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Voorwoord

De hersenen zijn absoluut magisch. Net als het universum is het brein ontzet-tend raadselachtig en spannend en is er altijd iets nieuws te ontdekken. In je hersenen liggen de antwoorden op zoveel vragen over je gedrag. Hoe kies je de leukste partner? Wat motiveert je om je oma te helpen? Waarom raakt de een verslaafd en de ander niet? Al deze vragen vinden diepere betekenis in de hersenen. Je kent mijn werk misschien van mijn onderzoek naar pubers en jongeren, en het boek Het puberende brein. Ik ben dol op mijn onderzoek naar de ontwikkeling van hersenen, naar gevoelens, gedachten en gedrag, van jong naar oud. En ik vind het heerlijk om onderzoeksresultaten met zoveel mogelijk mensen te delen. Niets doe ik liever dan heel veel over mijn werk praten, tegen wie het maar wil horen. Je vindt me daarom vaak terug op schoolavonden, wetenschapsfestivals en bij jongerenorganisaties. Natuurlijk spendeer ik de meeste van mijn tijd in het lab, want toponderzoek doen is mijn prioriteit. Maar wat ik al snel ontdekte, is dat ik zoveel meer leer over mijn eigen werk als ik het met mensen buiten de wetenschap deel. En soms blijkt dat zij er met een heel andere blik naar kijken, bijvoorbeeld als docent, politieagent, of mantelzorger.

‘We hebben veel meer met elkaar gemeen dan dat we van elkaar verschillen.’

Ons brein beter begrijpen

Toen ik in 2008 Het puberende brein schreef – en de herziene versie in 2018 – was mijn motivatie vooral om mijn wetenschappelijke werk goed uit te leggen aan een groot publiek. De ontdekkingen over het puberende brein waren zo fascinerend, dat moest iedereen weten! Maar al snel merkte ik dat de inzichten van andere mensen mijn werk ook beter maken. Ik ben altijd graag een wetenschapper geweest met twee benen in de samenleving. Niet om mijn onderzoeksvragen door de samenleving te laten dicteren, die baseer ik namelijk op jarenlange studie. Maar wel om steeds mijn voelsprieten uit te hebben, om te weten of ik mijn onderzoeksresultaten wel op de juiste manier interpreteer. Voor jongeren ontwikkelde ik met mijn collega’s de website kijkinjebrein.nl, zodat we onze kennis met jongeren zelf kunnen delen. En via youngxperts.nl halen we juist weer de mening van jongeren op.

Vorig jaar nog schreef ik het boek Generatie Zelfvertrouwen, over de ontwikkeling van een gezond zelfbeeld bij jongeren. Ik vond het belangrijk om dat boek te schrijven omdat we soms moeite hebben om jongeren nog goed te begrijpen – en zij zichzelf – in een wereld die snel verandert. Door technologie hebben jongeren heel andere ervaringen dan ouderen. Generatiekloven liggen op de loer. En in een wereld die snel polariseert, leven we allemaal steeds meer in bubbels. We hebben dan moeite om ons nog goed in te leven in elkaar. En dat is jammer, want onze hersenen zijn juist uitgerust om elkaar te begrijpen en samen te werken. We hebben veel meer met elkaar gemeen dan dat we van elkaar verschillen. En zo ontstond ook het idee voor dit boek. Zou het niet geweldig zijn als we allemaal ons brein beter begrijpen en daarmee onszelf en de mensen om ons heen? Een dag in ons brein helpt om begrip te krijgen voor het gedrag van mensen van alle leeftijden. En geeft je een inkijk in dat wonder-lijke orgaan: de hersenen.

Liefde voor de hersenen

Mijn eigen fascinatie voor de hersenen begon in 1998 aan de Universiteit van Pittsburgh in de Verenigde Staten. Ik was daar als 22-jarige uitwisselings-student om onderzoek te doen in een psychofysiologielaboratorium. In dit laboratorium, onder leiding van professor Dick Jennings, onderzochten we de biologische basis voor menselijk gedrag met behulp van metingen aan de buitenkant van het lichaam, zoals ademhaling, zweten en hartslagveranderingen. Wat ik wilde ontdekken, was hoe de hartslag van kinderen reageert op beloningen in een computerspel. Hoewel het lab waar ik werkte zich op een heel andere verdieping bevond, ontdekte ik al snel dat op de zevende verdieping in hetzelfde gebouw een heel bijzonder, nieuw onderzoek werd gedaan. Daar keken wetenschappers naar hersenactiviteit bij gezonde kinderen en volwassenen door daadwerkelijk in de hersenen te kijken. Ik kon het niet geloven, want dat leek tot voor kort onmogelijk. Ik moest dat van dichtbij zien! De onderzoeksgroep op de zevende etage, onder leiding van professor BJ Casey, deed onderzoek met behulp van functionele Magnetic Resonance Imaging (fMRI), dat is een hersenscan-techniek waarbij je kunt zien naar welke gebieden zuurstofrijk bloed gaat als iemand een opdracht uitvoert, zoals een rekensom of een geheugenspel. Fascinerend! Dit zou namelijk betekenen dat we voor het eerst in de geschiedenis onderzoek konden doen naar hersenen in de groei zonder dat de deelnemers daar iets van merkten. Ik mocht de lab-bijeenkomsten bijwonen en uiteindelijk zelfs samen met deze groep onderzoek doen. Mijn liefde voor het brein was geboren.

