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Elke seconde ontstaan er tot een miljoen nieuwe verbindingen in ons brein – dat maakt het tot het meest dynamische orgaan van ons lichaam. Maar net zoals spieren moet ook het brein blijven bewegen, beschermd en gevoed worden.

In dit boek ontdek je hoe je actief zorg kunt dragen voor dat kostbare orgaan, met inzichten en strategieën die je brein beschermen, versterken en zelfs opnieuw in beweging brengen.

De gezondheid van ons brein is namelijk geen vaststaand gegeven. Hoewel veroudering onvermijdelijk is, tonen steeds meer studies aan dat onze levensstijl een enorme invloed heeft op hoe ons brein functioneert én ouder wordt. Je krijgt in dit boek inzicht in de factoren die je zelf in de hand hebt om je cognitieve veerkracht te versterken: beweging, voeding, mentale stimulatie, rust en herstel, omgevingsinvloeden (het exposoom), en de doordachte inzet van supplementen en medicijnen. Die geïntegreerde benadering maakt het bijzonder waardevol voor iedereen die zijn brein in topconditie wil houden – op elke leeftijd.

Het is een prachtig voorbeeld van hoe complexe materie, opgebouwd uit verschillende lagen van wetenschap en ervaring, helder en toegankelijk kan worden overgebracht. Reginald Deschepper slaagt erin om inzichten uit uiteenlopende vakgebieden te vertalen naar concrete adviezen en handvatten die toepasbaar zijn in het dagelijkse leven.

Ik leerde Reginald kennen dankzij onze gedeelde interesse in cognitieve gezondheid en levensverlenging. Zijn indrukwekkende achtergrond als medisch antropoloog en emeritus professor, gecombineerd met zijn expertise in domeinen zoals veroudering en dementie, maken hem tot een uitmuntende gids in deze materie.

Mijn interesse in veroudering vloeit voornamelijk voort uit de liefde voor mijn oma en opa, die mij hebben opgevoed. Het is moeilijk om aan te zien hoe zij ouder worden, met alle ongemakken die daarbij komen kijken. Intuïtief probeer je natuurlijk alles te doen om je dierbaren hiertegen te beschermen.

Ik merk dat Reginald en ik sterk op één lijn zitten: ouderdomskwalen zijn niet onvermijdelijk. Een hoge, gezonde leeftijd is haalbaar door middel van technologie en wetenschap, én er valt nog veel winst te behalen. Naar mijn mening zijn er twee soorten wetenschappers: de actieve, grensverleggende en de passieve, behoudende. De eerste groep – waar ik Reginald en mezelf toe reken – probeert door innovatie grenzen te verleggen, ook die van het gezond ouder worden.

Wat ons verbindt, is de overtuiging dat het doel niet alleen een lang leven is, maar vooral een gezond, betekenisvol en mentaal veerkrachtig leven. Want wat heb je aan die extra jaren als je de helderheid van geest verliest die nodig is om na te denken, keuzes te maken, relaties aan te gaan en de wereld om je heen te begrijpen?

Zelf let ik voornamelijk op beweging en voeding om mijn brein in topconditie te houden. Veel adviezen in dit boek zijn makkelijk toepasbaar. Mijn bijzondere interesse gaat uit naar het effect van voeding op het brein en je algehele gezondheid.

Dit boek biedt een doordacht plan, gestoeld op de nieuwste wetenschappelijke inzichten. Met duidelijke schema’s, concrete stappen en waardevolle achtergrondinformatie reikt het kennis aan die écht het verschil kan maken.

Ik wens je een inspirerende en verhelderende leeservaring toe.

— Laurent Simons



Laurent Simons behaalde op de leeftijd van 12 jaar een masterdiploma in fysica en verricht op heden wetenschappelijk onderzoek, in samenwerking met internationaal gerenommeerde onderzoekers. Hij studeert ondertussen geneeskunde en heeft een passie om mensen langer gezond te laten leven.








BELANGRIJKE NOOT VOORAF

De adviezen, programma’s en voorbeeldschema’s in dit boek zijn bedoeld als algemene richtlijnen voor volwassenen die hun cognitieve gezondheid actief willen ondersteunen.

Aangezien elk individu uniek is, met eigen medische voorgeschiedenis, genetische aanleg en leefstijlfactoren, raden we aan om bij twijfel of bestaande gezondheidsproblemen altijd professionele begeleiding te zoeken.

Specifiek kan het zinvol zijn om:

	voor voeding advies te vragen aan een diëtist of arts gespecialiseerd in cognitieve gezondheid of metabole aandoeningen.


	voor beweging samen te werken met een kinesitherapeut, personal trainer of oefentherapeut.


	voor stressmanagement of slaapoptimalisatie ondersteuning te zoeken bij een psycholoog, slaapcoach of mindfulnessbegeleider.


	voor supplementengebruik overleg te plegen met een arts of apotheker, zeker bij bestaande medicatie of aandoeningen.








OVER DE ZELFSCANS IN DIT BOEK

In dit boek vind je op verschillende plaatsen zelfscans. Het zijn korte vragenlijsten die je helpen een eerste indruk te vormen van hoe bepaalde leefstijlaspecten of omgevingsinvloeden jouw breingezondheid beïnvloeden.

Deze zelfscans zijn niet bedoeld als diagnostisch instrument, maar als een inzichttool. Ze helpen je om stil te staan bij gewoonten, blootstellingen of omgevingsfactoren die invloed kunnen hebben op je geheugen, concentratie, mentale scherpte of risico op cognitieve achteruitgang.

Elke zelfscan is gebaseerd op wetenschappelijke inzichten over modificeerbare risicofactoren voor cognitieve veroudering en dementie. De vragen in de scans zijn geïnspireerd door wetenschappelijke literatuur, epidemiologische studies en gevalideerde vragenlijsten, maar werden speciaal voor dit boek samengesteld om toegankelijk, praktisch en bruikbaar te zijn voor een breed publiek.

De scores geven je een ruwe indicatie van waar je al goed zit en waar je misschien nog winst kunt boeken. Je hoeft zeker niet op elk domein perfect te scoren. De bedoeling is om bewustwording te creëren en realistische aanknopingspunten te bieden om je brein stap voor stap in topvorm te brengen.

Twijfel je na het invullen? Of herken je signalen die je ongerust maken? Dan is het altijd verstandig om je resultaten verder te bespreken met een arts of gespecialiseerde zorgverlener.








