Stress en vermoeidheld
Maaftjeswerk autisme
20 januari 2016

N\

Jeroen de Haas
Info@for-balance.nl

For Balance | Praktijk voor Orthomoleculaire Therapie



INntfroductie

e Jeroen de Haas (45 jaar)
e Vadervan 3zonen (11, 9 en 4)

e Qudste zoon, Levi, met 2,5 jr. gediagnosticeerd met
ASS

 Orthomoleculair therapeut
* Voedingsdeskundige
e Voorzitter MBOG
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INntfroductie

* Praktijk voor orthomoleculaire therapie en
voedingsavies.

e Haarlem

e 2x per maand in Hilversum bij
Autisme Centrum in Contact (ACIC)

o www.for-balance.nl
e info@for-balance.nl
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Orthomoleculaire Geneeskunde

e Orthos = juist of gezond
e Moleculair = de moleculen betreffende

* Doel: lichaamscellen voorzien van optimale
hoeveelheden voedingsstoffen om gezondheid te
bevorderen of ziekteprocessen te herstellen.

* Vitaminen, mineralen, aminozuren,
vetzuren, fytotherapeutische stoffen
efc....
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Onderzoek bij Volwassenen:
UNIVERSITEIT VAN AMSTERDAM St reSS e n a Utl S m e

Deelnemers gezocht voor onderzoek
naar stress en informatieverwerking

Mensen met autisme geven vaak aan dat het slagen van een
taak of activiteit afhangt van de situatie. De hoeveelheid stress
die ervaren wordt in die situatie lijkt hierbij een rol te spelen.

Daarom is het dr. Leo Kannerhuis in samenwerking met de
Universiteit van Amsterdam een onderzoek gestart naar de
invioed van lichamelijke stress op het uitvoeren van een taak.

Voor dit onderzoek zijn we op zoek naar mannen (18-45 jaar)
met autisme én zonder autisme die mee willen doen met het
onderzoek. |k stuur u graag de informatiebrief. Wilt u deze graag
ontvangen? Neem dan contract op met:

Marioke Kulper - Er hebben al 38 mensen met
¢ dr. leokannerhuis m.kuiper@leokannerhuis.nl autisme meegedaan!
tel. 026-33 33 037 ' We zijn nog op zoek naar
de laatste 2 deelnemers
< | (mannen met autisme,
o leeftijd 25-30 jaar)!
Geef je op!
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Stress en autisme®?¢

Inleiding
Om de effectiviteit van de hulpverlening voor mensen met een autisme spectrum stoornis (ASS) te vergroten is meer kennis nodig over factoren die van
invlioed zijn op het functioneren van mensen met ASS. Stress lijkt hiervoor om verschillende redenen een belangrijke factor.

1. Het lichamelijke stresssysteem lijkt anders te werken bij mensen met ASS
2. Er zijn aanwijzingen voor een verband tussen het lichamelijke stresssysteem en sociale vaardigheden
3. de werking van de hersenen wordt beinvloedt door stress, vooral op gebieden waarvan we weten dat die moeilijk zijn voor mensen met ASS.

Tot op heden hebben we echter te weinig kennis over de relatie tussen stress en het functioneren van mensen met ASS om hier in de behandeling ook

goed rekening mee te kunnen houden.

Wat willen we bereiken

Het doel van het huidige onderzoek is om meer kennis te krijgen over de relatie tussen lichamelijke stressreacties (stress) en kenmerken van ASS,
voornamelijk sociale vaardigheden. Uit eerder onderzoek en biologische theorieén blijkt dat de lichamelijke stressreactie gerelateerd is aan sociale
vaardigheden. Er is echter nog weinig bekend om welke sociale vaardigheden het hier gaat. Daarnaast is nog niet bekend welke stressreactie de sociale
vaardigheden het meest beinvloed: is dit de stress die in de basis al aanwezig is (zoals studies nu zeggen) of is dat toch de stress die de sociale interactie

zelf opwekt?