En in dit boek kan ik mijn liefde voor de hersenen en wat ik ervan weet nu delen met jullie. Want de afgelopen decennia hebben we ongelooflijk veel geleerd over hoe de hersenen zich vormen van baby tot senior. Deze kennis lijkt anno 2025 belangrijker dan ooit. We leren via kennis over ons brein namelijk meer over onszelf én over de mensen om ons heen. Waarom is opa zo relaxed? Waarom moet de buurvrouw huilen als ze haar baby voor het eerst naar de kinderopvang brengt? Waarom komen pubers steeds weer te laat op school? En waarom trek ik me zoveel aan van de mening van anderen? Op al deze waarom-vragen heeft breinonderzoek een antwoord, het helpt ons om ons gedrag en dat van anderen beter te begrijpen. Meer begrip over hoe we met elkaar omgaan in het dagelijks leven kan ons weer helpen om grote maatschappelijke vraagstukken het hoofd te bieden. Nu de wereld zo snel verandert, moeten we eenmaal soms extra ons best doen om elkaar nog steeds goed te begrijpen.

‘Je brein en je lichaam zijn onlosmakelijk met elkaar verbonden.’

Je zult in dit boek zien dat ik de definitie van het brein breed heb aangepakt. Het brein is onderdeel van jouw lichaam met al haar organen. Stofjes in de hersenen, neurotransmitters, reizen door je lichaam en terug. De vroege filosofen wisten het al: je brein en je lichaam zijn onlosmakelijk met elkaar verbonden. Soms zal het in het boek gaan over de structuur van je brein, soms over de functies van je brein, en soms over de stofjes in je brein.

– Breinstructuur: dat gaat over de neuronen waaruit je brein is opgebouwd, het zijn de bouwstenen van wie we zijn. Deze veranderen gedurende je leven.

– Breinfuncties: dat gaat over je hersengebieden die reageren op dingen die je meemaakt. Dit onderzoeken we in het laboratorium door MRI-foto’s te maken van je hersenen in actie.

– Neurotransmitters en hormonen: dit zijn stofjes in je brein en je lichaam die informatie over en weer sturen.

Per hoofdstuk zal steeds worden uitgelegd hoe de werking van je brein je denken en doen kan beïnvloeden. In 24 uur ontdekken we hoe ons brein zich aanpast gedurende de dag en welke uitdagingen je hierbij kunt tegenkomen.

Bewoners van de Bolstraat

In dit boek neem ik je mee langs generaties en langs leefwerelden zoals school, werk en uitgaan. We lezen over moeilijke dilemma’s en puur genot. Een etmaal lang volgen we de bewoners van de Bolstraat. Maud woont met haar peuter Julian en baby Ben op nummer 9. Haar bovenburen zijn Ashwin en Sophie, die wonen daar samen met hun tweeling, Sophie’s dertienjarige dochter en Ash-wins zeventienjarige zoon. Opa Kenneth woont ook in de straat, en hij heeft een oogje op de buurvrouw. Ze dealen met onzekerheden, afwijzing, ouder worden, puberen, piekeren en multitasken. En ze genieten van vriendschappen, mooie plannen, verliefd zijn, samenwerken, lekker eten en avonturen. Ondanks dagelijkse uitdagingen vinden ze elkaar telkens weer, zoals bij het straatfeest, waar iedereen zich samen voor inzet. Zij zien in – en wij met hen – wat belangrijk is voor een rijk leven. En wij komen te weten wat in hun hersenen ervoor zorgt dat ze zich voelen zoals ze zich voelen, dat ze denken wat ze denken en reageren zoals ze reageren.

Journalist Eva Munnik heeft de storytelling voor haar rekening genomen en samen hebben we het brein toegankelijk en herkenbaar gemaakt. Wij zijn gaan houden van de bewoners van de Bolstraat en we hopen dat dat ook voor jou geldt als je het boek leest. We hopen dat je meer te weten komt over de werking van jouw brein en dat van de mensen om je heen. Het is zo’n magisch orgaan; wat een rijkdom dat we allemaal zo’n prachtig brein hebben!

Eveline Crone
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In dit boek vertel ik telkens in het onderdeel onderzoek & experimenten dankzij welke experimenten en wat voor een onderzoek we te weten zijn gekomen wat we weten. Tot eind jaren negentig van de vorige eeuw was het onderzoek naar hersenanatomie grotendeels gebaseerd op medische wetenschap. In 1998, toen ik als uitwisselingsstudent aan de Universiteit van Pittsburgh in de Verenigde Staten was, stond dat nog best ver van mij af. Als student psychologie was ik vooral geïnteresseerd in gedachten, gevoelens en gedrag. Maar de fascinatie die mensen hebben voor het brein gaat al terug tot de vroege filosofen, meer dan 2500 jaar geleden. Zij peinsden over de rol van het hart, het brein en de geest. Wat hadden zij ook graag een kijkje in het brein genomen, zoals wij nu kunnen doen.

Wiskundeknobbel

Onderzoek naar hoe het brein werkt, heeft heel wat dwaalsporen gekend. Volgens de frenologische benadering bijvoorbeeld, populair rond 1800, zou je iemands karakter kunnen aflezen van de vorm van z’n schedel. Psychiaters hadden zelfs een beeldje op hun bureau staan waarmee ze dachten te kunnen zien hoe iemands aanleg en karakter waren gevormd. Dit deden ze door aan het hoofd van hun patiënt te voelen en die te vergelijken met de ‘landkaart’ op het frenologische beeldje. Daarop stonden functies zoals taal, hoop en spiritualiteit, maar ook bijvoorbeeld criminaliteit. Het bleek allemaal uiteindelijk ver van de werkelijkheid. Maar wist je dat de ‘wiskundeknobbel’ of ‘talenknobbel’ – termen die we nu nog vaak gebruiken om aan te geven dat iemand ergens in uitblinkt – uit de frenologie stammen? We gebruiken de frenologie dus nog steeds in ons dagelijks taalgebruik.