HOOFDSTUK 1 Help, mijn brein krimpt!
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Je brein is op zijn hoogtepunt als je twintiger bent. Niet alleen cognitief presteer je dan op je best, ook lichamelijk ben je dan tot veel in staat. Daarna begint, meestal ongemerkt, een trage achteruitgang. Vanaf je dertigste krimpt het brein langzaam, een proces dat vanaf je zestigste of zeventigste versnelt. Dit fenomeen heet hersenatrofie en zien we vaak als een normaal facet van ouder worden. Maar ‘normaal’ betekent niet per se ‘goed’ of ‘onvermijdelijk’; we streven het best naar een brein dat optimaal veroudert.

Hersenkrimp is slechts een van de vele veranderingen die je brein ondergaat. Het verouderende brein staat voor een hele reeks uitdagingen die, stuk voor stuk, invloed kunnen hebben op je geheugen, concentratie, stemming en zelfs motivatie. Neem bijvoorbeeld de energievoorziening. Hoewel je hersenen slechts 2 procent van je lichaamsgewicht uitmaken, verbruiken ze ongeveer 20 procent van de totale energie. Naarmate je ouder wordt, verloopt die energievoorziening minder efficiënt. De mitochondriën, de energiefabriekjes van onze cellen, presteren minder goed. Ze produceren minder ATP, de molecule die cellen van energie voorziet, waardoor hersencellen minder goed werken. Ook de opname van glucose in de hersenen vermindert, wat men soms omschrijft als diabetes type 3 of hersendiabetes. Dit alles leidt tot tragere informatieverwerking en een verhoogd risico op cognitieve problemen.

Met de jaren verslechtert ook de werking van de bloed-breinbarrière, de beschermende filter die bepaalt welke stoffen vanuit het bloed jouw brein mogen bereiken. Wanneer deze barrière verzwakt, kunnen toxines, ontstekingsstoffen en zelfs ziekteverwekkers gemakkelijker het brein binnendringen. Het gevolg: een verhoogde kans op breinontstekingen, geheugenproblemen en neurodegeneratieve aandoeningen zoals alzheimer en parkinson.

Ook het immuunsysteem van je hersenen gaat achteruit. De microglia, de immuuncellen van het brein, worden minder efficiënt in het opruimen van beschadigde cellen en afvalstoffen. In plaats van acute ontstekingsreacties te beëindigen ontstaat er chronische laaggradige neuro-inflammatie. Die toestand versnelt cognitieve achteruitgang, verhoogt de kwetsbaarheid bij stress en vermindert het herstelvermogen na letsels.

Bij de communicatie in het brein spelen neurotransmitters zoals dopamine, serotonine en acetylcholine een cruciale rol. Naarmate je ouder wordt, daalt de productie van deze chemische boodschappers. Dat merk je aan verminderde motivatie, slechtere stemming, aandachtsproblemen en een hogere gevoeligheid voor depressie. Het verlies van dopamine speelt bovendien een belangrijke rol in de ontwikkeling van parkinson en in de afname van mentale drive.

Een ander aspect van een verouderend brein is de afname van neuroplasticiteit, het vermogen van je hersenen om zich aan te passen, nieuwe verbindingen te maken en te leren. Met de leeftijd daalt ook het niveau van BDNF (brain-derived neurotrophic factor), een groeifactor die essentieel is voor groei en herstel van je zenuwcellen. Dat maakt het moeilijker om nieuwe vaardigheden aan te leren en vergroot de kwetsbaarheid bij hersenletsel of chronische stress.


Veroudering is niet de enige factor

Je merkt dat je leeftijd een belangrijke rol speelt in de werking van je brein. Toch is veroudering zelden het volledige verhaal. Onderzoek toont steeds overtuigender aan dat vooral leefstijlfactoren – zoals voeding, slaap, beweging, stress, sociale verbondenheid en je leefomgeving – bepalen hoe jouw hersenen ouder worden. Deze factoren zijn niet vastgelegd in je genen of leeftijd. Je kunt ze wel beïnvloeden… en precies daar zit de sleutel! Door bewust met je breingezondheid aan de slag te gaan kun je veroudering afremmen, je cognitieve functies versterken en zelfs mentale achteruitgang deels omkeren.

Levensstijl en omgeving bepalen niet alleen het tempo van de hersenveroudering, maar ook of je onder een bepaalde drempel zakt, zodat je dagelijkse functioneren in het gedrang zou komen. Niet alles is maakbaar. Toch is veel meer dan we vroeger dachten, wel degelijk stuurbaar.


FIGUUR 1 De invloed van levensstijl op hersenkrimp[image: ]

In figuur 1 zie je twee mogelijke trajecten van breinveroudering: één bij een gezonde en één bij een ongezonde levensstijl. Het verschil tussen beide is meer dan theoretisch: het heeft ingrijpende gevolgen in het echte leven. Wie boven de functionele drempel blijft, kan behoorlijk blijven denken, beslissingen nemen, zelfstandig wonen, sociale contacten onderhouden. Wie eronder zakt, kan worden geconfronteerd met hulpbehoevendheid, verlies van autonomie en zelfs noodzakelijke opname in een zorginstelling.

Het goede nieuws? Jij kunt dat verschil zelf in belangrijke mate beïnvloeden. Een gezond brein is een kwestie van leeftijd, geluk of genen, maar ook van bewuste keuzes. In dit boek ontdek je welke factoren een verschil maken en wat je vandaag al kunt doen om je brein in topvorm te houden – nu en in de toekomst.



DE WERKING VAN JE BREIN IN EEN NOTENDOP

Niet alle hersengebieden verouderen in hetzelfde tempo. Sommige gebieden zijn extra gevoelig voor krimp en schade, andere blijven verrassend veerkrachtig. Gelukkig weten we vandaag beter dan ooit hoe we de kwetsbare zones kunnen ondersteunen, beschermen en in sommige gevallen zelfs herstellen. Dit overzicht toont de belangrijkste hersengebieden die betrokken zijn bij je cognitieve gezondheid en hun rol in het dagelijkse functioneren.

 


FIGUUR 2 Een aantal belangrijke breingebieden gevisualiseerd[image: ]



De hippocampus: het geheugencentrum

De hippocampus is een klein, zeepaardvormig hersengebied dat diep in de slaapkwabben ligt. Hij speelt een centrale rol in verschillende belangrijke functies van het brein. Zo is de hippocampus essentieel voor de opslag van herinneringen: hij helpt bij het coderen en bewaren van informatie in het langetermijngeheugen. Daarnaast ondersteunt hij onze ruimtelijke oriëntatie, waardoor we routes kunnen onthouden en nieuwe omgevingen verkennen. Een bijzonder kenmerk van de hippocampus is zijn betrokkenheid bij neuroplasticiteit. Het is een van de weinige gebieden in het volwassen brein waar nieuwe hersencellen kunnen ontstaan – een proces dat bekendstaat als neurogenese en dat vooral gestimuleerd wordt door regelmatige lichaamsbeweging en cognitieve uitdagingen.

