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Korte inhoud

 

 

 

Het Brein Body Dieet 

SARA GOTTFRIED

 

Het dieetboek dat verder gaat dan alle andere dieetboeken: geen symptoombestrijding, maar de oorzaken aanpakken!

 

Als de connectie tussen je brein en je lichaam niet gezond is, ontwikkel je ontstekingen, kom je aan en word je ziek. En als je lichaam ziek is, denk je niet helder en kan je brein niet optimaal functioneren. Zo kom je in een vicieuze cirkel terecht.

 

Het Brein Body Dieet helpt je om in 40 dagen een gezonde connectie tussen brein en lichaam in gang te zetten. Zo word je gezonder, energieker en val je meer af dan ooit, en dit keer blijvend. Want dat je na een dieet weer aankomt, ligt niet aan terugvallen in oude gewoontes, maar omdat je brein en body niet gezond genoeg zijn. Dit boek helpt je om in de juiste verhoudingen te eten, zonder dat je voedingsgroepen hoeft uit te sluiten. Je nieuwe levensstijl, ontspanning en slaap doen de rest.


 

 

 

Opgedragen aan mijn dochters, 

die mij inspireren om geneeskunde te transformeren

en de wereld een betere plek te maken
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Voorwoord

 

 

 

Een van de meest opwindende ontwikkelingen in de laatste tien jaar op het gebied van gezondheid en welbevinden, is de erkenning dat wanneer je inzicht hebt in de uniciteit van een persoon, dit de deur opent naar veel effectievere strategieën om de risico’s op ziekte te verkleinen en die persoon gezond te houden en zelfs gezonder te maken.

Dit krachtige perspectief wordt gepersonaliseerde geneeskunde genoemd, en gaat uit van een enorme verscheidenheid aan informatie, waaronder genetica, standaardlaboratoriumuitslagen, en zelfs de informatie die uit onderzoeken naar de darmbacteriën van een persoon komt. Met als uiteindelijk doel een op het individu afgestemd programma op te zetten.

Het lijdt geen twijfel dat deze ontwikkeling in de benadering een grote belofte inhoudt voor het streven naar een efficiëntere en effectievere gezondheidszorg. En als we daarmee verdergaan zal de waarde van een meer gepersonaliseerde aanpak van de geneeskunde steeds meer erkenning krijgen en steeds vaker worden toegepast.

De gepersonaliseerde geneeskunde staat in schril contrast met het ‘one size fits all-thema’ dat de basis vormt voor vrijwel alle geneeskunde in de westerse wereld en waarbinnen veel meer waarde wordt gehecht aan ‘inzicht in de ziekte die een persoon krijgt’, in plaats van ‘inzicht in de persoon die de ziekte krijgt’. Het is een systeem waarin diagnostische en therapeutische technieken die de ‘zorgstandaard’ vormen nog maar weinig onderscheid maken, bijvoorbeeld tussen mannen en vrouwen. Kinderen worden in dit denkmodel eigenlijk als ‘kleine volwassenen’ gezien.

Zeker, ‘vrouwengezondheid’ als medische specialisme is duidelijk, zij het wat beperkt, gedefinieerd. Het specialisme richt zich specifiek op de problemen die uniek zijn voor vrouwen, en vrijwel alleen op het voortplantingsproces. Meer recent wordt echter erkend dat, hoewel de cijfers voor aandoeningen als hart- en vaatproblemen, kanker, en longkanker gelijk zijn bij mannen en vrouwen, het ziekteverloop en de reactie op de behandeling bij beide seksen aanzienlijk verschillen. Deze waarnemingen hebben ertoe bijgedragen dat het inzicht in de uniciteit van vrouwengezondheid nu veel verder gaat dan voortplanting en seksualiteit. 

Het is echter duidelijk dat er nog weinig erkenning is voor de significante verschillen tussen mannen en vrouwen die worden waargenomen als hun hersenen met elkaar worden vergeleken wat betreft functioneren, risico op ziekte, en reactie op behandeling. De reden van dit wijdverbreide gebrek aan erkenning en acceptatie valt buiten het bestek van dit voorwoord, maar het is beslist niet te wijten aan ontoereikende wetenschappelijke ondersteuning. Tientallen jaren van onderzoek laten zien dat vrouwen minder risico lopen op een scala aan hersenaandoeningen, waaronder autisme, attention deficit/hyperactivity disorder (ADHD), het syndroom van Tourette en dyslexie. Vrouwen lopen echter een groter risico op multiple sclerose, depressie, angststoornissen en anorexia nervosa. Het risico dat vrouwen alzheimer krijgen, een ziekte waarvoor geen enkele goede behandeling bestaat, is zelfs tweemaal zo groot als dat van een man, een statistisch gegeven dat bedroevend weinig aandacht in de media krijgt. 

Legio factoren dragen bij aan de geslachtsverschillen van het brein, waarvan er veel van invloed zijn op de ontwikkeling. Deze omvatten fundamentele genetische verschillen tussen vrouwen en mannen, maar ook een verschil in de manier waarop hormonen en omgeving beide geslachten beïnvloeden. Hormonen en omgeving hebben een directe invloed op de ontwikkeling van het brein, maar hebben ook neveneffecten via het mechanisme van wijziging van de genexpressie.

Deze en andere mechanismen en hun unieke geslachtsgerelateerde uitingen, blijven ons hele leven bestaan. Dit resulteert in met geavanceerde beeldtechnologie meetbare structuurverschillen tussen het brein van vrouwen en dat van mannen. Hoe deze fysieke verschillen fysiologie, functie en gedrag beïnvloeden, staat centraal in een toenemend aantal onderzoeken.

Hoewel we deze mechanismen volledig begrijpen, zijn veel belangrijke brein-gerelateerde problemen die een uitdaging vormen voor vrouwen opmerkelijk goed te beïnvloeden door aanpassing van lifestylekeuzes. 

Op de volgende pagina’s ontleedt dokter Sara Gottfried de wetenschap die duidelijk het tot nu toe politiek incorrecte idee ondersteunt dat het brein van mannen en vrouwen verschilt. Ze behandelt uitgebreid hoe deze verschillen zich uiten in veel alomtegenwoordige problemen die moderne vrouwen plagen, zoals vergeetachtigheid, gewichtstoename, verslaving, depressie, angststoornis en uitputting. En hoe fundamenteel de brein/bodyverbinding is voor de algehele gezondheid en het welbevinden. Deze verbinding tussen brein en body wordt verder uitgediept in de context van aandoeningen zoals spijsverteringsproblemen, vochtretentie en chemische overgevoeligheid. 

De echte zegen van dit werk is echter het werkbare plan dat op deze wetenschap is gebaseerd en de weg plaveit om weer een optimale gezondheid te krijgen. Het brein-body protocol dat Gottfried heeft gecreëerd zorgt voor een krachtig, gebruiksvriendelijk programma dat haar lezers in staat stelt om met de kennis die dokter Gottfried ze aanreikt, een lang verhoopte, positieve verandering in de toekomst van hun gezondheid tot stand te brengen. En dat geldt voor álle vrouwen.

 

David Perlmutter, MD, FACN, ABIHM

Mei 2018 

Napels, Florida, USA


Inleiding

 

 

 

Over het algemeen schenken we niet echt aandacht aan ons lichaam. We bestaan uitsluitend vanuit ons hoofd, en de rest negeren we. ‘Slimme vrouwen’ hebben geleerd om op deze manier te overleven, maar deze manier van leven is op de lange termijn niet gezond. Ondanks mijn opleiding als arts, heb ik dat op de harde manier moeten leren. Toen ik gedwongen werd mijn eigen gezondheidscrisis onder ogen te zien, ontdekte ik dat wat wij weten over hoe we ons lichaam kunnen verbeteren en veranderen, niet compleet is. En nu ben ik hier om jou te leren hoe je die cruciale verbinding tussen je body en je brein moet maken om tot bloei te komen. Ik leg in dit boek uit hoe dat vage gevoel dat je niet lekker in je vel zit, verbonden is aan een zwakke brein/bodyverbinding. Ik vertel je ook hoe je die kunt herstellen, om te beginnen door het over voeding te hebben. 

Je brein stuurt elk aspect van je lichaam, gezondheid, dagelijkse functies en relaties aan. Wanneer een van deze gebieden het laat afweten, dan doet je brein dat ook – en vice versa. Als je een van de honderd miljoen vrouwen bent die lijdt onder breinmist, angsten, depressie, verslaving, vergeetachtigheid, het gevoel dat het je allemaal te veel is, uitputting en andere ogenschijnlijk breingerelateerde problemen, dan is dit jouw boek. Als je een van de half miljard vrouwen bent met een ontstekingsprobleem waardoor je risico loopt op een van deze aandoeningen – en op hardnekkige gewichtstoename – ook dan is dit jouw boek. Als je een zus, moeder, kind, vrouw of vriendin hebt met een of meerdere van deze symptomen, dan hebben zij de hulp nodig die ik in dit boek heb beschreven. Laat je deze zeurende symptomen voor wat ze zijn, dan kunnen ze voor ellende in je brein zorgen en voor voortijdige cognitieve en fysieke aftakeling in je lichaam. Al deze symptomen vinden niet alleen hun oorsprong in je brein, maar ook in je body. 