De kennis die we met dit onderzoek verkrijgen zal ingezet worden om de behandeling voor mensen met ASS te verbeteren, denk aan sociale
vaardigheidstraining waarbij we bijvoorbeeld gebruik kunnen gaan maken van de intern ontwikkelde stressmeter.
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Wat Is stresse
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Wat Is stresse

Top & meest stressvolle gebeurtenissen:
1. Overljden van een naaste

Ernstige ziekte of aandoening
Scheiding

Financiéle problemen
Werkloos worden

o MWD
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Wat Is stresse

o Stress is wat gebeurt als we worden geconfronteerd
met een fysieke, psychische of sociale invloed die
subjectief of objectief ons evenwicht verstoort op
z0'n wijze dat we de situatie niet zomaar kunnen
negeren, noch routinematig kunnen hanteren.
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Wat Is stresse

Of een bron van stress een negatieve invloed heeff
heeft veelal te maken met onze interpretatie.

{
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Wat Is stresse

“De boog kan niet altid gespannen staan”
Stress is te vergeliiken met een pijl en boog
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Wat Is stresse

» Posifieve stress / Negatieve stress
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Wart is stresse
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Wat is stresse
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Wart is stresse

e Onze genen verschillen slechts 0,5% met de
oermens

e Reflectiemechanisme nog steeds hetzelfde
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Wat Is stresse

Acute stress:

e Hart sneller kloppen

e Bloeddruk vernoogt

e Sneller ademen

e Urineproductie neemt af

e Zintuigen werken beter

* Kippevel, harenrechtovereind
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Wat Is stresse

Acute siress:
e Bloedtoevoer huid neemt af, spieren neemt toe
e Maag darmstelsel op laag pitje
e Meer aanmaak
— Rode bloedlichaampjes => zuurstoftransport
— Witte bloedlichaampjes => afweersysteem
e Pijn verzachten => natuurlijk opiaat (endorfine)

Lichaam verkeer in de zogenaamde vecht - vluchtreactie
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Wart is stresse

Acute siress:
e Sympatische zenuwstelsel actief -> gaspedadal

e Para-sympatische zenuwstelsel inactief ->
rempedadal

e Activatie van allerlel hormoonstoffen

Nier
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Wat Is stresse
Bijnieren:

e Cortisol -> bijnierschors
* (Nor)Adrenaline -> bijniermerg

Inspanning [Ontspanning|

Gas geven Remmen
3 j 2 .
Actie | Herstel

Adrenaline T | Adrenaline J
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Wart is stresse

Gevolgen acute stress:
e Alertheid +

Sympathisch ‘gaspedaal’

alert stress systeem
. in actie
 Conceniratie + levenget e
L . > veddruk stijger
o Creativiteit + e o
. zweetklleren e o
® Eﬂel’gle + actief (afkoeling) '_'.aq:t;‘;\jlt’.',;
J1da>SPICTERN
. . trekken samen

e Immuniteit + S
. . arm en beenspieren
 Uithoudingsvermogen + gespanne

bloedstolling

e Stimulans hart, spieren
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Wart is stresse

Als de stress te lang duurt.....
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Wart is stresse

Als de stress te lang duurt..

Circle of Concern

A

Circle of

Influence
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Wat Is stresse

Top & meest stressvolle gebeurtenissen:
1. Overljden van een naaste

Ernstige ziekte of aandoening
Scheiding

Financiéle problemen
Werkloos worden

o MWD
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Wat Is stresse

Chronische stress:
e Concentratie —
e Aandacht -

e Vermoeidheid +
e |[mmuniteit —

e Hyperventilatie
e Hoofdpijn

e Buikpijn

e Beklemmend gevoel borst

For Balance | Praktijk voor Orthomoleculaire Therapie






Wat Is stresse

Gevolgen chronische stress:

* Burn-out

e Chronisch Vermoeidheid Syndroom (CVS)
e Bijnieruitputting of bijnierinsufficientie

Sulkercravings? Gewriteerd?
Weinig energie?
e Wioa?
MINDER COED CEHEUCEN?
Uchi depressiele  inder verdraagraam?
's Ochtends niet uit bed kunnen

komen?, gang mél tress *

\Jul?.'ﬂ‘“e",e'r §  Elk karwe|
litkt eon
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Trok In ZoUt?  —— gl 7
Meer ziekh? Wazige gedachten?
Verminderd libido? Trek in zoet?
Langer nodig om te genezen? Abargin
. . . Minder blijdschap, geluk ervaren?
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Chronische stress aanpakken