Bij gezonde veroudering krimpt dit gebied met ongeveer 1 tot 2 procent per jaar na je zestigste. Bij mensen met alzheimer loopt dit op tot 5 procent per jaar. De hippocampus is stressgevoelig: langdurige stress en hoge cortisolniveaus versnellen de krimp ervan en verhogen je risico op geheugenproblemen en dementie.



De prefrontale cortex: de dirigent

De prefrontale cortex, gelegen net achter het voorhoofd, is evolutionair gezien het meest ontwikkelde deel van de hersenen. Dit hersengebied speelt een cruciale rol in wat men hogere cognitieve functies noemt. Zo is de prefrontale cortex verantwoordelijk voor de zogenaamde executieve functies, zoals plannen, organiseren en het oplossen van problemen. Daarnaast helpt hij bij impulscontrole: hij remt ongepaste reacties af en speelt een belangrijke rol in het reguleren van emoties. Ook het werkgeheugen — het tijdelijk vasthouden en actief bewerken van informatie — wordt in dit gebied aangestuurd. Tot slot is de prefrontale cortex essentieel voor aandacht en focus; hij helpt ons om doelgericht te blijven en afleidingen te negeren.



De amygdala: poortwachter van emotionele herinneringen

De amygdala is een amandelvormig hersengebied dat vooral betrokken is bij het verwerken van emoties en aansturen van stressreacties. Ze speelt een centrale rol in hoe we reageren op gevaar, spanning en dreiging, en is dus nauw verbonden met angst- en stressresponsen. Daarnaast werkt de amygdala samen met de hippocampus bij het opslaan van emotioneel beladen herinneringen — gebeurtenissen die ons raken, worden vaak beter onthouden doordat ze een sterke emotionele component hebben. Wanneer de amygdala overactief raakt door chronische stress, kan dat leiden tot verhoogde angst, prikkelbaarheid en een verstoorde samenwerking met de prefrontale cortex. Dat kan het moeilijker maken om emoties te reguleren en helder na te denken in stressvolle situaties.



De basale ganglia: gewoontes en beweging

De basale ganglia zijn een groep dieper gelegen hersenkernen die nauw samenwerken met de motorische cortex. Ze spelen een essentiële rol in de coördinatie van beweging en zorgen ervoor dat motorische handelingen vloeiend en automatisch verlopen. Daarnaast zijn de basale ganglia betrokken bij de vorming en het behoud van gewoontes en gedragsroutines — handelingen die je vaak herhaalt, worden via dit systeem efficiënter uitgevoerd. Ook dragen ze bij aan de regulatie van motivatie en gedrag, onder invloed van dopamine. Een goede dopaminebalans in dit gebied is belangrijk voor doelgericht handelen. Schade aan de basale ganglia, zoals bij de ziekte van Parkinson, kan leiden tot verstoring van dit dopaminesysteem en tot motorische symptomen zoals traagheid, beven en stijfheid.



Het cerebellum: balans en precisie

Het cerebellum, ook wel de kleine hersenen genoemd, ligt aan de achterkant van het hoofd, net onder de grote hersenen. Het staat traditioneel bekend om zijn rol in het behouden van evenwicht, coördinatie en de nauwkeurige timing van bewegingen. Het zorgt ervoor dat onze motoriek vloeiend en precies verloopt. Daarnaast wijst steeds meer onderzoek erop dat het cerebellum ook een rol speelt in cognitieve functies zoals taal, planning en aandacht. Bovendien blijkt dit gebied betrokken te zijn bij emotionele regulatie en sociale afstemming. Wanneer het cerebellum niet goed functioneert, kan dat leiden tot motorische problemen, zoals een wankele gang of houterige bewegingen, maar ook tot cognitieve traagheid en verminderde mentale flexibiliteit.



De insula: brug tussen lichaam en brein

De insula is een hersengebied dat een brug vormt tussen lichamelijke gewaarwordingen en emotionele beleving. Ze speelt een centrale rol in het registreren van interne signalen zoals hartslag, ademhaling, honger en verzadiging, en draagt zo bij aan het lichaamsbewustzijn. Daarnaast is de insula betrokken bij de emotionele zelfperceptie — ze helpt ons om gevoelens bij onszelf en anderen te herkennen, en is van belang voor empathie en introspectie. Ook wordt de insula geactiveerd bij intuïtieve beslissingen, de zogenaamde ‘onderbuikgevoelens’ die vaak richting geven zonder bewuste overweging. Wanneer de insula verstoord functioneert, kan dat leiden tot problemen met stressregulatie, verhoogde angst of een verminderd vermogen om goed voor zichzelf te zorgen.



Myeline: de isolatie van je hersenverbindingen

In je brein reizen zenuwsignalen razendsnel rond. Ze kunnen dat dankzij myeline, de vetachtige isolatielaag rond de zenuwuitlopers (axonen), die met de leeftijd dunner en kwetsbaarder wordt. Myelineverlies (demyelinisatie) vertraagt de verwerking van informatie. Je kunt de aanmaak van jouw myeline stimuleren door beweging en met voeding rijk aan omega 3, choline en vitamine B12. Ook chronische stress vermijden helpt myelinebehoud en -herstel. Zonder deze laag raken signalen verstoord. Myelineverlies komt voor bij multiple sclerose, alzheimer en parkinson. Onderzoek naar nieuwe medicatie en nieuwe therapieën met groeifactoren is volop bezig.


Waarom dit alles belangrijk is voor neurofitness?

Je brein in topvorm houden betekent: zorgen voor veerkrachtige netwerken en een vlotte communicatie ertussen. Door goed voor de structuur en isolatie van je zenuwbanen te zorgen vergroot je jouw kans op een scherp, energiek en weerbaar brein. Ook op latere leeftijd.




