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Slaap & Vermoeidheid
Een integrale benadering



Vermoeidheid
De aandoening van de 21e eeuw?



“Dit nieuwe inzicht in de rol van het brein in de regulatie bij 
stress geeft een nieuwe kijk op ‘vermoeidheid’. 

Vermoeidheid hoeft dus niet uitsluitend het gevolg te zijn 
van een disfunctionerende stofwisseling van één specifiek 

orgaan maar kan worden toegeschreven aan het hogere 
regelsysteem, aan een suboptimale afstemming in het brein.” 

–  Dr. Roeland van Wijk in TIG, jg31.no.3.2016  –

http://jg31.no




✤ Vermoeidheid = klinisch doorgaans moeilijk te duiden

✤ Vermoeidheid = dient altijd vanuit een systemische integrale visie benaderd te worden





“De belastbaarheid van de weefsels, hun veerkracht en 
zelfherstellend vermogen nemen af naarmate het aantal 

interacties sporen van stress achterlaat bij volgende 
overbelasting.” 

–  Dr. Roeland van Wijk in TIG, jg31.no.3.2016  –

http://jg31.no


Veroudering

✤ Energie, vitaliteit en veerkracht zijn afgeleiden van de 
biologische veroudering.

✤ Als het cumulatieve effect van de blijvende gevolgen 
van stress sneller toenemen dan nodig voor de 
chronologische veroudering neemt de biologische 
veroudering toe. Onze energie en vitaliteit nemen af, 
we worden meer ontvankelijk voor chronische 
ziekten.



Cruciale factoren voor dit proces
Balans tussen belasting en herstel.







Systeem analyse

✤ HMA analyse: aandacht voor HPA-as HPT-as, stadium 
stress respons, Glucose-metabolisme, oxidatiesnelheid 
e.a.

✤ 72-96uurs HRV meting: gemakkelijke realtime meting 
van ANS als belangrijke regulator van “belasting” 
versus “herstel”.
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Four Highs Profiel: alarm stage of stress
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Uitputtingsfase 
stress systeem



Prestatie niveau is geen goede marker
De zalm bewijst dat aanhoudend topprestaties leveren tot de dood kan leiden als er te weinig ruimte is voor herstel!



LIFESTYLE ASSESSMENT
  Person: Annelies Verhage

Age
Height (cm)
Weight (kg)
Body Mass Index

35
172

72
24.3

Activity Class
Resting heart rate
Max. heart rate

2.0 (Poor)
56

188

Measurement:
      Start time
      Duration
      Heart rate (low/avg./high)

Sun 21.08.2016 08:00
25h 30min
64 / 87 / 137

Stress reactions Recovery Physical activity Light physical activity Heart rate Missing heart rate 1%
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15 min with the
strongest stress
reactions.

No recovery during the
daytime.

The sleep period was
long enough, but
recovery was poor.

hond uitlaten 15min
kerk 1h 45min

schilderen 3h 30min

hond uitlaten 20min
Nap 1h 55min

eten + avond bij ... 4h 5min

hond uitlaten 15min
naar bed 50min

8h 30min

Maintaining fitness
(Training Effect 2.0)

This kind of exercise maintains
your cardiovascular fitness.

102 kcal

STRESS AND RECOVERY

Stress reactions
Recovery
Vigorous & moderate
physical activity
Light physical activity
Other state

8 %

4 %

0 %

2 % 86%

Amount of stress reactions:
(21h 55min)

86%

More than
usual Normal

Less than
usual

> 60% 40 - 60% < 40 %

Amount of recovery:
(30min)

2%
Low Moderate Good

< 20% 20 - 29% ≥ 30%

WORK

No work period

SLEEP
Self-reported sleep quality:

Length of sleep: 8h 30min
Poor Moderate Good

< 5,5h 5,5h - 7h ≥ 7h

Amount of recovery during
sleep: 3% < 50% 50 - 74% ≥ 75%

Quality of recovery
(Heart rate variability): 19 ms 0 - 21 ms 22 - 43 ms ≥ 43 ms

PHYSICAL ACTIVITY

Physical activity index: 30/100 (moderate health effects)

Low Moderate Good

0 - 29 30 - 59 60 - 100

Vigorous physical activity 0min
Moderate physical activity 5min
Light physical activity 1h 5min

ENERGY EXPENDITURE

Total energy expenditure:

2261 kcal

Vigorous & moderate physical activity 25 kcal Other 2050 kcal

Light physical activity 186 kcal Steps  3986

29.08.2016 11:02
www.firstbeat.com/work-well-being

72-96 uurs HRV meting: objectiveren activiteit-herstel balans

Belangrijke indicator voor relatie lifestyle en energie-balans



Slaap

✤ Slaap is onze belangrijkste herstel periode

✤ “Goed slapen” is niet synoniem met “Goed herstellen”

✤ I.g.v. vermoeidheid en slecht herstel: kijk naar gedrag 
en/of neurofysiologie

✤ I.g.v. vermoeidheid en goed herstel: oorzaak lager in 
de hiërarchie van het organisme.



Nutriënten tekorten



✤ Jodium deficiëntie (24uurs Jodium loding test)

✤ Mineralen deficiëntie c.q. onbalans (HMA)

✤ Vitamine deficiëntie 

✤ Verkeerde voeding

✤ Darmgezondheid

✤ Microbioom/GALT/Leaky GUT/Exorfinen etc.



Toxische belasting



De toxische belasting in 2016 is enorm

✤ Chemische- en industriële toxines (exo-toxines)

✤ Endo-toxines door verkeerde voeding, slechte 
darmwerking, chronische ontsteking, chronische 
infecties etc.



Fulvinezuur

✤ Dé ultieme natuurlijke detox 
(ook intracellulair)

✤ Natuurlijk antibiotisch tegen 
bacteriën, virussen en 
schimmels (ook intracellulair)

✤ Verbeterd opname nutriënten 
in de cel

✤ etc.etc. (zie Fulvinezuur 
webinar)



Toxische belasting en receptoren

✤ Kan leiden tot verminderde gevoeligheid van 
receptoren van alle hormonen, neurotransmitters en 
neuromodulators.

✤ Prof. Csàba: spontaan onomkeerbaar proces



Gevolgen van “Early Life Stress”



✤ Periode van de zwangerschap, geboorte en eerste fase 
daarna is meest kwetsbare periode voor een mens met 
levenslange consequenties.

✤ Early Life Stress:

✤ Stress moeder tijdens zwangerschap (o.a. roken, alcohol of 
drugsgebruik moeder)

✤ Metabolic Imprinting (Csàba)

✤ Geboorte stress (bijv. Oxytocine)

✤ Chemische stress (toxines, pharmaca, pesticiden, etc.)



Oxytocine-resistentie



✤ Oxytocine - hormoon/neurotransmitter. Gebruik 
weeënopwekkers geven levenslange verminderde 
gevoeligheid van Oxytocine-receptoren (zie webinar).

✤ “Onveilige start” doet dat ook

✤ Oxytocine activeert de N. Vagus (Parasympaticus).

✤ Oxytocine resistentie: vorm van Sympaticus 
dominantie - leidt op den duur tot vermoeidheid.



Endocannabinoïd Systeem



✤ Endocannabinoïd systeem is belangrijk regelsysteem

✤ Bevordert homeostase

✤ Systeem kan beschadigd raken door Early Life Stress

✤ Inzet CBD (Cannabis ingrediënt - NIET psychoactief) 
kan het systeem weer upgraden.