IQ-test

Tussen 1800 en 1900 werden grote stappen gezet, vooral de meetmethoden werden nauwkeuriger en kennis werd breder gedeeld. In 1906 ontving de Spaanse wetenschapper Santiago Ramón y Cajal de Nobelprijs voor de Geneeskunde voor de prachtige tekeningen die hij maakte van een neuron, ook wel zenuwcel genoemd. Dat is de basisstructuur voor hoe onze hersenen werken en communiceren. Mocht je een keer in Madrid zijn, bezoek dan vooral het museum waarin zijn werken te zien zijn. Hij heeft veel betekend voor hoe we nu over het brein denken en zijn illustraties staan nog steeds in de studieboeken. Met grote precisie tekende hij de structuur van ons zenuwstelsel door via zilvernitraat en een microscoop neuronen te onderscheiden van de rest-stoffen. Maar al deze kennis was gebaseerd op het brein van mensen die al waren overleden en dat zou nog wel even zo blijven.

In de twintigste eeuw werden er opnieuw grote stappen gemaakt in de ontdekkingstocht naar de werking van het brein. Wetenschappers konden steeds nauwkeuriger het gedrag van mensen in kaart brengen. Standaardtesten, zoals de IQ-test, werden ontwikkeld. Dit maakte het mogelijk om consistenter gedrag aan hersenfuncties te koppelen. Tijdens de twee wereldoorlogen, bijvoorbeeld, kwamen soldaten thuis met beschadigingen aan hun brein en met uitval op functies zoals taal en woordenschat. Deze soldaten werden uitvoerig getest en na hun overlijden werd, als zij hier (hopelijk!) toestemming voor hadden gegeven, onderzocht op welke plek in hun brein de beschadiging zat. Door die testen was het beter mogelijk om afwijkingen in kaart te brengen. Dit was een belangrijke toevoeging aan observaties van patiënten met hersenbeschadigingen, die eerder in de geschiedenis al werden bestudeerd.

Ware revolutie

Maar we willen natuurlijk veel liever weten hoe je brein werkt en zich vormt gedurende je leven. Wat een doorbraak was het toen we hersenonderzoek konden doen bij mensen die helemaal geen hersenbeschadiging hadden. Zoals met die methode die ik in mijn voorwoord noem, op de zevende verdieping aan de Universiteit van Pittsburgh (en tegelijkertijd op andere vooruitstrevende kenniscentra in de wereld). Ik had enorm geluk dat ik precies op dat moment op die plek mijn uitwisselingsprogramma deed. Functionele MRI is een methode die niet invasief is (er worden geen radioactieve stoffen of andere gevaarlijke materialen gebruikt). Via een magnetische werking kun je zien hoe rode bloedlichaampjes meedraaien met het magnetische veld. Een ware revolutie in onze kennis over het meest magische orgaan dat we hebben. Nu, ruim 25 jaar later, is hersenonderzoek een standaard onderzoeksmethode op zoveel plekken in de wereld en hebben we ongelooflijk veel geleerd over hoe de hersenen zich vormen van baby tot senior.

En precies die inzichten deel ik in de volgende 24 hoofdstukken graag met jullie!


1

Sport en ontspanning

Houden je hersenen fit
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06:00 uur – bootcamp

Tik, tik, tik. Dat is het enige geluid dat op deze frisse voorjaarsochtend klinkt aan de Bolstraat: het druppelen van regen op autodaken, tuinbankjes en een vergeten kinderstep op de stoep. Slapen alle bewoners van de lommerrijke straat met bovenen benedenwoningen nog? Nee: achter het raam van de bovenwoning op de Bolstraat 9 piept licht door de witte jaloezieën. Ashwin is al uit de veren. Nu de vijftig akelig snel nadert, heeft Ashwin besloten dat hij aan de bak moet. Elke ochtend bootcamp! Nog een jaar om fit en viriel die grote 5-0 te verwelkomen. Met deze regen moet hij zich er wel toe zetten. Maar het lekkere gevoel na afloop van zo’n sportsessie maakt veel goed.

Sophie strekt ondertussen haar armen ver boven haar hoofd terwijl ze inademt. Hier heeft ze speciaal de wekker voor gezet. Met een gezin en een fulltime baan zijn er niet veel momenten dat zij aan zichzelf toekomt. Daarom doet ze meestal bij het krieken van de dag al yoga, terwijl haar man Ashwin in het park bootcampt. Nu kan yoga best inspannend zijn, maar bootcampen in de regen is next level sporten, vindt Sophie. Dat doet ze Ashwin niet na. Het is een running gag bij hen thuis dat Sophie’s sporttas al maanden onaangeroerd in de gang ligt. ‘Vanavond ga ik écht naar spinning’, zegt ze steeds. Om vervolgens toch weer op de bank te blijven hangen. Tja: ‘s avonds heeft ze minder discipline dan ‘s ochtends. Maar Sophie start haar dag tenminste met een uitgebreide zonnegroet. Nu die zon nog.



Sporten doe je in je hoofd

Bewegen is goed voor je conditie, dat weet je waarschijnlijk wel. Maar wist je dat bewegen ook de conditie van je brein goed doet? Welke sport je ook doet, het zorgt voor betere bloeddoorstroming en meer zuurstof in je hersenen. En er komen allerlei stofjes vrij die je hersenen stimuleren. Het belangrijkste stofje is de brain-derived neurotrophic factor (BDNF), dat is een proteïne die ervoor zorgt dat je hersencellen in goede conditie blijven. Als je beweegt, geeft deze BDNF een extra boost. Dat zorgt voor flexibiliteit in de aanleg van cellen (neuroplasticiteit). Verder is de proteïne BDNF belangrijk voor het afvoeren van afvalstoffen. Beweging is dus noodzakelijk om je hersenen gezond te houden.