Tot slot: het brein als dynamisch netwerk

Hoewel we hersengebieden apart kunnen benoemen, werkt je brein vooral als een hecht samenhangend netwerk. Veel cognitieve functies – herinneren, beslissen, emoties reguleren – ontstaan net door samenwerking tussen verschillende gebieden. Je hersenen zijn bovendien asymmetrisch: de linker- en rechterhersenhelft hebben elk hun eigen accenten. Doorgaans is de linkerhelft sterker betrokken bij taal en analyse, de rechter meer bij ruimtelijke oriëntatie en creatief denken.

Daarnaast spelen hersengolven (zoals alfa en bèta) een rol in je stemming, aandacht en alertheid. Die ritmes kunnen worden beïnvloed door slaap, ademhaling en meditatie, of zelfs door de personen in je omgeving met wie je een sterke band ervaart (zie kader). En, terwijl neuronen vaak de hoofdrol krijgen, zijn ook gliale cellen belangrijk. Deze ‘stille helpers’ ondersteunen, voeden en beschermen je hersencellen.

Ten slotte is er het idee van cognitieve reserve. Mensen die hun brein blijven uitdagen met mentale, sociale of fysieke activiteiten, bouwen een buffer op tegen achteruitgang. Zelfs als er fysieke veranderingen optreden in hun brein, blijven ze langer mentaal scherp. En dat is misschien wel de beste boodschap van allemaal: je brein is kwetsbaar, maar ook trainbaar.



HERSENGOLVEN EN ONDERLINGE AFSTEMMING

Wist je dat hersengolven zoals alfa en bèta ook gesynchroniseerd kunnen raken met die van andere mensen? Dit heet interpersoonlijke (of neurale) synchronisatie. Wanneer mensen samenwerken, zich emotioneel verbonden voelen, of zelfs samen zingen of mediteren, gaan hun hersenritmes opvallend vaak gelijklopen. Onderzoek toont aan dat deze synchronisatie sterker is tussen mensen die elkaar goed kennen of zich verbonden voelen. Dit gebeurt bijvoorbeeld tussen ouder en kind, geliefden of mensen die in diepe dialoog zijn.

Synchronisatie versterkt wederzijds begrip, empathie en samenwerking. Het lijkt alsof breinen zich tijdelijk op elkaar ‘afstemmen’. Dat bevordert sociale cohesie en kan ook gunstige effecten hebben op stressregulatie en zelfs op leerprocessen. Dit fenomeen suggereert dat breinfitness niet alleen iets individueels is, maar ook ontstaat in relatie tot anderen. Je brein floreert in verbinding.





DE STADIA VAN NEUROFITNESS: VAN OPTIMAAL TOT ABNORMAAL

Je brein is een dynamisch orgaan dat zich voortdurend aanpast en ontwikkelt. De mate waarin je hersenen goed functioneren – je neurofitness – bevindt zich op een glijdende schaal. Die loopt van topprestaties en mentale veerkracht tot milde achteruitgang, en in sommige gevallen tot ernstige neurodegeneratie zoals bij dementie. Door dit spectrum in kaart te brengen kun je vroegtijdige signalen beter herkennen en proactief ingrijpen – lang voor er sprake is van een stoornis.
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Stadium 1: optimaal breinfunctioneren

In de fase van het optimale functioneren presteert je brein op topniveau. Je denkt snel, leert vlot en bent mentaal flexibel. Je focus, concentratie en geheugen zijn uitstekend. In deze fase kun je snel informatie verwerken en besluiten vormen. Ze kenmerkt zich ook door goede stressbestendigheid en emotionele regulatie.
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Stadium 2: goed functionerend, maar vatbaar voor achteruitgang

Je hersenen werken nog prima, maar af en toe merk je subtiele veranderingen. Vooral onder druk of bij vermoeidheid kunnen er kleine haperingen optreden. Soms heb je bijvoorbeeld moeite om op woorden of namen te komen. Of je bent sneller mentaal vermoeid na intensief denkwerk. Deze fase gaat vaak gepaard met een lichte vertraging in reactietijd en een afname van het vermogen om te multitasken.
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Stadium 3: de eerste signalen van cognitieve kwetsbaarheid

In de fase van cognitieve kwetsbaarheid worden de veranderingen duidelijker merkbaar. Zelfstandig functioneren is hier nog geen probleem. Typische signalen zijn bijvoorbeeld: regelmatig iets vergeten (namen of recente gebeurtenissen), minder vlot denken of spreken, of meer moeite hebben met complexe taken of afleidingen. Deze fase wordt ook wel subjectieve cognitieve achteruitgang genoemd (subjective cognitive decline of SCD). Mensen merken zelf dat hun brein niet meer werkt zoals vroeger, ook al tonen testen nog geen substantiële afwijkingen.
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Stadium 4: milde cognitieve stoornis (MCS)

In deze fase wordt de achteruitgang ook zichtbaar voor anderen. Toch lukt het nog om zelfstandig te functioneren. Milde cognitieve stoornis (MCS) wordt gezien als een tussenfase tussen normale veroudering en dementie. Ze kenmerkt zich door een tragere verwerking van nieuwe informatie en minder mentale flexibiliteit. Personen in deze fase vergeten bijvoorbeeld vaker afspraken of gesprekken. Of ze hebben problemen met plannen of organiseren.

Niet iedereen met MCS ontwikkelt dementie. Met de juiste ondersteuning en leefstijlkeuzes kunnen mensen vaak jarenlang stabiel blijven… of zelfs weer verbeteren. Hoe dat kan, bespreek ik in hoofdstuk 8.
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Stadium 5: dementie of ernstige neurodegeneratie

In deze fase is het geheugenverlies ernstig genoeg om het dagelijks leven te belemmeren. Afhankelijk van het type en de ernst van de dementie kunnen verscheidene problemen optreden. Herinneringen aan recente – of zelfs vertrouwde – personen kunnen verdwijnen. Taal, oriëntatie, logisch redeneren en zelfzorg worden steeds moeilijker. De zorgafhankelijkheid kan daardoor vergroten. Ten slotte kan ook het gedrag veranderen (apathie of wantrouwen). De bekendste vorm van dementie is alzheimer, maar ook vasculaire dementie, Lewy body dementie en frontotemporale dementie komen voor.



DE ROL VAN AMYLOÏD-β: TIJD VOOR EEN BREDERE KIJK DAN ALLEEN AMYLOÏD

Decennialang richtte alzheimeronderzoek zich vooral op één boosdoener: het eiwit amyloïd-β (amyloïd-bèta of Aβ). Volgens de klassieke theorie hoopt dit eiwit zich op in het brein en veroorzaakt het er een kettingreactie die leidt tot hersenschade en uiteindelijk dementie. Deze zogenaamde amyloïdcascadehypothese lag aan de basis van vele klinische studies. De aanname was: als we amyloïd kunnen verwijderen, kunnen we ook alzheimer stoppen. Maar… dat idee werd niet bevestigd zoals gehoopt. Medicijnen die amyloïd afbreken of blokkeren, geven slechts een beperkt effect op het ziekteverloop. Dat heeft onderzoekers aan het denken gezet. Want misschien is amyloïd niet de oorzaak, maar eerder een gevolg van andere problemen in het brein?

