VERDIEPING

Stress en weerstand

Aanvankelijk maakt stress meer energie in het lichaam
los, maakt waakzamer en verhoogt tijdelijk de weerstand.
Langdurige stress echter, vermindert het vermogen
van het immuunsysteem om zich te verdedigen tegen
schadelijke bacterién en virussen; de weerstand gaat
achteruit. Tijdens een stressreactie spelen verschillende
fasen een rol, waarin ook het immuunsysteem wordt
beinvloed (zie figuur 1).
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Figuur 1 De weerbaarheid van het lichaam in de
verschillende fasen

Fase 1

Het begint bij acute stress, ook wel de alarmfase genoemd.
Het lichaam wordt zogezegd gewaarschuwd voor gevaar en
in staat van paraatheid gesteld. Kenmerkende symptomen
voor deze fase zijn rusteloosheid, hartkloppingen en ver-
minderde eetlust.

Fysiologisch: De aanmaak van adrenaline en noradrenaline
(catecholamines] in het bijniermerg vindt plaats door active-
ring van het centrale zenuwstelsel. Ook de activiteit van het
immuunsysteem wordt gestimuleerd.

Fase 2

Aanhoudende stress leidt tijdelijk tot een verhoogde weer-
stand tegen stress: de weerstandsfase.

Fysiologisch: Door de bijnieren wordt cortisol geprodu-
ceerd. Een hoge cortisolspiegel leidt tot verminderde insu-
linegevoeligheid en onderdrukt de normale afweerreactie,
maar is ook geassocieerd met een sluimerende, chronische
ontstekingstoestand. De eerste tekenen van een vermin-
derde weerstand worden zichtbaar.

Fase 3

Chronische stress zonder voldoende ontspanning leidt na
enkele maanden tot de uitputtingsfase.

Fysiologisch: Bijnieruitputting en verstoring van de gluco-
sestofwisseling leiden tot een verhoogde productie van ont-
stekingsbevorderende prostaglandinen en cytokinen en een
verhoogde gevoeligheid voor infectie.

Als iemand deze fasen heeft doorlopen, duurt het enige tijd
voordat men weer op het normale niveau is teruggekeerd.
Als de situaties die spanningen oproepen echter te snel op
elkaar volgen, heeft iemand te weinig tijd om te herstellen
en raken de verdedigingsbronnen van het lichaam uitgeput.
Dit heeft directe gevolgen voor het functioneren van het
immuunsysteem (zie figuur 2).
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Fysiologische veerkracht:
gezondheid, genetische aanLeg
omgeving, voeding, slaap.

Acute stress
(minuten tot uren)
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Figuur 2 Invloed van acute en langdurige stress op de
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VERDIEPING

Wat kan ik adviseren?

Langdurige stress leidt uiteindelijk tot een verminderde

weerstand. Met een aantal praktische tips, aangevuld met

gerichte suppletie, kan de weerstand worden ondersteund.

> Waak voor een gezond en afwisselend voedings-
patroon. In tijden van stress wordt het voor sommigen
moeilijker om gezond te blijven eten, toch is dit
erg belangrijk om de weerstand niet nog verder te
ondermijnen.

> Beweeg voldoende. Lichaamsbeweging stimuleert een
gezonde werking van het immuunsysteem.

> Zorg voor een goede nachtrust. Raadpleeg de
verdieping ‘slaap’.

> Zorg voor een goede hygiéne. De besmetting met
infecties gebeurt hoofdzakelijk door met virus besmet
slijm; door druppeltjes in de lucht van hoestende of
niezende mensen en via besmette deurknoppen en
andere oppervlakken. Door hygiénemaatregelen, zoals
regelmatig handen wassen, zo min mogelijk de mond
en de neus aanraken en in een zakdoek niezen, kan de
kans op infecties worden verkleind.

Suppletiesuggesties bij verlaagde
weerstand

> Een multi. Naast het feit dat slechts een beperkt deel
van de Nederlanders voldoende voedingsstoffen via hun
dagelijkse voeding binnenkrijgt, hebben mensen met
stress door verminderde opname en door verhoogde
lichamelijke behoefte een verhoogde behoefte aan
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micronutriénten!’?!. Voor de weerstand zijn meerdere

nutriénten van belang, zoals vitamine C, vitamine D,

zink, ijzer en selenium-°l,

> Omega-3 vetzuren om het immuunsysteem positief te
beinvioeden!”.

> Adaptogene kruiden ondersteunen het natuurlijk
aanpassingsvermogen (adapt=aanpassen) bij
psychologische, fysieke, biologische en chemische

8101 De bekendste voorbeelden zijn

stressprikkels!
Rozenwortel (Rhodiola rosea), Ashwagandha (Withania
somnifera), Koreaanse Ginseng (Panax ginseng) en
Siberische ginseng (Eleutherococcus senticosus). Met
name de laatste staat bekend om zijn weerstands-
verhogende eigenschappen. In een onderzoek onder
1000 arbeiders in een fabriek in Siberié, die Siberische
ginseng gedurende 30 dagen innamen, bleek over de
periode van een jaar het verlies aan werkdagen met
40% verminderd en de incidentie van ziekte met 50%.

> Co-enzym Q10 ondersteunt het immuunsysteem en
zorgt voor gezond tandvlees. Ontstoken tandvlees is
vaak een teken van een verminderde weerstand.
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Gezonde darmen basis voor
goede weerstand

> De darm bepaalt voor 80% de kracht van onze afweer.
Dit heeft te maken met het immuunsysteem dat zich
in de darm bevindt, het GALT (gut associated lymphoid
tissue).

> Een gezonde darmmicrobiota is in eerste instantie
belangrijk om te voorkomen dat pathogenen
koloniseren in de darm. Daarnaast kunnen de
darmbacterién het immuunsysteem rechtstreeks
beinvloeden.

> Probiotica kunnen helpen de darm gezond te houden

en op die manier het immuunsysteem ondersteunen en

de kans op infecties verkleinen!".

> Raadpleeg voor meer informatie het artikel
‘Darmflora ter ondersteuning van het immuunsysteem’
op www.orthica.nl/thema
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