Mannetje in je hersenen

Je vraagt je misschien af: we bewegen toch met onze spieren, wat hebben de hersenen daarmee te maken? Nou, meer dan je misschien denkt. Je hersenen sturen namelijk alle bewegingen in je spieren aan. Deze aansturing verloopt via een breed gevormd gebied aan de bovenkant van de hersenschors, de motorische cortex of bewegingsschors. De motorische en de aangelegen somatosenso rische, of zintuiglijke cortex ontvangen informatie van je lichaam op basis van de stand van je spieren. Ook stuurt de motorische cortex op zijn beurt zelf informatie naar zenuwcellen in je ruggenmerg om je bewegingen aan te sturen. Wat zo bijzonder is aan de motorische en somatosensorische cortex is dat deze super-gespecialiseerd zijn. Soms wordt dat zelfs omschreven als een klein mannetje dat in je hersenen zit, de homunculus. Dat mannetje is er alleen bij wijze van spreken, want de homunculus verwijst naar alle lichaamsdelen die in je motorische cortex ‘gerepresenteerd’ zijn. Het is een soort land-kaart waar elk lichaamsdeel, zoals je armen, benen, handen, hoofd enzovoort, een eigen gebied heeft. Dit gespecialiseerde gebied zit vol met hersencellen die via je ruggenmerg signalen sturen naar je spieren. En die zetten de beweging vervolgens in gang. Dat gebeurt in samenwerking met hersengebieden die belangrijk zijn voor de planning van je gedrag zoals de prefrontale cortex, dat is het regulatiecentrum van onze hersenen. Die gaan we trouwens nog veel tegenkomen in dit boek omdat dat regelcentrum in je brein zoveel invloed heeft op je gedrag. In je prefrontale cortex besluit je – bewust – je arm te bewegen en vervolgens zorgt je motorische cortex ervoor dat de hersencellen in actie komen en je arm ook echt beweegt.
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Kneedbaar brein

In de afbeelding zie je dat het gebied op de ‘landkaart’ in je brein voor je handen veel groter is dan dat voor bijvoorbeeld je tenen. Dat is omdat je veel specifiekere motorische functies uitvoert met je handen. Je hebt daar meer hersencapaciteit voor nodig om het met uiterste nauwkeurigheid te kunnen doen. Met je handen typ je bijvoorbeeld berichtjes op je telefoon, vouw je de was op en snijd je paprika’s in stukjes. Als je een sport doet die een beroep doet op fijne motoriek, dan is het hand-gedeelte van je motorische cortex nog meer gespecialiseerd. Dit blijkt bijvoorbeeld uit onderzoek waarbij wetenschappers deelnemers zes weken lang een half uur per dag lieten oefenen met jongleren. De onderzoekers zagen dat dit zorgde voor meer grijze stof en activiteit in het handgebied van de motorische cortex van de proefpersonen. Je hersenen bestaan uit grijze stof en witte stof. De grijze stof bestaat voor het grootste deel uit zenuwcellen. Grijze stof kun je zien als de werkplaats van je brein, de plek waar informatie wordt verwerkt. Het heet grijze stof omdat de zenuwcellen en bloedvaten gezamenlijk een grijsbruine kleur hebben. De witte stof bestaat uit de verbindingen tussen de zenuwcellen. Deze stof zorgt ervoor dat informatie vanuit je zenuwcellen pijlsnel heen en weer wordt gestuurd. De naam witte stof komt door de witachtige stof myeline; dat is een vettig, melkachtig laagje dat voor snelle elektrische geleiding zorgt. In het experiment met jonglerende proefpersonen bleek dat zij meer grijze stof hadden en meer activiteit in het handgebied van hun motorische cortex. Dat wijst uit dat je hersenen plastisch – kneedbaar – zijn. Je brein kan zich aanpassen door oefening en training. De motorische cortex van een concertpianist is anders dan die van een hardloper, en de hersenen van een huisschilder zijn niet hetzelfde als die van een trambestuurder.
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Wist je dat de organisatie van je hersenen gespiegeld is? Dat betekent dat de linkerkant van je lichaam door je rechter hersenschors wordt geregeld en de rechterkant door de linker hersenschors. Dat noemen we contralateraal. Als iemand schade heeft aan de rechter hersenschors kan dat bijvoorbeeld verlamming aan de linkerkant van het lichaam veroorzaken.



Blij van sporten

De hersenen spelen een belangrijke rol om je sportvaardigheden te verbeteren. Maar ze doen veel meer dan dat. Tijdens het sporten komen er allerlei stofjes vrij die een effect hebben op je mentale fitheid of je stemming. Het bekendste is het stofje endorfine, dat vrijkomt bij intensieve (aerobe) sporten. Endorfine is een feel good-stofje: het geeft een lekker gevoel. Veel mensen kennen de effecten van endorfine als de runners high. Een euforisch gevoel, waar mensen die lange afstanden hardlopen zelfs verslaafd aan kunnen raken. Endorfine is een stofje dat in de hersenen zelf wordt geproduceerd, specifiek in de hypofyse. Het zorgt voor een natuurlijke stemmings-boost die pijn onderdrukt en welzijn verhoogt. Daarom voelt Ashwin van de Bolstraat zich zo lekker na een bootcamp-sessie, ook al is het pittig in de regen: de endorfine die vrijkomt in zijn brein geeft hem dat fijne gevoel.

