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Take home message

u Onze lichaamshormonen  spelen belangrijke rol in onze 
stofwisseling (en ook bij onze wereldleiders!) 

u Interactie tussen chronische stress, aberrant metabolisme en 
slechte slaap

u Darm brein as belangrijk; wisselwerking hormonen en 
sympaticus

u Rol van darmmicrobiota op onze stofwisseling en hormonen

u Veroudering door chronische stress:  meten en 
ontspanningsoefeningen



Zitten is het nieuwe roken



1. Onze lichaamshormonen  

spelen belangrijke rol in 

onze stofwisseling (en ook 

bij onze wereldleiders!) 





Hoe werken hormonen?

u Hormonen worden vooornamelijk gemaakt 
in klieren 
(alvleesklier/bijnieren/schildklier), maar 
ook in onze darm!

u Functie hormonen:

u Snel signalen doorgeven  via bloed (tov
zenuwstelsel) maar ook speeksel en 
ontlasting

u hormonen zijn (vet/wateroplosbaar) en 
kunnen daarom makkelijk door celwand 
heen

u Functioneren beste bij pieken en dalen 
(en niet chronisch verhoogde waarden!)



Onze hormonen en hun rol in de 

geschiedenis



Geslachtshormonen in ons lichaam



De eerste vrouwelijke pausé. (adrenogenitaal syndroom)

856 to 858 na Christus, munten van Johannes Anglicus, oftewel Pope Joan,



Groeihormoon en de hypofyse

Brambilla Ital  J Pediatr. 2017 Jan 13;43(1):7. 



Reuzengroei (tumor in hypofyse)

Trijntje Keever

(Groote Meidt)

2.54 cm lang

Rigardus Rijnhout

2.37 meter

Lurch addams family

(carel struyken)
Skelet van john

Byrne (voorgrond 

Queen elizabeth  II)



Feromonen en het vomeronasaal

membraan (orgaan van jacobson)
12- 10- 2022 20 :19Jacobsonôs organ | anat omy | Britannic a

Pagina 3 van 23ht tps: //www.britannica.com/science/Jacobsons- organ

Learn about  pheromones and its

role in human at t ract ion

See all videos for this article

This organ was

named for it s

discoverer,

Danish

anatomist Ludvig

Levin Jacobson,

in 1811. I t is a

pair ed structure;

in the embryo

stages of all

tetr apods, each

half arises as an

evagination of

the floor of a

nasal sac. In fully

developed

crocodil ians,

tur tles, bir ds,

cetaceans, and

many advanced

primates, this

structure is

absent or

substantially

underdeveloped.

For most

tetrapods that

possess a

Jacobsonôs

organ, ducts

!

Androstenon,androstadienone  ?



Als je geboren wordt in een verkeerd 

lichaam

Foekje Dillema Christine JorgensonLoiza Lamers



De bekendste hormonenproducenten: schildklier

Fig 8a
Fig 8c



De bekendste hormonenproducenten: 

cortisol en adrenaline uit de bijnier

Fig 9a

Anthony Eden



Hormonen zijn cash

uMannen die op de beursvloer handelden verdienden meer geld (en nemen 
meer risico) op dagen dat ze hogere testosteron en cortisol waarden in hun 
speeksel hadden (1)

uWanneer mannen testosteron en cortisol innamen gingen ze meer risicovol 
beleggingsgedrag vertonen op (virtuele) beursvloer (2)

u Vrouwelijke strippers krijgen meer geld als ze werken tijdens hun eisprong (3)

1. Coates, PNAS 2008, 2. Cueva, Sci Rep 2015 Jul 2;5:11206, 3. Miller Evolution human behaviour 2007 



100 jaar na ontdekking van 

insuline hebben we nog 

steeds niet bedacht hoe we 

eigen insuline productie 

kunnen stabiliseren bij DM 

patiënten



De bekendste hormonen : 

insuline en de behandeling van 

diabetes 100 jaar geleden!
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Organon (saal van zwanenberg en ernst laqueur)

Frederik Banting (nobelprijs)