Steeds meer experts zien dementie als een complex proces dat wordt aangestuurd door tal van factoren – zoals chronische ontsteking, problemen met energievoorziening, schade aan de bloedvaten, verstoorde vetstofwisseling of zelfs een verstoord microbioom. Al deze upstream invloeden zorgen voor stress in het brein, waardoor amyloïd zich gemakkelijker opstapelt. Amyloïd is dan niet de vijand, maar een symptoom van een breder probleem.

Dat betekent dus dat de oplossing ook breder moet zijn. Naast medicatie komen er nu andere strategieën in beeld: ontstekingsremming, optimalisering van de bloedtoevoer naar het brein, ondersteuning van mitochondriën en herstel van het microbioom. En misschien wel het belangrijkst: preventie. Jouw leefstijl speelt daarbij een sleutelrol. Zo voorkom je dat die schadelijke processen ooit echt op gang komen. De toekomst van dementieaanpak ligt dus niet in één wonderpil, maar in een brede, gecombineerde aanpak. In mijn boek Bescherm je brein tegen dementie kun je daar meer over lezen.





WAT BEPAALT OF JE BREIN IN TOPVORM BLIJFT?

Waarom blijft de ene persoon tot op hoge leeftijd mentaal scherp en merkt de ander al op middelbare leeftijd dat het allemaal wat trager gaat? Natuurlijk spelen leeftijd en erfelijkheid een rol, maar dat is slechts een deel van het verhaal. Onder de oppervlakte zijn er tal van biologische, genetische en omgevingsfactoren die bepalen hoe goed jouw brein blijft functioneren. We noemen ze de determinanten van breingezondheid. Ze zijn niet altijd zichtbaar. Wel beïnvloeden ze hoe scherp, veerkrachtig en leerbaar je brein blijft. En het goede nieuws? Veel van deze factoren kun je sturen – via leefstijl, veranderbare omgevingsfactoren en mindset. Hieronder ontdek je de belangrijkste puzzelstukken.

 



Genetische aanleg: je startpunt, niet je bestemming

Je genen zijn als een soort blauwdruk. Ze geven richting aan hoe je lichaam en brein zich ontwikkelen. Sommige mensen erven genvarianten die het risico op cognitieve achteruitgang verhogen. Het bekendste voorbeeld is het APOE4-gen, dat in verband wordt gebracht met een verhoogde kans op alzheimer. Andere genen, zoals APOE2, het BDNF-gen, Klotho of FOXO3, kunnen juist een beschermend effect hebben en bijdragen aan een langere cognitieve veerkracht.

Toch zijn er ook uitzonderingen waarbij genetica wel een bepalende rol speelt. In zeldzame gevallen erven mensen een mutatie in een van de genen PSEN1, PSEN2 of APP. Dergelijke mutaties kunnen al op jonge leeftijd tot problemen leiden en veroorzaken autosomaal dominante vormen van jongdementie (vroeg beginnende ziekte van Alzheimer). Dit betekent dat het erven van één foutieve kopie van het gen van één ouder voldoende is om de ziekte te ontwikkelen. De mutatie kan ook worden doorgegeven aan de volgende generatie, met een kans van 50 procent per zwangerschap.

Voor de grote meerderheid van de mensen is genetica geen lot, maar een factor die het risico vergroot of net verkleint. Je kunt het vergelijken met een kaartspel. Het zijn de kaarten die je bedeeld krijgt, zonder dat ze de uitkomst helemaal bepalen.

Jouw genen beïnvloeden overigens niet alleen biologische processen, maar ook subtiel je gedrag. Zo zijn sommige mensen genetisch wat stressgevoeliger, impulsiever of minder gemotiveerd om bijvoorbeeld gezond te leven en het hoofd te bieden aan ongezonde voeding die alomtegenwoordig is. Allemaal factoren die op lange termijn invloed kunnen hebben op hun hersengezondheid. Maar ook dat kun je leren herkennen en bijsturen.

Kortom, op die kleine uitzondering na zijn je genen niet jouw onontkoombare lot. Ze kunnen vaak aan- of uitgezet worden door omgevingsinvloeden zoals voeding, beweging, slaap, stress en zelfs je sociale omgeving. De fascinerende wetenschap die dit bestudeert, noemen we epigenetica. Met andere woorden: wat je eet, hoe je leeft, hoeveel je beweegt of ontspant… beïnvloedt welke genen actief of inactief worden, en dus ook hoe je brein functioneert.



Exposoom: hoe de omgeving invloed heeft

Het exposoom is een term die verwijst naar de totaalsom van alle omgevingsfactoren waaraan je gedurende je leven wordt blootgesteld – van luchtkwaliteit, voeding en stress tot sociale relaties, geluid en licht. Onder andere via epigenetica laten al deze invloeden hun sporen na op je lichaam. Je omgeving schrijft dus mee aan je biologische verhaal. Een gezond exposoom (frisse lucht, voedzame voeding, sociale verbondenheid) helpt je gezond te blijven en kan je brein veerkrachtig houden… Een ongezond exposoom (chronische stress, vervuiling, toxische belasting) kan je (brein-)veroudering versnellen.

Wat epigenetica extra bijzonder maakt, is het vrij recente inzicht dat sommige van deze epigenetische aanpassingen erfelijk kunnen zijn. Dat betekent dat ervaringen van ouders – zoals ondervoeding, traumatische stress of net een verrijkende omgeving – de genactiviteit van hun kinderen en kleinkinderen kunnen beïnvloeden. In dierstudies werd bijvoorbeeld aangetoond dat muizen die regelmatig mentaal werden gestimuleerd, nakomelingen kregen met een verhoogd leervermogen. Bij mensen zijn er aanwijzingen dat langdurige stress of armoede tijdens de zwangerschap generaties lang effect kan hebben op stressgevoeligheid en cognitieve veerkracht.