Hoe werkt zo’n stofje precies? Zenuwcellen (of neuronen) communiceren met elkaar via neurotransmitters. Je kunt neurotransmitters zien als boodschapperstofjes die zorgen voor de communicatie in je hersenen. Een cel bestaat uit een celkern en een axon (een geleidingsbuisje) met aan de uiteinden dendrieten (de uitlopers van de axon). Dendrieten zijn een soort takjes die informatie kunnen ontvangen en axonen zijn takjes die informatie versturen. Cellen communiceren met elkaar doordat de dendrieten elektrische signaaltjes sturen naar de volgende cel, waarbij neurotransmitters over en weer worden gestuurd. Maar nu komt het: neurotransmitters kunnen niet zomaar iedere cel binnenkomen. Cellen hebben namelijk receptoren; dat zijn een soort slotjes die alleen voor sommige stofjes opengaan. Daardoor hebben rondzwemmende neurotransmitters nooit invloed op alle brein gebieden tegelijkertijd. Sommige hersengebieden zijn gevoelig voor de neurotransmitters en andere niet. Op die manier hebben de neurotransmitters verschillende uitwerkingen in de hersenen. Prachtig toch? Ook voor endorfine gaan specifieke slotjes open. Endorfine heeft zo invloed op gebieden in je hersenen die je een goed gevoel geven. En er zijn meer stofjes die vrijkomen tijdens het sporten, terwijl andere stoffen juist worden onderdrukt. Sporten verlaagt bijvoorbeeld het stress-hormoon cortisol en is daarmee een soort buffer voor stress. Yoga en tai chi zorgen voor ontspanning omdat die sporten de stresshormonen onderdrukken. Naast deze directe effecten van het sporten, zorgt beweging op de lange termijn voor een toename van andere neurotransmitters zoals serotonine, dopamine en norepinephrine. Deze neurotransmitters zorgen voor betere cognitie – het vermogen kennis op te doen – en een betere stemming, ook na het sporten.

[image: Imma]


[image: Imma]  Breinfeit – Fantoompijn

Wist je dat iemand die een lichaamsdeel mist door amputatie, soms nog wel sensaties in dat lichaamsdeel voelt? Fantoompijn heet dat. Die sensaties komen niet echt uit het niet-bestaande lichaamsdeel, maar uit de hersenen. Fantoompijn wordt veroorzaakt door activiteit in de homunculus van de motorische en somatosensorische cortex.



Mentaal effect

Mensen die vaak sporten hebben minder vaak mentale gezondheidsproblemen zoals depressie. Sport kan helpen om je beter te voelen en dat heeft te maken met twee brein-veranderingen door sporten. Enerzijds leidt meer sporten tot veranderingen in de structuur van de prefrontale cortex en hippocampus. De hippocampus is een hersenstructuur in de vorm van een zeepaardje waar ons geheugencentrum gehuisvest is. De prefrontale cortex en hippocampus zijn hersengebieden die belangrijk zijn voor controle over je gedachten en je geheugen. Sport helpt zo mogelijk om bijvoorbeeld negatieve gedachten of angsten te kunnen onderdrukken. Anderzijds is er dankzij sporten een toe-name in stofjes in je hersenen die zorgen voor betere communicatiepaden in je brein. Wetenschappers denken dat dit ervoor zorgt dat de hersenen ‘adaptiever’ worden, wat betekent dat je je makkelijker kunt aanpassen aan veranderende omstandigheden, zoals stress. Bijvoorbeeld als je onverwacht een hoge rekening krijgt en je snel een oplossing moet bedenken. Als je brein zich makkelijker aanpast, heeft dat een positieve invloed op je welzijn. Naast die breinveranderingen zijn er ook indirecte effecten van beweging waardoor je je door sporten mentaal beter voelt. Zoals het belonende gevoel dat je iets kunt bereiken en meer tevreden kunt zijn over je eigen lichamelijke fitheid. Dat geeft namelijk een positief effect op hoe goed je je over jezelf voelt. Je wordt zelfverzekerder. Ook voor ouderen, die meestal veel zitten, blijkt beweging bevorderend te werken voor hun mentaal welzijn. Bovendien zijn sportactiviteiten vaak in teamverband en daardoor voel je sociale steun en verbinding. Dat kan goed zijn voor mensen die zich eenzaam voelen of die sociale contacten eng vinden. Tot slot: sporten helpt je om goed te slapen. En zoals we in hoofdstuk 3 zullen zien, is een goede nachtrust cruciaal voor je mentaal welbevinden.

Onderzoek & experimenten [image: Imma]

Hoe weten we dat mensen die vaak sporten minder mentale gezondheidsproblemen hebben? Dat blijkt uit een grote overzichtsstudie waarin resultaten van meer dan 49 studies werden vergeleken. Hoe het verband precies zit, is nog best een ingewikkelde vraag, omdat zoveel dingen op elkaar inwerken. Het kan bijvoorbeeld zo zijn dat mensen met een optimistisch humeur gewoonweg sneller de sportschoenen aantrekken. Dan is er wel een verband tussen sporten en mentaal gezond zijn, maar is het geen oorzaak en gevolg (in die volgorde). Om uit te zoeken of je mentaal beter voelen nu echt een gevolg is van sporten, zijn er onderzoeken gedaan met ‘interventies’. Dit zijn een soort behandelingen waarin mensen werden vergeleken die waren toebedeeld aan verschillende groepen. Sommige groepen gingen sporten en andere groepen deden een andere activiteit die niet sportief was. De resultaten waren over het algemeen positief, maar ook wisselend. Wat voor sommige mensen werkt, werkt voor anderen niet. Wat dit betekent? Dat je geen wonderen van sporten moet verwachten, maar dat het wel een duwtje in de goede richting kan geven in combinatie met bijvoorbeeld therapie of een gezond leefpatroon.

Gezond voor je hersenen

Bewegen is niet alleen goed voor je lijf, het is ook goed voor je denkende brein. Dat blijkt uit onderzoeken waarbij deelnemers die dagelijks sporten worden vergeleken met deelnemers zonder een sportroutine. De resultaten laten een klein doch consistent effect zien op cognitieve vaardigheden (zoals gedragscontrole en schoolprestaties) en op psychosociale vaardigheden (zoals teamwerk). We gaan dus in ons dagelijks leven beter functioneren als we sporten. Hoe komt dat? Deels kan dat het gevolg zijn van meer doorbloeding van je hersenen als je sport. Maar daarnaast train je met sporten ook direct je gedrag. Bijvoorbeeld als je intervaltraining doet, waarbij je even heel hard of intensief beweegt en dan weer even wat langzamer of rustiger. Dan moet je immers even groot ongemak doorstaan (je raakt bijvoorbeeld buiten adem en hebt pijn in je spieren) om je uiteindelijke doel te bereiken (je fit voelen). Als je dit veel oefent, dan leer je kortetermijnimpulsen te onderdrukken om te komen waar je wilt zijn. En dat is ook een belangrijke vaardigheid in het gewone leven. Volgens wetenschappers train je met aerobe (intensieve) inspanningen niet alleen je lichaam, maar ook je prefrontale cortex. Dat is een heel belangrijk gebied in je brein dat je helpt om je doelen na te streven. Sporten heeft dus daadwerkelijk effect op je denkvermogen.