Hoe komt het dan dat niet iedereen praat over deze cruciale verbinding tussen het brein en het lichaam, die impact heeft op alles wat we doen? De reden is dat wij denken dat het brein de baas is – dat het lichaam blindelings de bevelen van het brein opvolgt, alsof de instructies eenrichtingsverkeer zijn; van brein naar body. Ik heb echter ontdekt dat dat niet het geval is. De instructies gaan over en weer.

Mijn research legde een cruciaal en ontbrekend stuk informatie bloot, dat van ongekende waarde is voor vrouwen. Het brein is het ultieme output-centrum voor alle inspanningen van je lichaam. Maar je kunt geen gezond brein hebben als je lichaam in de war is, en je kunt geen gezond lichaam hebben als je brein in de war is. Het gaat om deze ultieme wederzijdse afhankelijkheid, die essentieel is voor gezondheid en balans op de lange termijn. Brein en body zijn afhankelijk van elkaar en ondersteun elkaar. De naam die ik deze essentiële connectie heb gegeven is: brein-body. 

Het is belangrijk te benadrukken dat de vrouwelijke brein-body verschilt van de mannelijke brein-body. Je kunt er niet domweg van uitgaan dat wat voor mannen werkt, ook voor vrouwen werkt. We zijn immers geen kleine versies van mannen! Toxinen drijven het brein en het lichaam uit elkaar, en vrouwen zijn vaak gevoeliger voor toxinen. Ook wordt de brein-body bij vrouwen op andere manieren verstoord dan bij mannen. Geen wonder dat het percentage vrouwen dat last heeft van angsten, depressie, slapeloosheid en alzheimer twee keer zo groot is als het percentage mannen dat hiermee zit! Ik ontwikkelde het Brein Body Dieet om vrouwen te helpen die verbinding te herstellen, omdat de relatie tussen de body en het brein voor ons essentieel is om nu het best te functioneren en ons lichaam en geest ook in de toekomst te beschermen. 

In Het Brein Body Dieet kiezen we voor voeding en lifestyle als onze belangrijkste ‘medicijnen’. In tegenstelling tot het gebruik van medicijnen die zich met een snelle oplossing alleen richten op specifieke, door de verzekering erkende symptomen, dragen veranderingen in dagelijkse lifestyle voor de meeste mensen meer bij aan genezing en herstel. Deze veranderingen activeren het natuurlijk vermogen van je lichaam om de balans te herstellen én te behouden. Laten we er geen doekjes om winden: medicijnen die voor brein/bodyproblemen worden voorgeschreven brengen gezondheidsrisico’s met zich mee, laten beperkt succes zien en, het belangrijkste, kunnen de delicate helingsmechanismen van je body verstoren. In plaats daarvan laat ik je zien hoe je het instorten van je brein/body kunt omkeren of voorkomen met bewezen ondersteunende voedingsstoffen in verrukkelijke voeding, gemakkelijk in te passen lifestyleveranderingen, specifieke lichaamsbeweging en mind- en bodyoefeningen, hoogkwalitatieve supplementen en zo nu en dan een lage dosis hormonen. In het oude Griekenland werd een voorschrift als dit een dieet genoemd, een diaita: een voorgeschreven manier van leven, van regelmatig dagelijks werk, en niet alleen maar een beperkt voedingsregime waar op korte termijn ook weer een eind aan komt. Momenteel beschouw ik de ‘voorgeschreven manier van leven’ als een gepersonaliseerd lifestyle-medicijnprotocol. Kom binnen in mijn spreekkamer om te leren over de brein-body en hoe we jouw brein-body weer samen kunnen breien om je gezondheid en welbevinden te optimaliseren. Riemen vast, daar gaan we!

Bepaalde symptomen zijn een uiting van een brein-body die uit balans is. Dit zijn ‘heilige’ boodschappen, geen ziekten die door medicatie onderdrukt moeten worden. Doe je niets aan deze problemen, dan worden ze niet minder. Integendeel. Ze belasten je brein en je body zodanig dat er op een gegeven moment nog ernstiger ziekten ontstaan, die moeilijk ongedaan kunnen worden gemaakt, omdat de symptomen langzaam maar zeker steeds sterkere neurale paden in het brein creëren, vergelijkbaar met een rivier die een kloof uitslijpt. 

 

 


 

Symptomen van brein/body-inzinking

 


	Te veel verplichtingen en stress ervaren, alsof je rondjes draait zonder dat je vooruitgang boekt



	Gewichtstoename, een dikkere taille, problemen met afvallen



	Vocht vasthouden, je opgeblazen voelen, doffe teint, gevoeligheid voor chemicaliën



	Breinmist, niet vooruit te branden, concentratieproblemen of niet helder denken, langzame mentale verwerking



	Onverschilligheid, minder empathie, sociale eenzaamheid, of het gevoel te moeten overheersen of controle uit te oefenen



	Lekkende darmen, wat zich uit in winderigheid, opgeblazen buik en een oncomfortabel gevoel, zuurbranden, constipatie, dunne ontlasting



	Gevoel dat alles te veel is, rusteloosheid, of angstgevoelens



	Problemen om ’s nachts door te slapen



	Burn-out, depressie, impulsiviteit, agressie



	Trek in suiker, alcohol of zuivel, waar je maar niet van af kunt komen



	Verslavingsneigingen op het gebied van eten, alcohol, beweging, shoppen, sociale media of je smartphone



	Permanente onaangename gezichtsuitdrukking



	Het gevoel van een gebrek aan eigendunk, vrijheid of zekerheid over je gezondheid of toekomst



	Het gevoel dat je je kortetermijngeheugen kwijtraakt





 





 

 

Het is moeilijk om een nieuwe rivier of nieuw pad te creëren, maar het Brein Body Dieet geeft je het gereedschap om te gaan graven.

 

* Het verschil tussen de schrijfwijze in dit boek van brein-body en brein/body is als volgt: brein-body is de nieuwe term van Sara Gottfried, waarmee het brein en de body als één onlosmakelijk, gezond en harmonieus werkend geheel wordt bedoeld. Bij brein/body gaat het om het brein en de body, die wel met elkaar in verband staan en elkaar beïnvloeden, maar niet in de holistische betekenis van een gezonde, harmonieus werkende brein-body. 

 

 

Het fundament van een gezonde brein-body

 

Veel te veel mensen nemen het brein voor lief. Om je een indruk te geven: je brein vertegenwoordigt slechts 2 tot 3 procent van je totale lichaamsgewicht, maar verbruikt 25 procent van de totale bodyglucose, 20 procent van de totale lichaamszuurstof, en 20 procent van de cardiale output. Met andere woorden; een kwart van de brandstof gaat naar het brein, samen met een vijfde deel van je zuurstof en bloed. Dit betekent dat het brein van alle organen de grootste rol in je lichaam speelt, als het aankomt op metabolisme – en dat is het verbruiken van de brandstof die je in je lichaam stopt. Dus als er een probleem is met het metabolisme in het brein, voel je dat probleem in je hele lichaam. 

Het voedsel dat je eet heeft het potentieel om allereerst je darmen te helpen of te beschadigen, daarna je brein en als laatste de rest van je lichaam. Voeding is informatie, niet alleen voor het DNA of je cellen, maar ook voor het DNA van de microben in je darmen, het microbioom. Je kunt dat zien als je tweede genoom. Het eten op je vork bepaalt de genexpressie, hormoonspiegels, immuunactiviteit en zelfs de stressspiegels in je darmen, je brein en de rest van je lichaam. En niet alleen dat, maar elke verandering in je eten verandert de activiteit van je darmmicrobiota (een meer omvattend geheel dan wat vroeger de darmflora werd genoemd) binnen één tot vier dagen.1 Dat is snel. En wanneer je darmmicrobiota verandert, verandert je brein ook. Daarom zijn voedingsstoffen zo belangrijk.

 

Wanneer je je niet helemaal gezond voelt, zullen we in de gepersonaliseerde lifestyle-geneeskunde eerst kijken naar de brein/bodyconnectie, te beginnen met voeding. (De gewone geneeskunde begint met medicijnen.) Een ‘eten eerst’-filosofie is het fundament van een robuust gezonde brein-body. Als je je symptomen negeert, verhoog je het risico op ernstige cognitieve aftakeling en andere brein/bodyproblemen, waarvan we maar al te vaak denken dat we daar in de verre toekomst pas mee te maken zullen krijgen. Ze kunnen echter sneller dan je verwacht optreden als je nu niet voor je brein-body zorgt. 