Dit maakt de impact van het exposoom nog verstrekkender: wat jij vandaag doet voor je brein, kan een verschil maken dat verder reikt dan je eigen leven. Dat inzicht maakt duidelijk dat de simplistische houding ‘eigen schuld, dikke bult’ niet alleen onjuist is, maar ook onrechtvaardig. Niet iedereen start in dezelfde omstandigheden en niet iedereen krijgt dezelfde kansen. We kijken dus het best met meer mildheid, begrip en empathie naar iemands leefstijl en gezondheid.



Het microbioom: jouw onzichtbare bondgenoot

Je lichaam herbergt een verbazingwekkend ecosysteem van micro-organismen: bacteriën, virussen, schimmels en andere levensvormen die samen je microbioom vormen. Ze leven in je darmen, maar ook in je mond, op je huid, in je longen, op je geslachtsorganen – en volgens recent onderzoek zelfs in je hersenen. In totaal dragen we meer microben met ons mee dan menselijke cellen. Het meest onderzochte deel is het darmmicrobioom. Daar huizen miljarden bacteriën die niet alleen je spijsvertering regelen, maar ook invloed hebben op je immuunsysteem, hormonen, ontstekingsniveaus, en zelfs op hoe je je voelt en denkt.


De brein-darmas

Je darmen en hersenen staan via verschillende routes met elkaar in contact. Via de nervus vagus (een grote zenuwbaan), via immuunboodschappers en via neurotransmitters die door darmbacteriën worden geproduceerd. Je darmflora maakt bijvoorbeeld een groot deel van je serotonine aan, een stofje dat invloed heeft op stemming, slaap en motivatie. Andere bacteriën produceren GABA, dopamine en acetylcholine, allemaal essentieel voor cognitieve functies. Dat verklaart waarom een ongezond microbioom gelinkt wordt aan klachten zoals hersenmist, angst, depressie en zelfs cognitieve achteruitgang. Wetenschappers spreken dan ook steeds vaker over het ‘tweede brein’ in je buik.



Ook je mond en je brein hebben een microbioom

Niet alleen je darmen, maar ook je mondmicrobioom speelt een belangrijke rol. Slechte mondgezondheid of tandvleesontstekingen kunnen bacteriën de kans geven om via het bloed of de zenuwen het brein te bereiken. Studies tonen aan dat mensen met chronische tandvleesproblemen een hoger risico lopen op geheugenproblemen en dementie. Ook in de hersenen zelf wordt steeds vaker microbieel DNA aangetroffen, al weten we nog niet goed of dat microbioom daar actief een rol speelt of enkel aanwezig is. Wel is duidelijk dat het immuunsysteem van het brein beïnvloed wordt door wat er in de rest van je lichaam gebeurt.

Je microbioom is niet statisch, maar verandert voortdurend onder invloed van wat je eet, hoe je leeft en zelfs hoe je denkt. Factoren die het microbioom positief beïnvloeden zijn onder andere:


	vezelrijke voeding: volkoren granen, peulvruchten, groenten, fruit


	gefermenteerde producten: yoghurt, kefir, kimchi, zuurkool


	polyfenolen: stoffen in onder andere groene thee, bessen, kurkuma en olijfolie


	minder suiker en ultrabewerkt voedsel


	vermijden van overmatig antibioticagebruik


	beweging, slaap en stressreductie



Een gevarieerd en evenwichtig microbioom draagt bij aan een gezonde spijsvertering, een helder hoofd, een beter geheugen en meer emotionele balans.




Hormonale balans

Hormonen zijn de interne boodschappers van je lichaam. Ze beïnvloeden je energie, stofwisseling, stemming, en hoe je brein functioneert – op celniveau en in hoe je denkt, voelt en reageert. Een goed afgesteld hormonaal systeem is dus cruciaal voor cognitieve scherpte, focus en mentale veerkracht.

Een greep uit de hormonale hoofdrolspelers:


	Oestrogeen (bij vrouwen): speelt een belangrijke rol in geheugen, stemming, slaap en hersenplasticiteit. Tijdens de overgang daalt de oestrogeenproductie sterk, wat vaak gepaard gaat met concentratieproblemen, stemmingswisselingen, hersenmist en slaapstoornissen. Oestrogeen beïnvloedt onder meer de hippocampus (geheugengebied) en de werking van neurotransmitters zoals serotonine en dopamine. Onderzoek wijst erop dat hormonale substitutietherapie (HRT) in de vroege postmenopauze (bij gezonde vrouwen rond de vijftig à zestig jaar) beschermende effecten kan hebben op het brein. Timing lijkt daarbij cruciaal. Te vroeg of te laat kan minder effectief of zelfs nadelig zijn. HRT blijft een individueel verhaal dat steeds afgewogen moet worden met een arts.


	Testosteron (bij mannen en vrouwen): helpt bij motivatie, mentale energie, focus en drive. Een daling in testosteron bij het ouder worden kan gepaard gaan met verminderde mentale helderheid, minder initiatief en een lager concentratievermogen.


	Insuline: regelt de bloedsuikerspiegel en is essentieel voor de energievoorziening van hersencellen. Insulineresistentie (zoals bij diabetes of metabool syndroom) wordt in verband gebracht met hersenveroudering en cognitieve achteruitgang.


	Schildklierhormonen: beïnvloeden de snelheid van je stofwisseling, en dus ook de snelheid waarmee je brein informatie verwerkt. Een trage schildklier (hypothyreoïdie) kan leiden tot mentale traagheid, geheugenklachten en vermoeidheid.


	Cortisol: is het belangrijkste stresshormoon. Kortdurend verhoogd cortisol helpt je scherp te blijven onder druk. Bij chronische stress blijven de waarden langdurig hoog, wat op termijn schadelijk is voor de hippocampus en prefrontale cortex. Dit leidt tot een slechter geheugen, verminderde concentratie en lager herstelvermogen.



Een gebalanceerde hormonale huishouding is fundamenteel voor een goed werkend brein. Hoewel hormonale veranderingen deels onvermijdelijk zijn bij het ouder worden, kun je ze wel positief beïnvloeden met voeding, beweging, slaap, stressbeheersing en – waar nodig – medische ondersteuning. Naast een evenwichtige hormoonhuishouding zorgt ook een goed afgestemde neurotransmitterbalans voor een brein dat helder, stabiel en veerkrachtig blijft.



Metabole gezondheid en mitochondriën: energie voor je brein

Je brein draait op energie. Zoals je al las, verbruikt het zo’n 20 procent van je energie. Die energie moet bovendien constant beschikbaar zijn voor denken, onthouden, beslissen en focussen, maar ook voor vitale functies zoals hartslag, ademhaling en andere autonome processen. Dat maakt je brein extreem gevoelig voor storingen in het metabolisme.