[image: Imma]  Breinfeit – We zitten veel

Wist je dat mensen in Europa tussen de 15 en 98 jaar oud gemiddeld 300 minuten zitten per dag? Dat is 5 uur. Dat bleek uit een grootschalige studie in 32 landen die werd uitgevoerd onder 27.637 mensen via interviews en vragenlijsten. Langdurig zitten komt vaker voor bij mensen die een slechte gezondheid hebben, dat is te verwachten. Mensen met een hoog opleidingsniveau zitten meer. Dat komt doordat deze mensen vaker kantoorbanen hebben, met veel vergaderingen. Tussen verschillende landen is er veel verschil in hoeveel we zitten. In Noord-Europa zitten mensen bijvoorbeeld meer dan in Zuid- en Oost-Europa. Nederland is samen met Griekenland een uitschieter naar boven. In deze landen zit meer dan 35 procent van de mensen meer dan 7 uur per dag.



Breinkennis: zo zet je het in [image: Imma]

Geen zin

Uit veel onderzoek blijkt dat beweging en sport goed zijn voor onze hersenen. Ons denkvermogen heeft er baat bij als we sporten en er komen allerlei stofjes vrij waardoor we ons goed voelen. Toch vinden veel mensen het moeilijk om zich te motiveren om te gaan sporten. Je zult de eerste niet zijn die een sport-abonnement afsluit om maanden later tot je spijt te constateren dat je er nog geen enkele keer gebruik van hebt gemaakt. Hoe kan dat? Wat maakt het zo lastig voor Sophie van de Bolstraat om ‘s avonds nog van de bank af te komen voor een spinningles? Volgens evolutionair biologen ligt dat aan ons brein. Heel lang geleden, in de oertijd, moesten wij mensen achter prooien aan om te overleven. Tussen het jagen door pakte ons lichaam liever rust om energie op te sparen voor momenten dat we echt in actie moesten komen en energie nodig hadden. Dat strookt niet met spontaan gaan rennen om calorieën te verbranden, zoals we tegenwoordig doen. Het stemmetje in je hoofd dat zegt dat je geen zin hebt om te sporten, is dus eigenlijk heel natuurlijk. En in onze moderne wereld is het bovendien heel makkelijk om aan het ‘spaar je energie’-stemmetje uit de oertijd toe te geven. We hoeven immers bijna nooit meer te bewegen. Overal zijn liften en roltrappen. We hebben auto’s. En ons eten hoeven we niet zelf meer te vangen.

Wat jouw ding is

De truc is om ervoor te zorgen dat bewegen haalbaar is. Een van de belangrijkste redenen waarom we onze goede voornemens vaak niet lang volhouden, is dat we onze doelen veel te hoog stellen. De aanbeveling van The American College of Sports Medicine, een Amerikaanse organisatie voor sportgeneeskunde en bewegingswetenschappen, is om 150 minuten per week te bewegen en 75 minuten per week iets meer inspannende beweging te doen, zoals actief wandelen of fietsen. Dit komt neer op ongeveer een half uur per dag beweging en dat is voor de meeste mensen goed haalbaar. Het is helemaal niet nodig om in de sportschool gewichten te heffen als dat niet je ding is. Veel wetenschappelijk onderzoek toont aan dat alle vormen van sporten prima zijn, als je maar beweegt. Dat Sophie van de Bolstraat de dag begint met de zonnegroet, is al heel wat. Dus je kunt zelf kiezen waar je je goed bij voelt, zolang je er maar iedere dag even tijd voor maakt.

Soorten sport

Sporten en bewegen kun je op allerlei verschillende manieren doen, van inspanning tot ontspanning. Aerobe sport is beweging waarbij je hartslag omhoog gaat. Voorbeelden van aerobe sport zijn (hard)lopen, zwemmen en fietsen. Of het bootcampen wat Ashwin van de Bolstraat doet. Je verbetert je conditie met zulke sporten. Krachttraining daarentegen gaat meer om het ontwikkelen van spiermassa. Met lichaamsontspanning, ten slotte, optimali-seer je je houding, ademhaling en balans. Voorbeelden zijn yoga of tai chi. Bij deze vormen van sport is er ook veel aandacht voor het bewust worden van je lichaam.

Vooruit denken

Het is goed om te weten dat dat stemmetje in je hoofd dat geen zin heeft om te sporten, ‘passé’ is. Het is logisch dat je hem hoort, maar die stem komt uit een tijdperk waarin we allang niet meer leven. Misschien vind je motivatie in de wetenschap dat sporten een langetermijninvestering is. Aanvankelijk kan het zwaar en pijnlijk zijn om je lichaam in de sportstand te zetten, maar uiteindelijk brengt het je een goed gevoel. Gelukkig kunnen onze hersenen ons ook weer helpen om keuzes te maken die goed voor ons zijn. Dat geen-zin-in-sport- stemmetje uit de oertijd is niet de enige ‘stem’ in je hoofd. We kunnen bijvoorbeeld door een evolutionair ver ontwikkelde prefrontale cortex heel goed vooruitdenken. Dankzij die prefrontale cortex zijn we in staat om over onszelf in de toekomst te denken; zo kunnen we bijvoorbeeld bedenken dat we ons na een half uurtje zwemmen fit zullen voelen en daarna extra van onze koffie zullen genieten. Of dat we fitter ouder worden als we blijven sporten. Zoals Ashwin, die motivatie vindt in zijn naderende vijftigste verjaardag om toch te gaan bootcampen.
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De vorming van het brein