Hoe ik dat weet? Neem oestrogeen als voorbeeld. Oestrogeen is de fundamentele regulator van de vrouwelijke brein-body. Oestrogeen houdt toezicht op de belangrijkste biologische functies in het brein, zoals glucosetransport, metabolisme en de mitochondriale functie – de manier waarop je energie produceert. In het lichaam beschermt oestrogeen je tegen gewichtstoename, overmatige eetlust, insulineresistentie, diabetes en kanker. Opgeteld heeft oestrogeen honderden jobs naast de gewone vrouwentaken die je kunt bedenken, zoals borsten en heupen ontwikkelen. Wanneer je oestrogeenspiegels na je 40ste in de perimenopauze beginnen te dalen, leidt dat tot een reeks ontwikkelingen die bij vrouwen het risico vergroten op slapeloosheid, angsten, depressie, beroertes, dementie en alzheimer.2 Wat uniek is voor vrouwen, is het plotselinge verlies van oestrogeen en hoe dit ervoor zorgt dat het brein-bodymetabolisme hapert en vervolgens dramatisch afneemt, waardoor vrouwen blootstaan aan ernstige risico’s op ziekten in de toekomst.3 Het metabolisme wordt verder geweld aangedaan door het wisselgesprek tussen oestrogeen en andere chemische boodschappers in het lichaam, zoals leptine (het hormoon dat je vertelt dat je je vork beter kunt neerleggen), ghreline (het hormoon dat je vertelt dat je je vork op moet pakken), adiponectine (het hormoon dat je lichaam vertelt vet te verbranden), en geslachtshormoonbindend globuline (de spons die vrije spiegels van andere geslachtshormonen opslurpt, inclusief oestrogeen). Sommige vrouwen compenseren prima voor het verlies van oestrogeen dat begint als je in de 40 bent; de meeste doen dat echter niet. Als je over de veertig bent en ongelukkig met hoe je lichaam verandert, heb je kans dat er een brein/bodydisfunctie aan de hand is en heb je de hulp van dit boek nodig. 

Wat je moet begrijpen over de brein/bodyconnectie is het volgende: het is de sleutel tot je gezondheid, op welk punt je ook bent in je leven of helende reis. Deze connectie heeft de macht om veel chronische symptomen terug te draaien, waarvan je het gevoel had dat je er maar mee moest leren leven. Als je worstelt om af te vallen, moeite hebt ’s nachts lekker te slapen, meer energie te krijgen, meer vreugde te voelen of gewoon zo gezond en lang mogelijk wilt leven, dan is Het Brein Body Dieet het antwoord waar je op hebt gewacht. 

Meer op macroniveau bestaat er bij vrouwen een urgente biologische noodzaak om aandacht aan hun brein-body te schenken, hun oestrogeen te managen en om te gaan met alle soorten stress op een typisch vrouwelijke manier. Als je eerst aandacht aan jezelf schenkt, eerst jezelf aardig vindt en daarna anderen, levert dat iets op wat essentieel en diepgaand is: geestelijke, fysieke en brein-immuniteit tegen alle mogelijke beschadigingen: toxinen, onnodige ontstekingen en, nog urgenter, de op hol geslagen stress-trein. Deze immuniteit is het uiteindelijke voordeel wanneer je brein en body bondgenoten zijn. Als vrouwen geen aandacht schenken aan deze fundamentele, biologische behoefte, is het resultaat nóg meer ophoping van toxinen, buitensporige ontstekingen, agressie, impulsiviteit en alle waarschuwingssignalen die in het kader hiervoor staan.4 Je kunt ontsteking zien als een lelijke eerstegraads brandwond, die je sluipend van je hersencellen en hun verbindingen berooft, waardoor je dik, moe en zwak wordt. 

 

 

Hoe ik bij toeval de brein/body-as ontdekte

 

In 2015 ontdekte ik bij toeval een doorbraak over de brein-body. Wat ik ontdekte is dat de verbinding tussen die twee niet voor de hand ligt. Ik heb dat op de harde manier moeten leren: ik viel flauw, zakte in elkaar en stootte keihard mijn hoofd. 

Je zou denken dat ik de spreekwoordelijke ‘slimme vrouw’ ben: arts, opgeleid aan topuniversiteiten met een succesvolle carrière van ruim 25 jaar als arts en verschillende New York Times-bestseller boeken op mijn naam.

Maar zou je naar de biochemie in mijn cellen en weefsel kijken, dan zou je een burgeroorlog aantreffen. Wat je niet weet is dat ik ten tijde van mijn val een buik had die bedekt was met jeukende netelroos en eczeem en dat ik last had van lekkende darmen, losgeslagen darmmicroben die uit balans waren geraakt en ontsteking (en het strakke corrigerende ondergoed dat ik onder mijn jurk droeg, hielp daar zeker niet bij).

In die tijd was er iets aan mijn lichaam waar ik niet dol op was. Om dat te verhelpen deed ik het volgende: ik nam een besluit over een verandering in gedrag en moest die hoe dan ook, als een dictator, doorvoeren. Als ik terugkijk, zie ik het als iets dat gebaseerd is op angst – angst om dik, gescheiden, vervreemd van mijn kinderen, alleen, dakloos en berooid te worden, en nog veel meer vergezochte ellende. Nu helpt angst je daadwerkelijk om ergens aan te beginnen – een paar kilo afvallen, minder werken, en meer geduld hebben met je kinderen. Maar als de angst wegebde, viel ik weer terug in mijn slechte gewoontes en plakpleister-oplossingen. Voor mij waren die pleisters te veel Paleo-kwarktaart eten in de hoop dat ik me emotioneel beter zou voelen, terwijl ik een rem op mijn huwelijk zette, ik geen genoeg van drama kon krijgen en uiteindelijk harder werkte én doordramde. Ik probeerde mijn teleurstelling en frustratie in de hand te houden door mezelf op een manicure/pedicure te trakteren, maar dat voegde alleen maar nog meer toxinen aan de hele bende toe, waardoor mijn brein/bodyproblemen erger werden.

Heus, ik realiseer me dat jij je eigen problemen in je leven wellicht anders benadert. Ik neig naar de beperkende kant van het geheel. Als ik wil afvallen, houd ik me aan strenge regels. Ik heb met meer dan genoeg vrouwen gewerkt die aan de tolerante kant van het spectrum staan. Dus als zij zich uitgeteld, gefrustreerd of dik voelen, zeggen ze: ‘Nou, ik heb dit stuk chocolade wel verdiend.’ Of: ‘Hoog tijd voor een wijntje.’

Ik begrijp het. Mijn punt is dat hoewel wij als vrouwen op verschillende manieren reageren, we allemaal onze pleisters hebben. Dat is onze manier om ergens omheen te werken. Die van mij was nóg meer beperkende regels instellen en meer afstand nemen van mijn echtgenoot. Jouw manier ligt misschien op het vlak van Franse frietjes of jezelf op een decadente vakantie trakteren.

Maar toen ik op mijn hoofd viel, opende dat een heel nieuwe wereld voor me. Het gebeurde tijdens een gezellig avondje met vrienden. En, zoals ik er nu op terugkijk, had ik de signalen die mijn lichaam de hele dag al gaf genegeerd. Uitgedroogd. Te hard er tegenaan gegaan. Niet gegeten. Te gestrest. Slaaptekort. 

Die val had ik over mezelf afgeroepen.

Ik stond in de keuken en viel flauw. Boem. Mijn brein deed wat het in een crisissituatie moest doen: het schakelde zichzelf uit. Zoals een machine plotseling stilvalt, zo stopte de bloedstroom in mijn hersenen en verloor ik het bewustzijn. De achterkant van mijn hoofd raakte de vloer zo hard, dat ik daardoor een soort stuiptrekkingen kreeg. 

Vier jaar geleden ontwikkelde ik een ernstig brein/bodyprobleem. In eerste instantie voelde ik me hulpeloos. Ik merkte dat ik in een geheimzinnig gat viel waarvan de meeste artsen zich niet bewust zijn en dat ze ook niet kunnen oplossen. Het gevolg was dat ik vanuit de spoedeisende hulp en spreekkamers naar huis werd gestuurd met de typerende aanbevelingen van een gezondheidszorgsysteem dat geen idee had wat het met me aan moest: bedrust in een donkere kamer, zorg dat u minder stress heeft, probeer kalm te blijven, en geef het tijd. Intussen verergerden mijn symptomen. Ik wist dat er iets fout zat, dus was mijn eerste stap dat ik de biologische principes, die achter de schermen van mijn symptomen aan het werk waren, probeerde te begrijpen. Dat was beangstigend, totdat ik had uitgevonden wat de onderliggende oorzaak was… en daarna de oplossing. 

