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Introductie 

•  Jeroen de Haas (45 jaar) 

•  Vader van 3 zonen (11, 9 en 4) 

•  Oudste zoon, Levi, met 2,5 jr. gediagnosticeerd met 
ASS 

•  Orthomoleculair therapeut 

•  Voedingsdeskundige 

•  Voorzitter MBOG 
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Introductie 

•  Praktijk voor orthomoleculaire therapie en 
voedingsavies. 

•  Haarlem 

•  2x per maand in Hilversum bij 

Autisme Centrum in Contact (ACIC) 

•  www.for-balance.nl 

•  info@for-balance.nl 
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Orthomoleculaire Geneeskunde 

•  Orthos = juist of gezond 

•  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  
etc.… 
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Wat is stress? 
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Stress en autisme? 
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Wat is stress? 
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Wat is stress? 

Top 5 meest stressvolle gebeurtenissen: 

1.  Overlijden van een naaste 

2.  Ernstige ziekte of aandoening 

3.  Scheiding 

4.  Financiële problemen 

5.  Werkloos worden 
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Wat is stress? 

•  Stress is wat gebeurt als we worden geconfronteerd 
met een fysieke, psychische of sociale invloed die 

subjectief of objectief ons evenwicht verstoort op 

zo’n wijze dat we de situatie niet zomaar kunnen 

negeren, noch routinematig kunnen hanteren. 
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Wat is stress? 

Of een bron van stress een negatieve invloed heeft 
heeft veelal te maken met onze interpretatie. 
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Wat is stress? 

“De boog kan niet altijd gespannen staan” 

Stress is te vergelijken met een pijl en boog 
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Wat is stress? 

•  Positieve stress / Negatieve stress 
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Wat is stress? 
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Wat is stress? 
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Wat is stress? 

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

•  Reflectiemechanisme nog steeds hetzelfde 
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Wat is stress? 

Acute stress: 

•  Hart sneller kloppen 

•  Bloeddruk verhoogt 

•  Sneller ademen 

•  Urineproductie neemt af 

•  Zintuigen werken beter 

•  Kippevel, harenrechtovereind 
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Wat is stress? 

Acute stress: 

•  Bloedtoevoer huid neemt af, spieren neemt toe 

•  Maag darmstelsel op laag pitje 

•  Meer aanmaak 

–  Rode bloedlichaampjes => zuurstoftransport 

–  Witte bloedlichaampjes => afweersysteem 

•  Pijn verzachten => natuurlijk opiaat (endorfine) 

Lichaam verkeer in de zogenaamde vecht - vluchtreactie 
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Wat is stress? 

Acute stress: 

•  Bloedtoevoer huid neemt af, spieren neemt toe 

•  Maag darmstelsel op laag pitje 

•  Meer aanmaak 
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Wat is stress? 

Acute stress: 

•  Sympatische zenuwstelsel actief -> gaspedaal 

•  Para-sympatische zenuwstelsel inactief -> 
rempedaal 

 

•  Activatie van allerlei hormoonstoffen 
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Wat is stress? 

Bijnieren: 

 

•  Cortisol -> bijnierschors 

•  (Nor)Adrenaline -> bijniermerg 
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Wat is stress? 

Gevolgen acute stress: 
•  Alertheid + 

•  Concentratie + 

•  Creativiteit + 

•  Energie + 

•  Immuniteit + 

•  Uithoudingsvermogen + 

•  Stimulans hart, spieren 
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Wat is stress? 

Als de stress te lang duurt….. 
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Wat is stress? 

Als de stress te lang duurt.. 
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Wat is stress? 

Top 5 meest stressvolle gebeurtenissen: 

1.  Overlijden van een naaste 

2.  Ernstige ziekte of aandoening 

3.  Scheiding 

4.  Financiële problemen 

5.  Werkloos worden 
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Wat is stress? 

Chronische stress: 

•  Concentratie – 

•  Aandacht - 

•  Vermoeidheid + 

•  Immuniteit – 

•  Hyperventilatie 

•  Hoofdpijn 

•  Buikpijn 

•  Beklemmend gevoel borst 
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Wat is stress? 

