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Gerondheidszorgpsycholoog over betere kwaliteit von leven

VOEDING
BEINVLOEDT
GEDRAG EN
GEVOEL

Als GZ-psycholoog hou ik me in de zorg vooral bezig met wat me
denken, maar steeds meer kom ik erachter dat wat we voelen ook heel
belangrijk is. Het is goed om te beseffen dat wat je eet heel veel effect
heeft op hoe je je voeit en je pedraagh.

voading sn gedrag




Er wordl steeds meer wetenschappelijk ondersock
gedaan naar het effect van voeding op gedrag. Zo s
bijvoorbeeld bekend geworden dal depressies vaak
heginnen in de darmen en ook is or een link gelegd
IniEsen SETeGilE en de darmen

En veel van de enengle die || nodig hebe om tjdens je
dag Iekber 12 kunmen functioneren, komt uit je voeding.
Vined je jesuf en slap, dan heeft dad ook invdoed op hoe je
e pedraagi. Hoe it dait?

D darm-bresnas

Ir loope als het ware een snebwey tussen de darmen
en het hrein. En daar wardi heed veel informadie over
uiigewizseld; A% van die informatie gaat van het 1§0
naar het hoofd en maar 20% anderson

Het Funetioneren van jouw 6if beefl grole impact op

waler in je brein gebeurt. Wat er in je darmen gebeurt
is dus van belang voor hoe je je voelt enwat je denki.
Niet woor nikes worden de darmen ook wel je tweede
hreln gennemid

Als jouw darmen posd werken, dan is de informatie-
uitwisseling naar je brein oplimaal. Maar veel vaker is er
iets aan de hand in je darmen. Dot kunnen bijvoorheeld
antstekingen zijn of een dishalans (n e mbcrobioom
(uitleg volgi. Onk wat je eet of hoeveel stress je heht
Tl hesed veed invioed op je darmen

Microbivom
Hit microhioom in de

rmen ks sen verzameling van

miljarden micro-organ , mnals hacteriin, schimmels
en virussen; een comples ecosysiesm, belangrifk voor de
gerandheid. Het microbinom helipt bij hed verteren van
voedsel en het opnemen van voedingssioffen

smen hroken wercks on andene

e milcrn-nrga:

slolTen al die ons lichaam zell niel kan verteren, en
produceren daarbij belangrijke siolfen, zoals vilamines
en velzuren, die ons lichsam nodig heefi. Al die micro
organismen hebben goede voeding (zie kader ‘Goede
wneding’) nodig om hun werk 12 unnen doen

Strass
Stress kan veel invloed hebben op onze darmen. Het
kan erenor orgen dat ons spljsverieringssysteem

1 allerd

niet gresd wierks el symptomen en

veroorzaken.

aandoeinges
Een belangrijke manier waarop stress de darmen
bemvioedt, heefl e maken met ons zemwsielsel. Ons

memmwstelse] regelt avtomatisch de functies van ons

lichaam, zoals de spisverering

aks wer gestrest zijn, wardr een bepaald deel van

wone genuwsieke] geactiveerd, namelijk et deel dat
zorgl voor de ‘vechi-oF-vivcht'-reactie. Dit zorg ervoor
dat er minder bloed naar onze darmen gaad, lerwijl er
Juist meer Woed naar oner spieren gant, Die kan ervoar
zargen dat omee spijsverering vertraagy, wat klachien
zoals buikpijn, een opgeblasen gevoel, verstopping of

diarres kan versorzaken.

VEEL VAN DE ENERGIE DIE
JIJ NODIG HEBT OM TIJDENS
JE DAG LEKKER TE KUNNEN
FUNCTIONEREN, KOMT UIT JE
VOEDING

Garands vosding
Geronds woedng voor ans microhioom
bestaat url sen govaneerd dicet dal njk
= gan vezeks, volioren granen, groerion,
[rust, paiilvrichten an geformentaands
woadingsmiddelen. Hot is ook balangrgk
om voidoende water ke drinken an
MM b 7N met |{uaguwu¢r|?e'.|,lkarﬁ
bowerkte woedingsmiddalan an alcohal,
asngenen daee et merobioom
e sl e

ER IS BEWIJS DAT

TEKORTEN

AAN BEPAALDE
VOEDINGSSTOFFEN
AGRESSIE KUNNEN
VERQOORZAKEN

Warstaring
Daarnaasi kan stress invioed hebben op de
samensielling van de bacteri®n in onze darmen,
et micrabioom. Ondeszosk heefl sangetoond dat
langdurige stress veranderingen in de diversiteit en
bakans van dewe hacterién kan vernorzaken. Dit beide
mogedifk il een verstoring in hed microbioom, wat
weer gevolgen kan hebben voor de spijsveriering,
de opname van voedingssiolfen en de gexondheid
wan nnear darmen

D relatse tussen siress en de darmen is
tweerichiingsverkeer. Naast et Teil dai siress
de darmen beinvloedt, hebiben de datmen zell
vk een directe invioed op onze slemming en
ematies. Het microbioom in de darmen produscser
meurotransmitters, zoals et “gelubshormaosn
serotonine, die betrokken zijn bij de regulatie van
stemming. Len verstoarde darmiflora kan daarom
die stemiming negatiel beinviosdon on het riskeo op

stEmmingsstoamissen werhogen

Tekorten versorzeken agressia
Er is bewijs dat lekorien san bepaalde woedingsstoffen

agressie kunnen veroorzaken. Bijvoarheeld, als je niet

Ernneg omega-3 welzuren binnenkriet, loop je mesr
rishon o agressief gedrag, Dese veszuren zitten vaak in
vetbe vis, nolen en zaden.

Als je te weel verzadigde vetten en suikers eet en
te weinig voedingsstoffen hinnenkrijgt, kan dit cok
wen negatheve vvined hebiben op hoe je jo ol en

mogeli|k agressie veroorzaken. Als je veel cafeine

ol andere opwekbende middelen consumeert, kun
je je prikkelbaar, rusieloos en agressiel voelen. Het
kan de reaciies in je lichaam versierken, inclusiel de
afgifte van stresshormonen, wat kan bijdragen aan

agressief gedrag.

Hansen woor de zorg
Doordar we steeds meer weten over de Invlioed van
voeling op ons pedrag zou hot logisch = )n dat we in
e zorg veel meer asndachi hebben voor dit effect.
Begeleiders en verpleegkundigen in ander meer de
GGE en de zorg woor mensen mei sen werstandelijie
heperking zijn veel tjd kwijl aan agressie inddenten
#om jo dewe kosten by kaar brengen, dan zie j@
dal dat om een gigantisch grool bedrag gaal. Als
dan uit onderzovk blijkt dat de relatiel goedkope
voedingssupplemenien een gunsiig effect hebhen op
de tijdsbesteding van
&n op de hoeveelheid incidenten die zich voordoen,

ledders of verpleeghundigern

wordt het interessant om daarmes iels e doen.
Het zou geweldig zijn als het gebruik van
supplemenien op den diur zou belden e korters

te on betern kwalited van

opnames, minder med
leven van patiénten en cignien. Supplementen zijn
handig, maar bed is natourlijk nog mooier als we

gezonder zouden eten en leven.

n Womding an gedrag
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