Ja, mijn val was traumatisch en beangstigend, maar ook levensveranderend. Voordat ik flauwviel, wist ik weinig van de belangrijke rol die de hersenen spelen bij lichamelijk herstel. Ik beschikte over medische boekenkennis, maar dat was slechts een beperkte kijk op een veel complexer probleem. Toen ik op de grond viel, beschadigde ik niet alleen mijn linkerhersenhelft, ik kwam als een ander persoon uit die traumatische hersenbeschadiging. Ik veranderde van een gediplomeerd arts, die dacht dat ze het belang van de hersenen begreep, in iemand die nederig en vol ontzag raakte over onze neurologische krachten. En zo begon mijn zoektocht om meer dan een capabele gynaecoloog en functioneel geneeskundig arts te worden. Voor mij werd het essentieel de centrale rol te leren begrijpen die de hersenen spelen bij het genezen van het lichaam. 

Dat zijn de lessen die ik jou, beste lezer, aanreik in Het Brein Body Dieet.

Ik was er beslist niet van op de hoogte dat ik een brein/bodyrevalidatie nodig had, tot ik mijn hoofd stootte. Ik dacht zelden, beter gezegd nooit, na over de verbinding tussen die twee. Mijn inzinking zorgde voor een openbaring. Op mijn zevenenveertigste was ik hormonaal in goede vorm dankzij mijn werk, zoals ik in mijn eerste boek The Hormone Cure, heb omschreven. Mijn belangrijkste hormonen (oestrogeen, progesteron, schildklierhormoon, testosteron en zelfs cortisol) waren in balans. Maar toch, hoewel ik niet langer een hormonale nachtmerrie was, deed ik geen recht aan de biologische behoeften van een vrouwenbrein. Ik was meer bulldozer dan vrouw. Het gevolg was dat ik het waarnemend en evenwichtssysteem van mijn brein kwijt was, en opnieuw een staat van homeostase moest creëren – een staat van fysieke, mentale en spirituele balans. Op deze pagina’s lees je alles over hoe je al deze toestanden kunt aanpakken. 

Wat ik heb ontdekt, veranderde radicaal mijn begrip over hoe je het menselijk lichaam kunt genezen. Het blijkt dat wanneer je voor je brein-body zorgt, je in feite voor alle systemen in je lichaam zorgt: je lichaamsgewicht-setpoint (je natuurlijke ingestelde lichaamsgewicht), angsten, depressie, verslavende neigingen, seksdrive, hart en bloedsomloop, gastro-intestinale en immuunsystemen en, natuurlijk, het endocriene systeem, van je schildklier tot je geslachtsorganen. Herstel van je brein lost heel veel kleine en grote gezondheidsproblemen op, van alledaags en hinderlijk, tot geheugenverlies en levensbedreigend. Het pakt vele irritante lichamelijke symptomen die je hebt bij de wortel aan. En het proces dat je leert te hanteren, kan wel eens het belangrijkste gereedschap in je arsenaal blijken te zijn.

De definitie van een gezonde brein-body is dat je brein en je body in harmonie zijn met elkaar. Zo zal je darmstelsel op een helende manier met je brein communiceren, en zo zal je hart het overactieve stressresponssysteem van je brein vertellen dat het wel wat kalmer aan mag doen. Kortom, een gezonde brein-body betekent dat je gevrijwaard bent van de ontsteking die de inzinking van je brein/body veroorzaakt. Deze ontsteking speelt op als gevolg van de stressfactoren en omgevingstoxinen in ons moderne leven. Net als ik ben je je waarschijnlijk helemaal niet bewust van je eigen ontsteking, of niet eens van je brein/bodysymptomen. Eerlijk gezegd had ik een muur opgeworpen tussen mijn brein en mijn body. Zoiets als de scheiding tussen kerk en staat. Misschien heb jij wel precies hetzelfde gedaan.

In het algemeen handhaven de meesten van ons die scheiding tussen ons brein en ons lichaam, maar houden daarmee in feite een façade op. Een voorbeeld; na het golfen heeft mijn echtgenoot pijn in zijn schouder. Oftewel, de pijn en ontsteking die van zijn schouder uitstralen, vertellen hem dat hij er ijs op moet doen. Zijn brein gaat tegen de pijn in met een achteloos ‘Ik heb het te druk om er ijs op te doen, ik neem wel een ibuprofen.’ Echter, het pad naar totale gezondheid vereist dat we de symbiotische werking tussen brein en body erkennen, en dat is wat ik je in dit boek leer te doen. Wanneer je eenmaal de muur tussen brein en body begrijpt, zal het ook gemakkelijker zijn hem af te breken en weer een gezonde relatie tussen die twee te bereiken, én duurzaam gezond te worden.

Ik was een paar maanden een compleet wrak – ik lag het grootste deel van de dag in een donkere kamer, misselijk, kon een tijd niet autorijden, was extreem gevoelig voor geluid, niet in staat om te werken, te sporten vanwege mijn slechte evenwichtsgevoel, en niet in staat om te lopen. Ik bracht gedwongen meer tijd zittend door dan ooit tevoren in mijn leven, omdat ik wel moest; ik had geen keuze. Maar er gebeurden ook heel gunstige dingen.

Ik begon te luisteren naar de subtiele momenten van raad die uit mijn hart kwamen, zelfs met mijn brein offline. In het begin was er zachtheid en stilte omdat ik nu eenmaal niet veel kon doen. Ik hield op met alle gedachten over ‘ik-zou-eigenlijk-moeten’. Ik zóú moeten sporten, ik zóú vanavond moeten werken. Lichamelijk kon ik dat gewoon niet. In het begin voelde dat als falen. Maar omdat ik mijn innerlijke dictator niet langer kon volgen en me ook niet meer kon begraven in mijn werk noch het bekende pleisters plakken, het verdoezelen, het eromheen draaien wat ik deed om me tijdelijk beter te voelen, werd ik tot op het bot ontleed, en was alleen ík nog over, een nieuwe versie van mezelf. Ik kon me zelfs niet meer distantiëren van mijn echtgenoot, want ik was afhankelijker van hem dan ooit tevoren. 

En weet je wat?

Hij vond het geweldig. Hij vroeg of ik niet wat vaker op mijn hoofd kon vallen. Ik zat niet langer ’s avonds laat in bed agressief op mijn laptop te tikken. In de loop van de tijd kwam er meer lachen, seks en ‘stilte’ voor in de plaats. Val op je hoofd, verbeter je huwelijk!

In de loop van de tijd beperkte die zachtheid zich niet langer tot alleen de relatie met mezelf, of met mijn echtgenoot, maar breidde die zich uit naar mijn relatie met mijn kinderen, zusjes, ouders, vrienden, en patiënten. 

Wanneer mijn kinderen in het verleden naar mij toe kwamen met iets wat niet goed ging op school, kwam die ‘slimme vrouw’ in mij direct met ideeën hoe dat opgelost kon worden. Maar toen ik in bed lag te herstellen van mijn val, was het enige waar ik toe in staat was ze vragen of ze bij mij onder het dekbed wilden komen. En in plaats van ze de antwoorden te geven, vroeg ik waar hun hart om vroeg of wat het hen influisterde. 

Mijn brein kan dit niet alleen doen, had dat nooit gekund en zal dat ook nooit alleen kunnen. In plaats van alleen maar slím zijn, werd ik compléét. Ik leerde dat het hart andere en belangrijker dingen kan onderscheiden dan het brein. Het brein is niet het controlecentrum voor het vrouwelijk lichaam; dat is je hart, als je maar stil genoeg bent om te luisteren en sterk genoeg om je eraan over te geven. 

Ik ben hier om jou een betere manier naar deze heelheid aan te leren, zodat jij niet zoals ik een trauma hoeft te ondergaan. Het hoeft jou geen maanden te kosten om deze lessen te leren. Ik vraag niet meer dan 40 dagen.

 

 

Wat ik leerde was schokkend

 

Terwijl ik van mijn brein/bodyverwonding genas, leerde ik veel verbazingwekkende dingen. Allereerst dat zenuwcellen (neuronen) behoorlijk delicate wezentjes zijn, veel minder sterk dan ik altijd had aangenomen. Je kunt ze gemakkelijk breken en beschadigen door ontsteking. 

Ten tweede zat ik vol brein/bodytoxinen. Hoewel ik ‘clean’ leefde en aannam dat elke maand ontgiften me wel in de veilige zone zou houden, moest er veel meer gebeuren als het aankwam op de toxische lading in mijn brein-body. Daarmee bedoel ik, dat ik nog belangrijke stappen moest nemen, die verder gingen dan het fundamentele werk dat ik in mijn eerste drie boeken had beschreven. Allerlei soorten toxinen zijn gelinkt aan vage breinsymptomen die in verband staan met geheugen, focus, impulscontrole, veerkracht, libido, gewichtstoename en stemming. Ze gooien alles overhoop doordat ze de normale balans in brein en body verstoren. 