Maar behandeling met het hormoon 

insuline is geen genezingé



2. Interactie tussen 

chronische stress, aberrant 

metabolisme en darmbrein 

as



Challenger, 

1986  

Rhine  spillage, 1986 

Exxon Valdez, 1989

Bhopal , 1984

3 Mile Island, 1979

Tsernobyl, 1989

Meeste (natuur/vliegtuig) rampen ontstaan door verstoord circadiaan  ritme (te weinig slaap)



Slaap, hormonen en gezondheid

u Slaaphormonen (melatonine en groeihormoon) en 24uurs economie

u Roger Ekirch(historicus) : 2x 4 uur slaapfasen met middernacht leven

u Thomas Wehr (1992): vrijwelligers langdurig in donkere kamer ook bifasisch 

slapen

u Westerse wereld leefomgeving en effect op ons lichaam: 

u Gemiddeld 1-2 uur minder slaap per nacht tov 1870

u Gemiddelde lichaamstemperatuur 0.5 graad lager tov 1870

u Relatie met steeds meer overgewicht? 



20- 09- 20 07'37Everything you Need to Know about  Circadian Rhythms -  HealthShif t
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J³X ­º|X³´ J´ ÇXӃӃ Ɖ Z­­T  «ºJ¦e, temperature, activity/exercise, social

interaction, etc. The body is constantly using these external cues to entrain the

clock so behavior and physiology are optimized, and free-running is prevented.

(https://www .nature.com/articles/nrrheum.2015.31)

Figure showing photic (relating to light) and nonphotic zeitgebers and their role in the entrainment process, which we will

cover in more detail below. Click image for source paper.

Entrainment is a slow process

The body takes a long time to adapt to rapid environmental changes. This makes

sense from an evolutionary perspectiv e, as changes in day length occur slowly

with the seasons, and it would take many days for a human to cross even one

time zone.

Biologische klok (en dus functie) wordt centraal alsook op cel/orgaan niveau geregeld

en wordt gesynchroniseerd door zeitgebers (tijdgevers) zoals licht, activiteit en eten



20- 09- 20 08 ' 26Everything you Need to Know about  Circadian Rhythms -  HealthShif t

Pagina 10 van 12ht tps://healthshif t .blog/everything- you- need- to- know- about- circadian- rhythms/

Though not covered in this article, it should be noted that genetic factors

(polymorphisms or mutations in circadian rhythm genes) can also contribute to

circadian disruption[9

(https://www .ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4632990/) ].

What is the impact on health?

Negative effects of disrupted circadian rhythms

There is a slew of negative health conditions associated with circadian

disruption, and more evidence is constantly being uncovered. Conditions include

increased risk for premature death, cancer, metabolic syndrome, cardiovascular

dysfunction, immune dysregulation, reproductiv e problems, mood disorders,

J«T ӃXJ³« «z TX`N º´Ɛ10 (https://www .ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/23899601) ].

Conclusion

The circadian system is highly complex and there is much more to be discovered.

But with this basic knowledge in hand, you can start to make better decisions

toward minimizing circadian disruption.

Featured photo by Jon Tyson (https://unsplash.com/@jontyson?

utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCop yText)

on Unsplash (https://unsplash.com/search/photos/clocks?

utm_source=unsplash&utm_medium=referral&utm_content=creditCop yText)



Chronobiologie (slaap) en gezondheid

u Biologische klok in de SCN (deel van hypothalamus) geeft aan wanneer we willen slapen, wakker 
worden of eten.

u De hypothalamus (via nucleus suprachiasmaticus) en SCN (via pijnappelklier) regelen dit door de 
afgifte van hormonen (melatonine en serotonine) en de sturing van de bloeddruk en de 
lichaamstemperatuur.

u Biologische klok in organen stellen hun dagcyclushierop af. (blinden vaak slecht slaappatroon)

u Circadiaan ritme gaat mee met seizoenen maar is ook onafhankelijk ( inuit eskimoõsook slaap-waak 
ritme ondanks full time licht exposure in zomer en donker in winter).