Gevolgen chronische stress: 

•  Burn-out  

•  Chronisch Vermoeidheid Syndroom (CVS) 

•  Bijnieruitputting of bijnierinsufficiëntie  
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Chronische stress aanpakken 
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Chronische stress aanpakken 

Als de situatie niet of moeilijk te veranderen is: 

 

•  Sporten / bewegen 

•  Ademhalingstechnieken 

•  Meditatie 

•  Yoga 

 

•  ‘omgaan met stress’ 

–  Cursus 

–  Coaching 

–  Psychotherapie 
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Chronische stress aanpakken 
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Chronische stress aanpakken 

Autisme, specifiek 

Bewezen effectieve behandelingen* 

•  Mindfulness 

•  Cognitieve gedragstherapie 

Niet effectieve behandelingen: 

•  SSRI’s 

•  SIT 

 

 

•  * bron: NVA 
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Chronische stress aanpakken 

Voeding: 

•  Vermijden van geraffineerde koolhydraten (witte 

suikers) 

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

•  Eet regelmatig 

•  Ontbijten! 

 

 

 

For Balance |  Praktijk voor Orthomoleculaire Therapie 



33 

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 

• Co-factoren o.a.: 
–  Zink, mangaan, chroom, magnesium 

–  Vitamine B1, B3, B5 en C 

Bij geraffineerde koolhydraten ontbreken deze co-factoren 

nagenoeg of geheel!!! 

• Wit brood, witte pasta, witte rijst 

• Geraffineerde suiker (witte suiker) 
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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 II) 

•  Onttrekking van kalk   botontkalking 

 

Bevordering van: 

•  Schimmels, gisten (candida) 

•  Veroudering (tast collageen aan in de huid en vaatwanden) 

•  Darmproblemen 

•  Negatieve gedragsveranderingen (woedeaanvallen, driftig) 
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Chronische stress aanpakken 

Alternatieven voor suiker 

• Kunstmatige zoetstoffen (geen voorkeur) 
–  Aspartaam (E951) 

–  Acesulfaam (E950) 

–  Sorbitol (E420) 

–  Etc.… 

• Fructose (met mate!) 
–  170% zoeter dan suiker 

–  Minder invloed op bloedsuikerspiegel 

–  Grotere belasting voor de lever! 

• Goede alternatieven 
–  Stevia (E960) 

–  Xilitol (E967) 

–  Erythritol (E968) 

–  Ahornsiroop 

–  Gedroogde vruchten (dadels, abrikozen, rozijnen etc.) 

–  (honing) 
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Chronische stress aanpakken 

Orthomoleculaire therapie bij stress 

“E.H.B.O” (wat kunt u zelf doen) 

•  Vitamine C 
Studie: 2x daags 500 mg gedurende 4 maanden 

verlaagt significant cortisolspiegels 

Daarnaast verbetering immuniteit 

•  Vitamine B5 
Bijnieruitputting 

•  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) 

verbetert de productie van cortisol 

Ontspanningsmineraal! 

Verbetert slaapkwaliteit 

•  Omega-3 vetzuren 
Beschermt hersenen tegen schade- 

lijke gevolgen cortisol. 

Verhoging zorgt voor minder stress- 

gerelateerde aandoeningen 

 
 

For Balance  Praktijk voor Orthomoleculaire Therapie 



39 

Chronische stress aanpakken 

Orthomoleculaire therapie bij stress 

Fytotherapeutica (op advies orthomoleculair arts/

therapeut) 

•  Rhodiola  

–  Vergroot het zelfvertrouwen  

–  Geeft geestelijke 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 gram) 

–  Makreel  : 480 

–  Haring   : 360 

–  Kip   : 110 

–  Bonen   : 107 

–  Rund   : 69 

De waarde van vette vis! 
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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 
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Chronische stress aanpakken 

Last but not least! 

 

Slaapkwaliteit: 

•  Melatonine 

•  L-Theanine 

•  Valeriaan, Passiebloem, Eschscholtzia Californica 

•  Magnesium 
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Tenslotte… 

De wijnboer en z’n hondje 
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