Ten derde had ik prediabetes, en die kwaal was de oorzaak van mijn val. Prediabetes is een brein/bodystoringstoestand, die mijn bloedsuiker als een dolle omhoog en omlaag liet gaan, waardoor de bloedtoevoer naar mijn hersenen veranderde, mijn darmen en daarna mijn brein lekkend maakte, mijn mitochondria beschadigde en die ervoor zorgde dat mijn bijnieren zich een slag in de rondte werkten. De oorspronkelijke oorzaken van mijn bloedsuikerproblemen, insulineblokkade en huizenhoge stress, werden een belangrijke trigger voor mijn brein/body-inzinking. Ik wil jou graag leren hoe je met deze problemen om kunt gaan. 

Je brein gebruikt hetzelfde enzym, insuline-afbraakenzym genoemd, voor een tweeledig doel: het verwerken van insuline nadat het is gebruikt en het opruimen van een potentiele toxine, bèta-amyloïde. Deze toxine wordt in verband gebracht met alzheimer. De ontdekking dat insuline en bèta-amyloïde hetzelfde afbraakenzym gebruiken, is een doorbraak in ons inzicht in de brein/bodyconnectie.5

Verder blijkt dat dit enzym beide taken niet tegelijkertijd kan uitvoeren. Als het enzym druk bezig is met het afbreken van insuline omdat je bloedsuiker te hoog is (zoals die van mij was) – en daarvoor de insuline verdrijft om te proberen bloedglucose in de cellen te krijgen – is jouw insuline-afbraakenzym niet in staat om tegelijkertijd bèta-amyloïde af te breken. Als gevolg van die verminderde schoonmaak kan de plakkerige bèta-amyloïde zich extreem opstapelen in toxische zaadjes, daarna in afzettingen en uiteindelijk in plaque, een kenmerk van alzheimer.6 Wanneer de bèta-amyloïde zich verder dan een bepaald punt opbouwt, wordt het giftig voor de zenuwcellen, vernietigt het synapsen (de verbindingen tussen zenuwcellen) en stimuleert het breinontsteking, dat op zijn beurt nóg meer toxische bèta-amyloïdeophoping bevordert. Hoge bloedsuiker en bèta-amyloïdeophoping vormen een vicieuze cirkel die je moet willen vermijden, tenzij je graag je verstand verliest als je ouder wordt! (Hoewel het belangrijkste punt in dit boek niet gaat over het voorkomen of terugdraaien van alzheimer, zijn mijn strategieën wel gericht op het terugdraaien van insulineblokkade, wat al helpt de meeste gevallen van alzheimer te voorkomen. Inclusief vroege manifestaties zoals vergeetachtigheid en stemmingswisselingen.) 

Als laatste realiseerde ik me dat ik na mijn zwangerschap nooit meer mijn volledige breinfunctie terug had gekregen. En mijn laatste zwangerschap was toch al ruim tien jaar geleden! Terwijl ik maar doorworstelde en me afvroeg waarom moeder zijn zoveel werk was en zoveel moeilijker vergeleken met mijn medische carrière, ontdekte ik dat het herstellen van mijn breinfuncties een enorm verschil maakte in hoe ik me van dag tot dag voelde. 

Hoe meer ik leerde, hoe meer ik wilde weten waarom artsen en andere medische specialisten zwegen over brein/bodygezondheid. Het is vrijwel zinloos – of ten minste incompleet en tegenstrijdig – om andere gezondheidsproblemen aan te pakken als we niet eerst kijken wat er met het besturingssysteem van het lichaam, het brein, aan de hand is.

Onthoud: het brein is het ultieme outputcentrum voor alle inspanningen van het lichaam. Als we niet goed eten, niet goed bewegen en niet slapen, is de primaire impact daarvan op de hersenen. Het een bestaat niet zonder het ander. Nogmaals voor de goede orde: je kunt geen gezond brein hebben als je lichaam stuk is, en je kunt geen gezond lichaam hebben als je brein stuk is, vol zit met toxinen, ontstoken en hyperalert is en krimpt. Totdat we de brein/body-as beter begrijpen, zullen we aan ontelbare problemen blijven lijden. Problemen waar we elke dag last van hebben en die er zelfs de oorzaak van kunnen zijn dat we korter leven. Het is tijd om dat terug te draaien. Je zult leren hoe je een spectaculair verschil kunt maken in hoe je je voelt, waarschijnlijk zelfs meteen, als je je aan het 40-dagenprotocol houdt!

 

 

Hoe de reguliere geneeskunde ons in de steek laat

 

Om het zwak uit te drukken: de reguliere geneeskunde heeft mij in de steek gelaten. Allereerst stak het mij dat mijn symptomen niet serieus werden genomen. Toen werd ik kwaad omdat ik niet wil dat de reguliere medische wereld ook jou in de steek laat.

Vrouwen in mijn praktijk vertellen me: ‘Ik voel me niet goed. Het lijkt of ik een wedstrijd loop die ik niet kan winnen. Niet een van mijn andere artsen helpt me, laat staan dat ze luisteren. Ik word weggewuifd. U bent mijn laatste hoop.’ Ze voelen zich niet goed: niet helder van geest, hongeriger, meer opgeblazen, vergeetachtiger, nerveuzer en ongelukkiger dan ooit tevoren. De epidemiologie bevestigt dit. Zie de statistieken hieronder. 

Wanneer ze hun artsen deze symptomen voorleggen, krijgen ze slaapmiddelen voorgeschreven of medicijnen tegen angst of depressie, mogelijk zelfs met de nodige arrogantie en ongeduld (of met een voorzichtige suggestie ‘om eens met iemand te gaan praten, een therapeut misschien’, alsof hun problemen uitsluitend psychisch zouden zijn). Het lijkt alsof de veelvoorkomende symptomen van een vrouw van boven de veertig minder recht hebben op hun aandacht en probleemoplossende capaciteiten. Deze voorgeschreven medicijnen helpen nauwelijks, zijn soms erger dan een placebo, kunnen verslavend zijn en maken je eerder suf in plaats van de onderliggende oorzaak aan te pakken. Ik weet dat het verleidelijk is om de oplossing in een pil te zoeken, maar laten we eerlijk zijn, wanneer was de laatste keer dat een pil jouw problemen echt oploste? Laat me al helemaal niet beginnen over de bijwerkingen: nog meer gewichtstoename, seksueel niet meer goed functioneren (waaronder moeite om een orgasme te krijgen) en mogelijk ook dementie! 

Tegelijkertijd volgde Harvard 22 jaar lang 52.135 vrouwen van middelbare leeftijd voor een groot onderzoek. Dit recente onderzoek toonde aan dat slechts 13 procent van de vrouwen geclassificeerd kan worden als mensen die ‘gezond ouder worden’. De definitie van gezond ouder worden was: geen achteruitgang van het geheugen, van lichamelijke fitheid of mentale gezondheid, en vrij zijn van elf belangrijke chronische ziekten. Dértien procent!7 Een vergelijkbaar onderzoek onder medewerkers in de gezondheidszorg (92.837 vrouwen en 25.303 mannen) liet zien dat matige gewichtstoename, 2,5 tot 10 kilo, als volwassene in de leeftijd van eenentwintig tot vijfenvijftig jaar, in verband kan worden gebracht met significant verhoogde risico’s op chronische ziekten en een lagere kans op gezond ouder worden.8 Dat is geen verrassing; gewichtstoename is een brein/bodyprobleem dat ervoor zorgt dat je een groot risico loopt op andere chronische aandoeningen, zoals hoge bloeddruk, hartaandoeningen, diabetes en obesitas-gerelateerde kanker. 

Breinstressoren kunnen dan wel voor de meeste vrouwen en artsen onder de radar vliegen, maar niet voor het gevoel van je lichaam voor homeostase. In de loop van de tijd zorgt alleen de hoeveelheid al voor toxische overbelasting. We hebben geen tijd gehad om immuniteit te ontwikkelen, fysiek noch mentaal. Kijk alleen maar eens naar het ongebreidelde gebruik van internet en mobiele telefoons in de laatste 10 jaar. Sindsdien is er een parallelle stijging in de verbroken brein/bodyverbinding opgetreden met symptomen als oplopende stress, angstgevoelens, sociale eenzaamheid, depressie, obesitas en een slechte kwaliteit van leven. Vooral onder de ‘constante checkers’.9 Het is geen wonder dat ik geobsedeerd ben door de brein-body. Er zijn echter weinig artsen die dat ook zijn! Maar het doet wel van alles met ons hoofd.

Laat me het even kort samenvatten: vrouwen weten intuïtief dat er sprake is van een serieuze epidemie van een kapotte brein-body, net zoals de wetenschappers die de ziektegetallen meten. Artsen, uitzonderingen daargelaten, weten dat niet.

Artsen kunnen je vertellen, zoals ze mij vertelden, dat angsten, depressie en moeite hebben om het woord te vinden dat op het puntje van je tong ligt, gewoon onvermijdelijk horen bij ouder worden. Gewichtstoename? Artsen halen hun schouders op en vertellen ons minder te eten en meer te bewegen, zelfs als deze strategieën bijna geen van alle werken. Je bent gewoon een iemand die geen geluk heeft gehad in het grote geheel der dingen. 