Circle of Concern

A

Circle of

Influence
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Chronische stress aanpakken

Als de situatie niet of moellijk te veranderen is:

* Sporten / bewegen
 Ademhalingstechnieken
* Meditatie

* YOQa

e ‘omgaan met stress’
— Cursus
— Coaching
— Psychotherapie
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Chronische stress aanpakken

Effect of Cognitive Behavior Group Therapy on Parenting Stress in Mothers of Children With Autism.
lzadi-Mazidi M', Riahi F2, Khajeddin N.

@ Author information

Abstract
BACKGROUND: Due to the various problems of children with autism, their families and especially their mothers become exposed to stress.

OBJECTIVES: This study aimed to evaluate the effect of cognitive behavior group therapy on parenting stress of mothers of children with autism.

MATERIALS AND METHODS: The sample of this research consisted of sixteen mothers of children with autism. The measurement tools were th
Abidin Parenting Stress questionnaire and a demographic questionnaire. The samples participated in seven sessions of cognitive behavior group
therapy. The data were analyzed using the repeated measures test.

RESULTS: The findings indicated significant differences between scores of pretest and posttest considering parenting stress (P = 0.03) and
subscales of parenting distress (P = 0.01), yet there weren' significant differences in the other subscales (P > 0.05).

CONCLUSIONS: Cognitive behavior group therapy could be an important part of interventions used to decrease parenting stress of mothers of
children with autism.
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Chronische stress aanpakken

Autisme, specifiek

Bewezen effectieve behandelingen*
* Mindfulhess

 Cognitieve gedragstherapie

Niet effectieve behandelingen:

e SSRI'S

o SIT

e *pbron: NVA
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Chronische stress aanpakken

Voeding:

 Vermijden van geraffineerde koolhydraten (witte
suikers)

* Wekelijks 2x vette vis (bv makreel, haring, sardien)

e Eetregelmatig £ |

« Ontbijten! |
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Chronische stress aanpakken

Suiker: het zoete vergif
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Chronische stress aanpakken

Natuurlijke suikers bevatten naast ‘brandstof’ co-factoren
*Belangrijk voor de omzetten van brandstof naar energie

e Co-factoren o.q.:

— Zink, mangaan, chroom, magnesium
— Vitamine B1, B3, B5en C

Bij geraffineerde koolhydraten ontbreken deze co-factoren
nagenoeg of geheellll
* Wit brood, witte pasta, witte rijst

* Geraffineerde suiker (witte suiker)
I ‘
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Chronische stress aanpakken

Gevolgen van veel suikergebruik en stress (bij veel suikergebruik)

* Magnesiumtekort onrust, verh. bloeddruk

* Vit C en zink tekort verlaagde weerstand

* Vit B tekort verminderde energie
 Teveel suiker vet, aankomen

* Bloedsuikerschommelingen suikerziekte (diabetes type ll)
e Onttrekking van kalk botontkalking

Bevordering van:

* Schimmels, gisten (candidq)

* Veroudering (tast collageen aan in de huid en vaatwanden)
e Darmproblemen

 Negatieve gedragsveranderingen (woedeaanvallen, driftig)

£ 2

s
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Chronische stress aanpakken

Alternatieven voor suiker

*Kunstmatige zoetstoffen (geen voorkeur)
— Aspartaam (E?51)
— Acesulfaam (E9250)
— Sorbitol (E420)
- Etfc....

*Fructose (met matel)
— 170% zoeter dan suiker
— Minder invloed op bloedsuikerspiegel
— Grotere belasting voor de lever!