Een wonder verklaard

[image: Imma]


07:00 uur – negen maanden

‘Zo manneke, jij bent alweer klaarwakker.’ Amper vier meter onder Sophie’s zonnegroetsessie, in de benedenwoning van de Bolstraat 9, heeft Maud net haar jongste zoon verschoond. Wat Maud betreft had de dag wel een paar uur later mogen aanvangen, maar ze kent haar baby: als Ben eenmaal wakker is, is er geen houden meer aan. Gecombineerd met minstens twee voedingen in de nacht, snapt Maud wel waarom mensen dit de tropenjaren noemen in het leven van een ouder. Het zijn ook de enige momenten dat ze een partner mist, die zegt: ‘Blijf jij vandaag maar lekker liggen.’ Door het raam ziet Maud hoe buurman Ashwin buiten op de fiets stapt, in sportkleding. Zo, hij neemt die bootcamp-voornemens wel serieus. Dat is al de derde keer deze week. Respect!

Als Ben rustig ligt te drinken, pakt Maud haar zwangerschapsdagboek van de plank naast de schommelstoel waarin ze haar baby altijd voedt. Negen maanden lang zat dat jongetje aan haar borst in haar buik. De eerste foto is een echo. ‘Kijk, je kind zwaait naar je’, had de gynaecoloog haar gewezen op het witte figuurtje op het scherm. En Maud had verrast gemerkt dat de tranen over haar wangen stroomden. Wat een weekdier word je toch van dat moederschap. Negen maanden lang noteerde ze elke kilo erbij, elk schopje. Net zoals ze dat bij Bens grote broer had gedaan. Na de bevalling riep peuter Julian verrukt uit dat er dus écht een baby in mama’s buik had gezeten. Ja, hij was echt. Ben was al echt toen hij nog geen speldenknop in haar baarmoeder was. Zo is er niets, zo is er een dikke buik en dan: een nieuw mens. Wat een wonder toch.



Zo ontstaat je brein

Een ‘indrukwekkende en rationeel onverklaarbare gebeurtenis’. Dat is volgens online encyclopedie Wikipedia de definitie van een wonder. Maud bladert haar zwangerschapsdagboek door en vindt het een wonder dat in negen maanden tijd een heel nieuw mens ontstaat. Dat ben ik helemaal met haar eens. Het is misschien niet onverklaarbaar – sterker nog, een deel ervan ga ik in dit hoofdstuk uitleggen – maar wel degelijk zeer indrukwekkend. En misschien ben ik bevooroordeeld, het is immers mijn vakgebied, maar naar de vorming van de hersenen kan ik alleen maar met bewondering kijken. Een van de meest magische manifestaties van het ‘maken’ van een mens is het ontstaan en de ontwikkeling van het menselijk brein. Vanuit twee cellen wordt in nog geen negen maanden tijd een mens gevormd. En wat voor een mens! Wij kunnen denken, bewegen, eten, voelen en slapen. Wij mensen ervaren passie en vertrouwen, we zijn creatief en kunnen de moeilijkste problemen oplossen. De bouwstenen voor al deze superkrachten worden gevormd in de baarmoeder tijdens de zwangerschap. Het brein heeft een enorme complexiteit en bestaat bij je geboorte al uit miljarden zenuwcellen met een ontelbaar aantal mogelijke connecties. Deze verbindingen worden gedurende je leven verder opgebouwd, versterkt en weer afgebouwd, op basis van alle ervaringen die jij opdoet in je leven. Omdat elk mensenleven anders verloopt, is dus geen brein hetzelfde. Jouw hersenen zijn uniek.

Blauwdruk van de hersenen

De basis voor al die bijzondere, mentale mogelijkheden en superpowers die wij mensen hebben, wordt gevormd als je nog in de baarmoeder zit. De grootste groeispurt in je hersenen vindt plaats in de eerste twintig weken vanaf je conceptie, dus in de eerste vijf maanden van een zwangerschap. Al drie weken nadat je verwekt bent, ontstaan de eerste contouren van je hersenen, namelijk de neurale plaat met een groeve; dit wordt de neurale buis genoemd. Uit de bovenkant van die plaat ontstaan je hersenen en uit de onderkant je ruggenmerg. In week vier en vijf worden kanalen aangelegd, die uit zullen monden in de kamers van je hersenen. In de zesde week dat je in de baarmoeder zit, gebeurt iets extra bijzonders: je hersenen splitsen zich in twee hersenhelften en de eerste onderdelen van je brein worden gevormd. Zoals de hersenstam, die later in het leven cruciaal zal blijken voor het beheersen van je lichaamstemperatuur, hartslag, ademhaling en bloeddruk. Ook de pijnappelklier wordt in deze periode gevormd, die klier is de basis van je hormoonsysteem. Dat systeem zorgt er bijvoorbeeld voor dat je een dag-en-nachtritme hebt, vooral onder invloed van het hormoon melatonine, waarover later meer. Overigens duurt het na je geboorte wel even voor je een normaal dag-en-nachtritme te pakken hebt, dus dat baby Ben nog ‘s nachts wakker wordt en ‘s ochtends alweer vroeg uit de veren is, is niet zo gek. Na ongeveer een jaar is een baby pas echt aangepast aan een schema dat volwassenen normaal vinden. Meer over ons dag-en-nachtritme leg ik uit in het volgende hoofdstuk.