Werkelijk? Dus een op de drie vrouwen van boven de veertig heeft geen geluk gehad en heeft een potentioneel gevaarlijk geneesmiddel nodig? Ik denk het niet! 

Dit is de reden dat vrouwen bij alternatieve therapeuten terechtkomen, in de hoop dat een osteopaat of een heler met kristallen (of zelfs vrijwillige bijensteken, of een medisch medium) hun aanhoudende, vervelende klachten misschien kan verhelpen. De alternatieve benaderingen zouden zo een paar uur kunnen helpen, maar worden niet noodzakelijk ondersteund door het beste bewijs, zoals willekeurig gecontroleerde klinische onderzoeken. (Persoonlijk zweer ik bij acupunctuur, dat gebaseerd is op eeuwenlange praktijken, gecombineerd met rigoureuze en bewezen functionele geneeskundeprotocollen.) Maar nog altijd zijn vrouwen wanhopig (zoals ik was), wat tot een voor het grootste deel kritiekloze acceptatie van soms onbewezen therapieën leidt, die je symptomen op de lange duur zelfs zouden kunnen verergeren. 

Eerlijk gezegd ben ik wat terughoudend om reguliere artsen te bekritiseren. Ik wil graag met ze samenwerken om samen de beste benadering, gebaseerd op bewijzen, te zoeken. Ik ben samen met reguliere artsen opgeleid aan de Harvard Medical School en daarna aan de Universiteit van Californië in San Francisco, en ben er dus zelf ook een geweest. Ik ben omringd door conventionele artsen in mijn professionele en sociale leven. Hun treft geen blaam; zij werken immers in een kapot gezondheidszorgsysteem dat zich haast om in niet meer dan zeven minuten een snelle diagnose te stellen.

Artsen wijzen naar de vooruitgang die is geboekt bij ziekten als darmkanker en heupfracturen.10 Maar brein-gerelateerde aandoeningen, waaronder het onvermogen om te focussen en de aandacht erbij te houden, af te vallen, zich vrij te voelen van zorgen en depressieve gedachten en het ontwikkelen van alzheimer, verergeren. De stijgende lijn in deze breinproblemen valt samen met toenemende blootstelling aan toxinen in eten, langdurige stress en het milieu. Vrouwen ervaren iets heel belangrijks: hun lichamen reageren normaal op een afwijkende set stressoren, maar ze hebben er geen idee van dat dit speelt. Als we dit proces willen omkeren, begint ons werk als artsen en verlichte burgers nu pas. Door het protocol in dit boek te volgen, ga jij op weg om de echte gezondheid en evenwichtige lifestyle te ontdekken. Dat zul je moeten doen binnen een groter ecosysteem van uitdagingen, zoals dysfunctionele eetgewoontes, gebrek aan voldoende beweging, een toxische omgeving, ontsteking in de brein-body en een gezondheid die lijdt onder deze zaken.

Achter elke brein-body-gerelateerde aandoening zit in beginsel een probleem in het lichaam. De meeste artsen en hun vrouwelijke patiënten hebben geen idee dat het lood in hun lipstick hun gedachtegang langzamer maakt of dat het typische Amerikaanse en westerse dieet tot dementie leidt of dat stress op je brein verandert in pijn in je nek. Dit lijkt een beetje op schreeuwen tegen je kinderen als ze vragen ‘wat eten we vanavond’, terwijl je in werkelijkheid echt kwaad op je baas bent omdat hij net drie nieuwe opdrachten aan je toch al veel te zware werklast heeft toegevoegd. Het is belangrijk om verder te kijken dan je neus lang is in plaats van naar het eerste het beste symptoom.

Intussen hebben vrouwen het gevoel dat ze meedoen aan de ratrace en moeten volhouden, ondanks de symptomen. Ze gaan slapen terwijl ze bang zijn dat hun breinfunctie achteruitgaat, dat hun gezondheid aftakelt en dat er niets aan te doen is. Ze voelen zich klemgezet vanwege dezelfde oude patronen: gewicht waar geen verandering in komt, beweging waar ze geen tijd voor hebben, zorgen over hun baan of hun gezin en te moe zijn om veranderingen door te voeren. Of ze stellen zichzelf gerust door te denken dat het allemaal niet zo erg is, waarschijnlijk omdat ze niet zien in hoeveel opzichten hun brein/bodyverbinding niet goed werkt. Ik weet dat, niet alleen omdat ik dat zelf heb ervaren, maar ook omdat ik het van duizenden vrouwen in mijn praktijk te horen heb gekregen. 

Onder vrouwen komt probleemdrinken steeds meer voor. Net als chronische pijn. Tegelijkertijd dalen scherpzinnigheid en geluksgevoelens. Zonder voldoende aanwezige neurotransmitters – de chemische boodschappers die informatie tussen het brein en de body uitwisselen – die zouden kunnen helpen, treedt er geen onderbreking op voor je de volgende slechte keuze maakt over voeding of andere lifestylefactoren. Het nettoresultaat? Je zit gevangen in een body die je niet wilt of nodig hebt. Ik begrijp dat wel: vrouwen hebben het te druk, zijn te moe en te gestrest om hun toekomstige gezondheid voorrang te geven boven de kortdurende verlichting.

Het is een geval van zelfbehoud dat de verkeerde kant is opgegaan. Zelfbehoud houdt je gevangen in de vecht-vluchtmodus. De oude ‘bedrading’ is gebaseerd op overleving, maar doet niets voor je huidige behoefte aan genuanceerder gedrag, zoals een inventieve houding tegenover je partner of baas. In plaats daarvan krijgen we te maken met gedachtepatronen die diepgewortelde neurale banen in het brein creëren, die weer tot angsten, pijn, depressie en zelfs verslaving leiden. En dan is je brein niet meer in staat om jou van dienst te zijn wanneer je het nodig hebt. Gedachtepatronen veranderen niet, tenzij we de fysiologie erachter vervangen door fysieke oplossingen – verse voedingsstoffen, voldoende bloedsomloop en toxinevrije gedachten, ondersteund door een doordachte training om aardiger en behulpzamer voor onszelf te zijn. De tools die je in dit boek krijgt aangereikt, krijg je zeer waarschijnlijk niet in de praktijk van je eigen huisarts.

 

 

De brein/body-inzinking in getallen

 

Na mijn val heb ik de bestemming van mijn brein herschreven, en daarmee de bestemming van mijn hele body. Toen ik aan de beterende hand was, werd ik gedwongen om een droevige opsomming van zaken op het gebied van onze gezondheid onder ogen te zien, een stille epidemie van brein/bodyontkoppeling, die tot brein/bodyfalen leidt. Hieronder slechts een paar kwalijke statistieken:

 


	Een op de drie Amerikanen wordt geplaagd door angsten of depressie. Vrouwen krijgen hier twee keer zo vaak mee te maken als mannen.



	Een op de vier vrouwen boven de veertig slikt een antidepressivum – antidepressiva zijn in de laatste tien jaar driemaal meer voorgeschreven dan daarvoor, ondanks bewijs dat antidepressiva slechter zijn dan placebo’s. 



	Tachtig procent van de vrouwen is ongelukkig met haar lichaam, en dat is niet verwonderlijk, want het lichaamsgewicht-setpoint blijft stijgen, een zeer belangrijk teken van een brein/body-inzinking. Hier in de Verenigde Staten, maar ook in Europa, worden we almaar dikker.11 In Nederland kwam overgewicht gedurende de gehele periode 1990-2017 meer voor bij mannen dan bij vrouwen en obesitas meer bij vrouwen dan bij mannen. Het percentage mannen met overgewicht steeg van 36,9% in 1990 naar 52,0% in 2017. Ook het percentage vrouwen met overgewicht steeg, van 33,4% in 1990 tot 45,7% in 2017. (Bron: RIVM)



	Twintig procent van de Amerikanen, voornamelijk vrouwen, lijdt aan eetverslaving.12 In Nederland lijden ongeveer 200.000 mensen aan een eetstoornis. Hieronder vallen boulimia nervosa, anorexia nervosa, orthorexi, en Binge Eating Disorder (BED) oftewel (vr)eetbuien. (Bron: Voedingscentrum)



	Stressniveaus blijven in Amerika maar stijgen; twee derde van de Amerikanen ervaart ernstige stress over de toekomst. In Nederland is stress op het werk beroepsziekte nummer één. (Bron: ministerie van Sociale Zaken en Werkgelegenheid)



	Elke dag overlijden meer dan negentig Amerikanen aan een opiatenoverdosis – waaronder voorgeschreven pijnstillers, heroïne en fentanyl.



	Ten minste vierentwintig miljoen mensen in Amerika zijn verslaafd aan alcohol en drugs. Tien procent van de Amerikaanse volwassenen gaat zich te buiten aan alcohol, waaronder het aantal vrouwen het meest stijgt. In Nederland zijn twee miljoen mensen verslaafd aan drugs/alcohol. (Bron: GGZ Connect) 



	Traumatische hersenbeschadiging komt vaker voor, en bij vrouwen veel erger dan bij mannen: vrouwen lopen bij het sporten vaker een hersenschudding op en geven meer symptomen van traumatisch hersenletsel aan (en de symptomen die zij ervaren zijn ernstiger en het herstel ervan duurt langer).



