking, onderdrukt het immuunsysteem. Ontregelt de
bloedglucosespiegel. Bij stress zet cortisol eiwitten om in glucose.
DHEA en DHEA wordt aangemaakt uit cholesterol. DHEA is een prohormoon waaruit

geslachtshormonen

verschillende geslachtshormonen worden aangemaakt. De productie
van DHEA bereikt zijn hoogtepunt tussen de leeftijd van 20 en 30 jaar.
Onder invloed van stress daalt uiteindelijk de DHEA-spiegel en zo ook de
productie van geslachtshormonen.

Bijnieren

Cholesterol

Pregnenolone

Aldosteron «—— Progesteron DHEA

Corﬁsol Androsteendion

: Oestrone (E1) Testosteron
Nieren Lever
-l ? Oestradiol (E2)  Androsteendion

Aldosteron

Oestriol (E3) T

Cortisol Progesteron
Androsteendion Testikels
Eierstokken
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Chronische stress: metabole respons
Bijnieren-alvleesklier-schildklier-as

Chronische stress

Hormonen hypothalamus stimuleren

of

van hypofysehormonen

Meer controle over
de stressrespons =
weerstandsfase

ACTH, adrenocorticotroop hormoon
(bijnierschors)

\ 4

Insuline 4
Glucagon ¥

v

Insulineresistentie : + Visceraal vet 4

+ Diabetes type-2
+ Hart- en vaatziekten 4

TSH +

Thyroid Stimulating Hormone

¥

Teveel aan cortisol:

Blokkeert de omzetting van T4 in T3 en verhoogt rT3

Slecht werkende schildklier door verlaging van TSH
Hypochloorhydrie / Verlaagde opname Tyrosine / Hypothyreoidie

N
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