u Chronische stress (door weinig slaap, hoge werkdruk, slecht) eten zijn mogelijke oorzaken  voor 
kleine ( meete vrachtwagen ongelukken tussen 4-7h sochtends) EN grote ongelukken die 's morgens 
vroeg (Exxon valdez 12:04am) of in de late nacht Tsernobyl (4.00am) plaatsvonden

Nature reviews 2015



Circadiaan ritme en gezondheid

u Circadiaan ritme en slaap is in gehele planten en dierenrijk te vinden 

https :// plantsinmotion.bio.indiana.edu /plantmotion/ movements/ leafmovem

ents/ clocks.html

u Intrinsieke noodzaak in natuur tot bescherming van lichaam tegen stress en 

uitrusten

u Disrupties bij mensen door jetlag, blootstelling aan kunstlicht en 

nachtdiensten



Nachtdiensten (24h) en gevolgen 

daarvan in medische wereld

u ~ 1/3 van de beroepsbevolking doet (nacht)dienst werk 

u Meer medische fouten tijdens nachtdienst dan tijdens dagdienst ( OddsRatio3)

u Meer auto-ongelukken bij arts (assistenten) na nachtdienst ( OddsRatio 2)

u Nav hiervan zijn dienstenblokken van assitenten in USA en EUROPA aangepast

Refs: Harvard NEJM 2005 en 2007



Jetlag en gezondheid

u Symptomen: vermoeidheid, desorientatie , verstoorde eetlust en stoelgang, milde depressieve 
symptomen

u Herstel duurt 1 dag per afgeweken uur van je eigen biologische klok

u Minder symptomen bij vliegen naar westen dan naar oosten

u Baseball teams die naar Westen vd USA vlogen 44% meer winst tov baseball teams die naar 
oosten vlogen 37% meer winst (biologisch?)

u Darmmicrobioom verandert mee (door dieet?)

u Melatonine gebruik matig bewezen in kleine groepen, kan echter ook niet veel kwaad!

Recht 1995 Nature. 1995 Oct 19;377(6550):583.; Takahashi 2002Psychiatry and Clinical  Neurosciences (2002), 56, 301ð302



3. Darm brein as 

belangrijk; 

wisselwerking hormonen 

en sympaticus



Stress door maatschappij



Oorzaken van stress



Amygdala

Á Alarm ð gevaar detector

Á Samen met hippocampus het limbische system 

(emotionele brein)

Á Emoties en geheugen

Á Activatie door angst, stress, bedreiging

Á Relaxatie door sociale activiteiten, goede slaap, 

intimiteit, rustig ademen en mindfulness



Wat drijft stress in lichaam? 

Sympatische (gaspedaal) Fight-fright -flight

Parasympatisch (rempedaal) 



Sympaticus tonus, chronische stress en 

(cardiometabole ) ziekten

Schlaich,Lancet Diabetes Endocrinology 2015

Maar ook innervatie naar de (dunne) darm!



Wat kun je als dokter doen aan stress 

niveau van je patient ?

u Luisteren  & beschikbaar zijn

u Lichamelijk onderzoek altijd doen ter verbetering arts patient relatie

u Begrip tonen

u Adviezen geven

https :// www.ted.com / talks/ abraham_verghese_a_doctor_s_touch



Is (chronische stress) 

schadelijk?



Traumatisch (live) event tijdens 

zwangerschap en optreden malformaties bij 

in 1e trimester 

Hansen, Lancet. 2000 Sep 9;356(9233):875-80

Gemiddeld 2x verhoogd risico!



Prenatale ( intrauteriene ) stress en lange termijn 

complicaties voor kind op metabool ( mgl

overgewicht) en psychisch (hechting) gebied

u
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Darm-brein as; reciproke connectie!
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BRAIN

Darm (voedselopname)-brein as in gezondheid; 
Metabolieten uit voeding en neuronale innervatie tussen 

brein en darm belangrijkste transport wegen

Serotonine 80% gemaakt in de dunne darm!



Meeste van onze neuronen (naast het 

brein) zitten in de darm
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Wat te doen aan klachten van lichamelijke stress naast klassieke medicatie?



Hormonen,overgewicht en spijsvertering

Bariatrische (gewichtsreducerende) operatie