	Internetverslaving is een groeiend probleem dat 17 procent van de tieners raakt en een rol speelt in de uitzonderlijke stijging van angst, depressie en zelfs obesitas onder adolescenten.13 In Nederland zijn meer jongens verslaafd aan risicovol gamen, en meisjes meer aan sociale media. (Bron: Nederlands Jeugdinstituut)



	Beroertes zijn de derde belangrijkste doodsoorzaak onder vrouwen, en de vijfde belangrijkste doodsoorzaak onder mannen. Na een herseninfarct hebben vrouwen slechtere vooruitzichten dan mannen en meer kans op een nieuw herseninfarct. In Nederland krijgen jaarlijks 43.000 mensen een beroerte – 117 mensen per dag – waarvan 80 procent een herseninfarct en 20 procent een hersenbloeding. Elk jaar overlijden er 9500 mensen aan een beroerte, van wie mannen gemiddeld 79 jaar zijn en vrouwen 84 jaar. (Bron: Nederlandse Hartstichting)



	Een op de acht babyboomers klaagt over geheugenverlies, wat 13 procent van de mensen boven de 60 is. 



	In 2015 werd wereldwijd bij meer dan 47 miljoen mensen dementie vastgesteld, en dit getal zal naar alle waarschijnlijkheid tegen het jaar 2050 verdrievoudigd zijn. 



	Elke zesenzestig seconden wordt de diagnose alzheimer bij iemand gesteld, en momenteel hebben 5,5 miljoen mensen deze ziekte, maar dat aantal zal in 2050 verviervoudigd zijn. In Nederland wordt elk uur bij 5 mensen dementie vastgesteld. alzheimer is met 70 procent de meest voorkomende vorm van dementie. Men verwacht dat de komende 25 jaar het aantal mensen met dementie verdubbelt tot een half miljoen. Een op de drie vrouwen krijgt dementie, bij mannen is dat een op de zeven. (Bron: alzheimer Nederland)





 

Zoals je ziet, treedt een brein/bodyinzinking in alle fases van het leven op, van pubers tot bejaarden en bij iedereen daartussen. Ze treedt op bij mannen en vrouwen, hoewel als gynaecoloog mijn focus ligt op hoe ik vrouwen kan helpen te herstellen, resetten, zodat ze er beter uitkomen dan ze ooit waren. Brein/bodyloskoppelingen treden op verschillende manieren op, afhankelijk van hoe jouw specifieke genen reageren op je omgeving. Maar wat ik jou graag wil laten weten, is dat deze verschillende symptomen en aandoeningen allemaal een vergelijkbare oorzaak hebben: ontsteking van het brein leidt tot verlies van fysiologische balans, oftewel de homeostase. Het ergste van dit alles is dat de conventionele geneeskunde meestal steken laat vallen, omdat vrijwel al deze aandoeningen van de brein/body-inzinking te voorkomen én omkeerbaar zijn. Laat me dit herhalen: ik kan je laten zien hoe je deze symptomen compleet vermijdt en hoe je bestaande aandoeningen terugdraait, zodat je af kunt vallen en je je weer thuis voelt in je brein-body. 

De primaire oorzaak van je symptomen omvat blootstelling aan toxinen, van de toxische stress door te veel verplichtingen tot bestookt worden met endocriene verstoorders, zoals obesogenen (gluiperige toxinen die jou van een gezond gewicht beroven), en dementogenen (toxinen die jou van je cognitief functioneren beroven). Als je begrijpt hoe toxinen ontsteking in de body en het brein opdrijft en zo normale activiteit verstoren, dan zul jij ook de beste scenario’s begrijpen om je symptomen te verlichten en het brein/bodyprobleem op te lossen. Kortom, ik ga je leren hoe je fysieke en mentale immuniteit kunt ontwikkelen tegen dat constante bombardement van gifstoffen, zodat je kunt afvallen, je breinmist kunt opruimen, verslavende patronen kunt loslaten, kalmer en vrolijker wordt, en je je dat woord op het puntje van je tong weer herinnert. 

Is dit nu een geval van ongefundeerde chemofobie en mensen angst aanjagen over toxinen? Nee. Ik geloof in een op wetenschap gebaseerde benadering van gezondheid. En dat we het minder ingewikkeld moeten maken. We kennen allemaal de belangrijkste zaken voor een gezonde lifestyle: eet meer groenten, drink minder alcohol, beweeg meer, zorg voor voldoende slaap, koester goede relaties en verbind je met doel en reden. Natuurlijk weet ik door mijn werk in de loopgraven dat gezond verstand zelden de norm is. We hebben allemaal hulp nodig om deze belangrijkste zaken op een gezonde, productieve manier in onze levens in te passen. Plus de nodige aanvullende strategieën die de wetenschap bij ons over de schutting gooit. Verder heb ik in al die jaren dat ik voor vrouwen zorgde gemerkt, dat veel vrouwen de juiste genen missen die toxinen opruimen en ontsteking terugdraaien. Soms hebben we gewoon extra hulp nodig met deze complicaties zodat wij ons op ons best kunnen voelen.

Als het op de brein/bodyinzinking aankomt, leert het Brein Body Dieet je de op wetenschap gebaseerde gewoontes die werken, en het verschaft opheldering over wat niet werkt. Zo kun jij voorkomen dat je je tijd, je geld en je middelen verspilt. Je zult je beter voelen, in feite zelfs ongelooflijk goed, wanneer je je brein-body én je leven weer terugkrijgt. 

 

 

Succes met het Brein Body Dieet

 

Misschien moet je je geheugen opfrissen om die breinmist te verdrijven of een ander probleem herstellen, zoals een uitdijende taille, depressie, koopverslaving of hoofdpijn. Het kan ook zijn dat je de neiging hebt humeurig te worden, veel piekert, vergeetachtig bent of lijdt aan een toxische overbelasting die je niet langer aankunt. Misschien ontdek je wel dat de moeite die je hebt om je impulsen onder controle te houden, voortkomt uit een dopaminetekort. Of misschien ben je wel net als ik en is je belangrijkste doel de aan leeftijd gerelateerde cognitieve achteruitgang op een afstand te houden, het creëren van een gelijkmatige gemoedstoestand en vruchtbare en diepere relaties in stand te houden. Om de strijd tussen de rechter- en linkerhersenhelften weer in balans te brengen heb je de natuurlijke, aangeboren kracht van de brein-body nodig, ook om tot de kern van lichamelijke problemen te komen, die onmogelijk te duiden lijken.

In het kort, lees je in de komende hoofdstukken verschillende succesverhalen over het Brein Body Dieet.

 

Tamara (38), kwam in mijn praktijk met klachten over vermoeidheid en gewichtstoename. We ontdekten dat ze de ziekte van Hashimoto had (een schildklieraandoening) en dat haar lichaam toxische kwikspiegels bevatte. Testen lieten zien dat haar ontgiftingsgenen onder de maat werkten, dus vonden we een manier om daaromheen te werken. Na het afmaken van het protocol daalden haar kwikspiegels evenals haar gewicht; in totaal verloor ze 12 kilo. Tamara laat niet langer tekenen van auto-immuun thyroïditis zien (haar test voor antilichamen waren normaal) en blijft nu op een gezond gewicht. 

 

Ruthie kampte met een eetstoornis en eetverslaving, die na haar zwangerschap erger werden. We ontdekten waar het probleem zat; een klassieke onbalans van lage spiegels van het plezierhormoon in de hersenen, dopamine. Bovendien at ze te veel zeer smakelijke dingen, zoals nachos en taart. Zwangerschap en suiker lieten letterlijk haar brein krimpen, waardoor ze minder vindingrijk werd en niet in staat was haar trekaanvallen te weerstaan. Nu, op haar 52ste, is ze hersteld nadat ze het Brein Body Dieet heeft gevolgd.

 

Karen (45) genas van haar getob en angsten door een paar kleine, maar consequente veranderingen in haar eetpatroon. Daardoor veranderde haar microbioom, zwemt ze nu regelmatiger en neemt een natuurlijke ontspanningspil, zoals ik in het protocol heb aangegeven.

 

 

Wat kun je verwachten?

 

Het Brein Body Dieet laat je zien hoe je de symptomen van een brein-body die uit balans is, kunt aanpakken. Om specifiek te zijn, geef ik je de handvatten zodat jij het volgende kunt doen:

 


	Toxinen kwijtraken, inclusief die obesogenen en dementogenen die ik eerder heb genoemd. Ze veranderen je manier van denken, zorgen voor slechte gewoontes en obsessies, maken je hongeriger en moe, en ze verhogen je risico op cognitieve achteruitgang en geheugenverlies. In het algemeen zorgen ze ervoor dat jij je niet jezelf voelt. 