* Goede alternatieven
— Stevia (E960)
—  Xilitol (E967)
— Erythritol (E?68)
— Ahornsiroop
— Gedroogde vruchten (dadels, abrikozen, rozijnen etc.)
—  (honing)

For Balance Praktijk voor Orthomoleculaire Therapie




Chronische stress aanpakken

Orthomoleculaire therapie bij stress
“E.H.B.O" (wat kunt u zelf doen)

e Vitamine C

Studie: 2x daags 500 mg gedurende 4 maanden
verlaagt significant cortisolspiegels
Daarnaast verbetering immuniteit

* Vitamine B5
Bijnieruitputting

e Zink ‘ \

Bij te veel cortisol raakt zink uitgeput
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Chronische stress aanpakken

Orthomoleculaire therapie bij stress
“E.H.B.O" (wat kunt u zelf doen)

* Magnesium
Studie: na 14 dagen magnesiumsuppletie (200 mg)
verpbetert de productie van cortisol
Ontspanningsmineraall
Verbetert slaapkwaliteit

* Omega-3 vetzuren
Beschermt hersenen tegen schade- s \
lijke gevolgen cortisol.

Verhoging zorgt voor minder stress-
gerelateerde aandoeningen
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Chronische stress aanpakken

Orthomoleculaire therapie bij stress

Fytotherapeutica (op advies or’rhomoleculow arfs/
therapeut) P

e Rhodiola

— Vergroot het zelfvertrouwen

— Geeft geestelike rust

— Stimuleert het immuunsysteem :
— Goed voor het geheugen en denkwerk
— Verhoogt de alertheid en concentratie

— Helpt voor het herstel van energie

— Door Rhodiola neemt de mentale alertheid toe
— Verhoogd uithoudingsvermogen
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Chronische stress aanpakken

Voedingsstoffen (op advies orthomoleculair arts/
therapeut)

Fosfatidylserine (FS)
* In voeding (mg/100 grom)

— Makreel : 480
— Haring : 360
— Kip 110
— Bonen - 107
— Rund . 69

De waarde van vette vi
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Chronische stress aanpakken

Fosfatidylserine (FS)

* Lager cortisolwaarden (Benton et al, 2001)
— Stressreductie

* ADHD: RCT Hyrayama et al (2013)
200 mg FS per dag significante verbetering:

— Korte termijn geheugen

— Aandacht

— (vermindering) impulsiviteit

Veilig in gebruik bij 600 mg (Jorissen et al, 2001)
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Autisme en orthomoleculaire
therapie

J Hum Nutr Diet. 2014 Apr;27 Suppl 2:284-91. doi: 10.1111/jhn.12080. Epub 2013 Mar 17.

The effect of phosphatidylserine administration on memory and symptoms of attention-deficit hyperactivity
disorder: a randomised, double-blind, placebo-controlled clinical trial.

Hirayama S’. Terasawa K, Rabeler R, Hirayama T, Inoue T, Tatsumi Y, Purpura M, Jager R.

# Author information

Abstract

BACKGROUND: Attention-deficit hyperactivity disorder (ADHD) is the most commonly diagnosed behavioural disorder of childhood, affecting 3-5%
of school-age children. The present study investigated whether the supplementation of soy-derived phosphatidylserine (PS), a naturally occurring
phospholipid, improves ADHD symptoms in children.

METHODS: Thirty six children, aged 4-14 years, who had not previously received any drug treatment related to ADHD, received placebo (n = 17) or
200 mg day(-1) PS (n = 19) for 2 months in a randomised, double-blind manner. Main outcome measures included: (i) ADHD symptoms based on
DSM-IV-TR; (i) short-term auditory memory and working memory using the Digit Span Test of the Wechsler Intelligence Scale for Children; and (iii)
mental performance to visual stimuli (GO/NO GO task).

RESULTS: PS supplementation resulted in significant improvements in: (i) ADHD (P < 0.01), AD (P < 0.01) and HD (P < 0.01); (ii) short-term
auditory memory (P < 0.05); and (iii) inattention (differentiation and reverse differentiation, P < 0.05) and inattention and impulsivity (P < 0.05). No
significant differences were observed in other measurements and in the placebo group. PS was well-tolerated and showed no adverse effects.

CONCLUSIONS: PS significantly improved ADHD symptoms and short-term auditory memory in children. PS supplementation might be a safe and
natural nutritional strategy for improving mental performance in young children suffering from ADHD.
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Chronische stress aanpakken

Last but not least!

Slaapkwaliteit:

 Melatonine

 L-Theanine

* Valeriaan, Passiebloem, Eschscholtzia Californicco
* Magnesium
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Tenslotte...

De wiinboer en z’'n hondje
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