Centraal in dat proces staan de mitochondriën, de energiefabriekjes van je cellen. Zij zetten glucose of vetzuren om in ATP, de energie-eenheid die je hersencellen gebruiken om signalen te versturen. Als mitochondriën niet goed functioneren – bijvoorbeeld door veroudering, oxidatieve stress of chronische ontsteking – dan ontstaan er klachten als hersenmist, mentale traagheid en cognitieve vermoeidheid.

Maar mitochondriën zijn slechts één onderdeel van een groter systeem. Metabole gezondheid draait ook om hoe efficiënt je lichaam omgaat met suikers, vetten en insuline. Een verstoord glucosemetabolisme, zoals bij insulineresistentie of (pre)diabetes, is een risicofactor voor cognitieve achteruitgang. Een gezond metabolisme ondersteunt dus ook je denkvermogen. Strategieën zoals regelmatige lichaamsbeweging, intermitterend vasten, anti-inflammatoire voeding en beperking van toegevoegde suikers helpen om je metabolisme in balans te houden – en daarmee ook je brein in topvorm.



Neurotransmitters: de chemie van je gedachten en gevoelens

Neurotransmitters spelen een sleutelrol voor je mentale fitheid. Zie ze als chemische boodschappers die hersencellen gebruiken om signalen door te geven. Ze bepalen hoe je denkt, voelt, beweegt, leert en reageert. De bekendste zijn dopamine (motivatie en beloning), serotonine (stemming en slaap), acetylcholine (geheugen en aandacht) en GABA (ontspanning en rust). Deze stoffen zijn voortdurend in beweging en zijn verrassend goed te beïnvloeden via voeding, slaap, beweging en verbinding. Ze raken dus ook snel uit balans door stress, slechte voeding, slaaptekort of verstoord darmmicrobioom. Het gevolg? Je voelt je futloos, gespannen, vergeetachtig of overprikkeld.

Gelukkig kun je via je leefstijl veel doen om deze breinchemie te ondersteunen. Door dagelijks voldoende eiwitten, omega 3-vetzuren, B-vitamines, magnesium en zink binnen te krijgen, geef je je lichaam de bouwstoffen om neurotransmitters aan te maken. Regelmatige lichaamsbeweging stimuleert de afgifte van dopamine en serotonine. Zonlicht bevordert de aanmaak van serotonine overdag en ondersteunt ’s avonds de productie van melatonine, belangrijk voor een gezond slaap-waakritme. Ook slaap is onmisbaar: tijdens diepe slaap worden neurotransmitters hersteld en bijgevuld. En dan is er nog je darmmicrobioom. Een gezond microbioom ondersteunt de productie van GABA en serotonine, en beschermt je brein tegen ontstekingsreacties.

Naast die klassieke neurotransmitters zijn er ook neuropeptiden zoals oxytocine en endorfines, die je stemming, verbinding en stressgevoeligheid beïnvloeden. Oxytocine – ook wel het hechtingshormoon genoemd – komt vrij bij aanraking, verbondenheid en vertrouwen. Het versterkt empathie en sociale verbondenheid. Endorfines werken als natuurlijke pijnstillers en stemmingsverbeteraars. Ze komen vrij bij lachen, muziek, beweging of zelfs het eten van pure chocolade.


FIGUUR 3 Hack je brein[image: ]



Inflammatie

Ontsteking is een natuurlijk verdedigingsmechanisme van het lichaam. Bij een infectie of verwonding is het van vitaal belang: je immuunsysteem wordt geactiveerd om de schade te herstellen. Wanneer die ontstekingsreactie echter niet afneemt, ontstaat een ander probleem: laaggradige, chronische ontsteking. Dat kan zich ook in het brein afspelen – dan spreken we van neuro-inflammatie. Dit soort ontsteking ontstaat vaak sluipend, zonder duidelijke symptomen. Neuro-inflammatie wordt aangewakkerd door factoren als chronische stress, ongezonde voeding, toxische belasting (zoals luchtvervuiling of zware metalen), slechte slaap of een verstoord immuunsysteem. Ook een lekke darm en een verstoord microbioom kunnen de ontstekingsvlammen in je brein aanwakkeren.

In een gezonde hersenomgeving ruimen speciale immuuncellen (microglia) beschadigde cellen en afvalstoffen netjes op. Maar bij chronische prikkeling raken deze cellen overactief en maken ze zelf ontstekingsstoffen aan. Daardoor gaan ze in plaats van te beschermen, schade veroorzaken. Dit remt neuroplasticiteit (het vermogen om te leren en aan te passen) en vertraagt de communicatie tussen hersencellen. Het verhoogt ook het risico op cognitieve stoornissen en neurodegeneratieve ziekten zoals alzheimer. Goed nieuws is dat je met de juiste keuzes neuro-inflammatie kunt afremmen of zelfs omkeren. Dat doe je vooral met anti-inflammatoire voeding (groenten), voldoende beweging, goede slaap, stressbeheersing en een gezond microbioom.



Mindset en cognitieve gewoonten: hoe je brein denkt over zichzelf

Je brein past zich voortdurend aan aan wat je denkt, doet en gelooft. Wat je aandacht geeft, groeit. Letterlijk. Onder invloed van gedachten, overtuigingen en gewoonten verandert je brein via neuroplasticiteit, dat is het vermogen van je hersencellen om nieuwe verbindingen te maken of oude te versterken.


Groeimindset: geloof in verandering houdt je brein jong

Mensen die geloven dat ze kunnen bijleren en verbeteren – zelfs op latere leeftijd – zijn niet alleen gemotiveerder, zij leveren ook betere cognitieve prestaties. Dat blijkt uit onderzoek van psychologe Carol Dweck. Mensen met deze groeimindset herstellen sneller van tegenslagen, durven fouten te maken en blijven nieuwsgierig.
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		Strategie 1: Langdurig vasten of vasten nabootsend dieet (5 dagen)



		Strategie 2: Intermittent fasting (vasten op specifieke dagen)



		Strategie 3: Time-restricted eating (eten binnen een tijdskader)



		Hoe monitor je je reactie op jouw vastenstrategie?