Hersenplooien

Al in de eerste acht weken in de baarmoeder is de blauwdruk voor je hersenen dus ontstaan. Hersenontwikkeling verloopt bij alle baby’s in ongeveer dezelfde volgorde en op ongeveer hetzelfde moment. Dat is op zichzelf al magisch als je bedenkt hoe ingenieus en complex het menselijk brein is. Vanaf week negen tot week dertien van de zwangerschap maakt je brein de corpus callosum aan; dat is de tussenbalk in de hersenen die ervoor zorgt dat je linker- en rechterhersenhelft met elkaar communiceren. Op het moment dat baby Ben tijdens de eerste echo vanaf het scherm ‘zwaaide’ naar zijn ontroerde moeder, waren zijn hersenen druk bezig met het vormen van deze tussenbalk. En ook op de foto’s van Mauds groeiende buik in het tweede trimester gebeurde er van alles in het brein van de baby daar binnen. Na ongeveer drie maanden ontstaan namelijk plooien in de hersenen, een soort kreukels. Die plooien in je brein zorgen ervoor dat je hersenen een heel groot speelveld hebben, maar nog steeds – weliswaar opgevouwen – in je schedel passen. Steeds meer plooien komen er in de maanden daarna bij en de belangrijkste plooi is de centrale plooi of sulcus. Deze plooi wordt gevormd in week 25 van de zwangerschap. Waarom dit de ‘opper-plooi’ is? Hij zorgt ervoor dat heel gemakkelijk informatie van achter in het brein naar voren kan worden doorgegeven en terug, en is daarmee een soort snelweg in je hersenen. Vanaf week 33 in de buik zijn alle belangrijke plooien in je hersenen gevormd.

[image: Imma]


[image: Imma]  Breinfeit – De mythe van babyschopjes

Wist je dat baby’s vooral slapen in de baarmoeder? Maar is het ook mogelijk om het babybrein positief te stimuleren, als een kind nog in de baarmoeder zit? Ouders willen dat graag en sommige aanstaande vaders en moeders proberen het bijvoorbeeld door babyvriendelijke muziek te spelen voor het kind in de buik. Toch is er geen wetenschappelijk bewijs dat dat ook echt een effect heeft. Want wat doen baby’s in de baarmoeder? Heel veel slapen. Schopjes die ouders voelen, zijn over het algemeen ongecontroleerde bewegingen van de baby in zijn of haar slaap. Toch is er niks mis met muziek spelen of praten tegen het kind in de buik. Want als ouders zelf rustig worden van deze contactmomenten met hun baby, zal het toch – indirect – een positief effect hebben. Simpelweg omdat de moeder er minder stress door heeft. En dát is wel bewezen goed voor een ongeboren baby.



Cerebellum, middenhersenen en kwabben

Tegelijkertijd met het maken van de plooien gebeurt er nog veel meer in je hersenen terwijl je nog in de buik zit. Dan ontstaan in het brein namelijk steeds meer verschillende onderdelen met hun eigen functies. In maand vier van de zwangerschap ontwikkelen zich de kleine hersenen; dit noemen we het cerebellum. Het cerebellum heeft de vorm van een paddenstoel en hangt onder aan de middenhersenen en grote hersenen. Die middenhersenen bestaan uit de thalamus en de hypothalamus. De thalamus is belangrijk voor de communicatie tussen hersendelen, terwijl de hypothalamus ervoor zorgt dat je overlevingsbehoeftes hebt, zoals slaap, honger en dorst. Maar dat is niet alles, de middenhersenen huisvesten ook nog een ander belangrijk ‘behoeftecentrum’: het limbisch systeem. Hier vinden emoties hun oorsprong. De grote hersenen – cerebrum – die over de middenhersenen heen gevouwen liggen, delen zich rond dezelfde periode op in kwabben, grote onderdelen van de hersenen met specifieke functies. Er zijn vier kwabben in de hersenen te onderscheiden, die zich gelijktijdig in de linker- en rechterhersenhelft ontwikkelen. Eerst ontstaat de temporale kwab, en later volgen de frontaalkwab, pariëtale kwab en occipitaalkwab. Rond zes maanden zwangerschap zijn de belangrijkste onderdelen van je hersenen gevormd. Prachtig toch?

[image: Imma]

Onderzoek & experimenten [image: Imma]

Hoe weten we wat we weten over de vorming van je brein? Eerst vertel ik iets over een van de meest gebruikte manieren waarop wetenschappers proberen te zien hoe de hersenen daadwerkelijk in elkaar zitten tijdens verschillende fases van de ontwikkeling. Dat is door hersenfuncties te vergelijken van baby’s die prematuur zijn met die van baby’s die voldragen zijn. Aan kinderen die te vroeg werden geboren, kunnen onderzoekers zien wat er anders is dan bij kinderen die wel negen maanden in de baarmoeder doorbrachten. En zo komen ze misschien te weten wat er in welke fase gebeurt qua vorming van het brein. Wetenschappers ontdekten zo bijvoorbeeld dat de hersenen van baby’s die na dertig weken geboren worden nog niet op dezelfde manier op geluid reageren. Als de premature kinderen afwijkende toontjes in een reeks gelijke tonen te horen kregen, was hun reactie anders dan bij baby’s die na veertig weken geboren waren. Het is trouwens wel moeilijk om dit onderzoek, waarbij naar de hersenen van premature en voldragen baby’s gekeken wordt, goed uit te voeren. Dat komt doordat baby’s die te vroeg geboren zijn soms door omstandigheden prematuur zijn, bijvoorbeeld door genetische afwijkingen of bij meerlingen omdat het te druk is in de baarmoeder. Die omstandigheden kunnen dan net zo goed de reden zijn voor verschillen in de hersenen tussen de ene baby en de andere. Kortom: je weet dan niet of het door die omstandigheden komt of door de timing dat er iets anders is in het brein van een baby. De hersenen van premature kinderen zijn dus niet altijd helemaal te vergelijken met die van voldragen baby’s.

Gluren in de baarmoeder

Een andere manier om meer te weten te komen over wat er wanneer gebeurt bij de vorming van het brein, is het gebruiken van speciale technieken om als het ware in de baarmoeder te gluren.
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