		Voorbeeldweekmenu voor een gezond brein



		Dag 1



		Dag 2



		Dag 3



		Dag 4



		Dag 5



		Dag 6



		Dag 7



		12-Wekenprogramma: voeding voor een gezond brein



		Weken 1-4: Leg de basis



		Weken 5-8: Versterk en verfijn



		Weken 9-12: Optimaliseer en verdiep







		Hoofdstuk 4: Je brein blijft leerbaar, je hele leven lang



		De verschillende dimensies van neurofitness



		Scan jezelf



		Zelfscan 1: Stimuleer jij je brein voldoende?



		Zelfscan 2 met BrainHQ: Test je vooruitgang



		Zelfscan 3: Welke leerstrategie past bij jou?



		Aan de slag



		Leer iets nieuws



		Herhalen als manier om je brein te veranderen



		Tien strategieën om je brein te stimuleren en cognitief fit te houden







		Prikkel je zintuigen



		Gehoor: stimuleer je oren



		Geur: prikkel je geheugen



		Zicht: kijk met aandacht



		Mindful wandelen met zintuiglijke focus: een oefening







		De kracht van sociale verbinding



		Hoe haal je het meeste uit sociale interactie?



		Wat als je introvert bent en niet graag onder de mensen komt?



		Seksualiteit, intimiteit en breinfitheid: een vergeten link?







		Wat je het best niet doet voor je brein



		Neurofitness met slimme technologie







		Hoofdstuk 5: Rust en herstel voor je brein



		Wakkere rust: waarom je brein overdag rustmomenten nodig heeft



		Scan jezelf



		Zelfscan: Neem jij voldoende rust?



		Objectieve metingen die je thuis kunt doen



		Aan de slag



		Acht praktische strategieën voor wakkere rust



		Het belang van bioritmes



		Het circadiaanse ritme



		Ultradiaanse ritmes



		Infradiaanse ritmes







		Slaap: een onmisbaar herstelproces



		Scan jezelf



		Hoe goed slaap je?



		Je slaap meten met een app?



		Enkele populaire apps: een vergelijking







		Aan de slag



		1. Houd vaste slaaptijden aan



		2. Creëer een rustgevende slaapomgeving



		3. Maak een overgangsritueel



		4. Let op met cafeïne en alcohol



		5. Vermijd piekergedachten in bed



		6. Dutjes zijn prima



		7. Gebruik je bed voor rust en intimiteit



		8. Slaap je niet in één keer? Geen paniek



		Wees alert voor slaapstoornissen



		Obstructief slaapapneusyndroom (OSAS)



		Chronische slapeloosheid (insomnie)







		Hoofdstuk 6: Het exposoom: je lichaam en je brein houden je score bij



		Waarom is het exposoom zo belangrijk?



		Scan jezelf: hoe beïnvloedt jouw exposoom je brein?



		Aan de slag



		Roken: een no-brainer voor je brein



		En wat met vapen?







		Chemische blootstelling



		Wat kun je zelf doen in je omgeving: vijf tips



		Hoe help je jouw lichaam om schadelijke stoffen te verwijderen



		Hoe zorg je voor zuiver water in je glas?



		Hoe adem je zuivere lucht in huis?



		Sauna als hormetische breinbooster







		Fysieke invloeden op je brein



		Biologische factoren: bondgenoten voor je brein… met enkele uitzonderingen



		Je sociale omgeving: een krachtige impact op je brein



		Je psychologische omgeving: het stille fundament van cognitieve gezondheid



		Hoe kun je je psychologische omgeving versterken?







		Je culturele omgeving: sleutel tot mentale veerkracht



		Hoe taal je denken vormt



		Kansarmoede kruipt ook in je brein



		Hoe kun je je brein stimuleren met cultuur?







		Jouw omgevingsplan in vijf stappen



		Stap 1: Breng je omgeving in kaart



		Stap 2: Bepaal je eerste focusdomein



		Stap 3: Kies drie haalbare acties



		Stap 4: Test en evalueer



		Stap 5: Bouw verder







		Hoofdstuk 7: Supplementen en geneesmiddelen



		Supplementen: zinvol of niet?



		Vijf tips om veilig supplement(en) te kiezen



		Waarom je in dit boek geen zelfscan voor supplementen vindt



		Aan de slag



		Omega 3



		1. Bescherming tegen cognitieve achteruitgang



		2. Meer effect samen met B-vitamines



		3. Niet voor gevorderde alzheimer



		4. Vorm en dosering maken het verschil



		5. Ook effect op veroudering zelf



		Praktische adviezen







		B-vitamines



		1. Helder effect bij tekorten of verhoogd homocysteïne



		2. Weinig effect bij gezonde volwassenen







		Multivitamines en mineralen



		1. Bewezen vertraging van cognitieve veroudering



		2. Vooral nuttig bij risicogroepen



		3. Het geheel is meer dan de som van de delen



		Praktische adviezen







		Veelbelovend, maar er is nog meer onderzoek nodig



		Cognitie en geheugen



		Neuroprotectie en veroudering



		Stofwisseling, slaap en stemming



		Ondersteunende supplementen voor een breinvriendelijke basis







		Overzichtstabel supplementen voor cognitieve fitheid



		Medicatie en je brein



		Geneesmiddelen met een mogelijke negatieve impact op cognitie:



		Medicatie die mogelijk beschermend is voor het brein:



		Vaccinatie en hersengezondheid











		Hoofdstuk 8: Het Neurofit+ plan: een intensieve aanpak van cognitieve problemen



		Wachten is geen optie: het neurofit+ plan en zijn principes



		Wat is het neurofit+ plan?



		Waarom werkt dit wel?



		1. De FINGER-studie



		2. RCT-studie van Dean Ornish



		3. ReCODE-programma van Dale Bredesen







		Kritische kanttekeningen



		Waarom horen we hier zo weinig over?



		Voor wie is deze aanpak bedoeld?



		Scan jezelf



		Zelfscan: Is het Neurofit+ plan iets voor jou?



		Twee mogelijke vervolgstappen



		Welke aanpak past bij jou?







		Aan de slag



		De gemeenschappelijke basis



		Het plantaardige Neurofit+ dieet



		Voorbeeldweekmenu - plantaardig



		Actieschema per dag voor het plantaardige Neurofit+ plan



		Het ketogene Neurofitdieet



		Wat is ketose en waarom is ze nuttig voor je brein?



		Kunnen exogene ketonen en MCT-olie je helpen?







		Twee onderhoudsopties



		Fase 1: de strikt ketogene fase (6-12 weken)







		Voorbeeldweekmenu – strikt ketogeen (fase 1)



		Actieplan voor de strikt ketogene week (fase 1)



		Fase 2: de hybride onderhoudsfase (vanaf week 7)
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