	Het vaste lichaamsgewicht-setpoint, dat het moeilijk maakt voor jou om af te vallen, in je brein veranderen. 



	De grijze massa (hersencellen) die je kwijt was door je zwangerschap en/of overmatige alcoholgebruik weer terugkrijgen. (Die grijze massa is verantwoordelijk voor verwerking en kennis.) 



	Je kracht verbeteren (vooral de kracht in je benen, die de beste voorspeller is van je cognitieve functies op latere leeftijd).



	Je mentale gezondheid terugkrijgen en stabiliseren, en burn-out, depressie en angst voorkomen.



	Jaren aan je leven toevoegen door de gezondheid van de mitochondria te herstellen, die beschadigd zijn geraakt door de combinatie van te veel suiker en vet, oxidatieve schade, zware metalen en xenobiotica (stoffen die niet van nature in organismen zitten). 



	Dieper slapen, het glymfatisch systeem verbeteren en meer bèta-amyloïden opruimen – de potentiële toxine die aan alzheimer bijdraagt. (Speciale lymfevaten, het glymfatisch systeem, gaan tijdens de slaap open en voeren gevaarlijke neurotoxinen vanuit de hersenen af.)



	De balans in je darmflora terugeisen, zodat ontsteking wordt voorkomen, net als auto-immuniteit, hormonale problemen en gewichtstoename. 



	Brein-gerelateerde neuro-ontsteking en degeneratieve ziekte voorkomen of terugdraaien, waaronder geheugenverlies, alzheimer en multiple sclerose. 



	Een grotere mate van je ‘compleet voelen’ creëren. Ik zou dat neuro-spiritualiteit willen noemen.





 

Ik deel met jou de exacte principes die ik heb onderzocht en ontdekt om mijn eigen brein/bodyhomeostase terug te krijgen en die ik daarna bij honderden patiënten heb toegepast. Met succes!

Het maakt niet uit waar het jou precies om gaat, verandering begint in je brein en straalt dan uit naar je lichaam. Het brein is de baas. Hoewel, als het je lichaam overbelast, komt je lichaam in opstand en sluit het je brein af. Voordat er verandering kan optreden, moeten we de patronen in de brein/bodyconnectie die jou niet langer van dienst zijn, in kaart brengen. Als je je eenmaal bewust bent van de onhandelbare breinpatronen (‘Maar ik vind deze rijst lekker, ook al zit er misschien arseen in!’ of ‘Mijn echtgenoot heeft me bedrogen, dus ik heb mijn lievelingsdessert wel verdiend’ of ‘Ja, een waterfilter klinkt als een prima idee, maar ik heb het daar op dit moment even te druk voor’), kun je de uiterst belangrijke stap zetten om ze opnieuw te overwegen en ze los te laten. 

De gezondheid van je brein is de poort naar de beste gezondheid. Het moet zachtjes aangestuurd worden door vertrouwen, met gevoel, gericht en genuanceerd. Radicale, agressieve bulldozerprogramma’s werken in het algemeen niet op de lange termijn. Maar vriendelijk en koesterend onderzoek naar wat goed voor jou is, doet dat wel. Door middel van het Brein Body Dieet werken jij en ik als team slechts 40 dagen lang samen. In die tijd bedraden we je brein opnieuw met de belangrijkste zaken die er in het lifestyle-geneeskundige arsenaal te vinden zijn: gezonde, onbewerkte voedingsmiddelen, de beste tijd om te eten, lichaamsbeweging, yoga, meditatie, korte periodes waarin je supplementen neemt, bio-identieke hormonen, relaties, sociale steun en een doel. 

 

Het Brein Body Dieet helpt je om de belangrijkste processen op gang te brengen en te houden, die zenuwcellen, verbindingen tussen die cellen (synapsen) en ondersteunende cellen (gliale cellen) sterker maken. Het 40-dagen Brein Body Dieet is een multi-stappen, bewezen en strak gechoreografeerd proces dat tot langdurige veranderingen leidt in de moleculaire dans in je darmen, brein en lichaam. Je vindt er individuele protocollen voor de symptomen waar je het meest last van hebt, op basis van een vragenlijst waaruit duidelijk wordt welk specifiek protocol voor jou geschikt is. Je pakt je brein/bodygezondheid weer terug, zodat je niet langer ten prooi valt aan die overweldigende angsten of depressie. Je maakt een eind aan ontstekingen door toxines op te ruimen, waardoor je je brein/bodyverbindingen geneest, vooral die tussen je darmen en je brein. Je brengt je dosis toxische stress omlaag en komt tegemoet aan de behoeftes die je hebt op het gebied van slaap, zonlicht, beweging, emotionele connecties, gezonde relaties en spirituele ontwikkeling. Je reset de diverse hormonen die invloed hebben op je brein en alles controleren, van honger tot geheugen. Als je te zwaar bent, zul je je lichaamsgewicht-setpoint verlagen, dat via interacties tussen body en brein wordt geregeld. Je draait de krimp van je brein, die optreedt door zwangerschap, suiker in voeding en alcohol drinken, terug. Die krimp van je brein treedt ook op als je specifieke bewegingen niet maakt, die juist breinontsteking en veroudering voorkomen. Ik ga je ook afhelpen van die eeuwige voorgeschreven geneesmiddelen die toch niets voor je doen. Je gaat je weer thuis voelen in je body, met mentale scherpte, flexibiliteit om tegenslag op te vangen en… je past straks weer in je favoriete jeans. Kortom, je krijgt een gloed van binnenuit en je zit lekker in je vel. Je wordt weer totaal gezond door een sterk brein-bodybondgenootschap, en dat hoeft echt niet ingewikkeld te zijn. En je hoeft er ook geen kostbare behandelingen voor te laten uitvoeren of dure crèmes te kopen. 

Wanneer je het Brein Body Dieet afmaakt, zul je je intens rustig voelen, vol energie, in evenwicht, helder, slank en slim. Je lichaam zal gemakkelijker functioneren. Je zult je ergste kwalen oplossen en eindelijk een gevoel van vrede ervaren. Je gaat betere beslissingen nemen. Je zult beter liefhebben.

Op dit punt begin je te begrijpen hoe de relatie tussen brein en body werkt en hoe die dysfunctioneel wordt. Vervolgens willen we samenwerken om jouw dagelijkse keuzes en acties te veranderen, zodat ze in lijn komen met de beste uiting van jouw unieke brein-body. Het vraagt tijd en geduld om te leren hoe je op een nieuwe manier moet leven met je brein-body. Maar dankzij het protocol in dit boek vraag ik slechts 40 dagen om deze plek vol gezondheid en harmonie te ontdekken. Ik heb het zelf gedaan, en vele anderen ook. Nu is het jouw beurt. Samen kunnen wij dit aan.
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1 Op de volgende pagina’s staat een onvoorstelbaar grote hoeveelheid wetenschappelijk onderzoek. Om papier te besparen, maar er wel zeker van te zijn dat de documentatie en bronnen voor iedereen toegankelijk zijn, heb ik de vrijheid genomen om al deze noten op mijn website te plaatsen. Kijk op www.brainbodydiet.com.


Hoofdstuk 1

 

De kostbaarste connectie


 

 

Net als ik denk je waarschijnlijk nooit na over die zachte roze massa in je schedel, die 100 miljard neuronen bevat, en hoe die de interactie met je body onderhoudt, terwijl deze verbinding juist snakt naar jouw aandacht. Voor mijn hoofdletsel beschouwde ik mijn brein als iets vanzelfsprekends. Ik zwoegde ijverig om mijn werk gaande te houden, hormonen in balans, stress in perspectief, genexpressie optimaal en mijn gezin gezond. Maar ik voelde mij niet oud genoeg om mijn brein te onderhouden. De mogelijkheid alzheimer te krijgen, of erger, kwijlend in een verzorgingshuis te zitten, leek héél ver weg, zeker 50 jaar. Het blijkt echter dat het brein al begint achteruit te gaan als je in de 30 of 40 bent. Tientallen jaren voordat er een ernstige diagnose wordt gesteld van cognitieve aftakeling, geheugenproblemen, slechte reactietijd of zelfs alzheimer. Achteruitgang van je brein begint eerst in je lichaam. Het is aan ons om daar iets aan te doen, om het brein en de body anders te benaderen en ons te realiseren dat die twee beste vrienden zijn en lijden wanneer ze niet langer met elkaar verbonden zijn.

Wat ik heb geleerd, is dat je niet opgescheept zit met het brein dat je hebt. In werkelijkheid kan je brein in de loop der tijd beter worden, zelfs als je van middelbare leeftijd of ouder bent. Helaas helpt de reguliere geneeskunde je daar niet echt bij. Die gaat maar tot een bepaald punt. Reguliere artsen vertellen je bijvoorbeeld niet, dat als je zwanger wordt, je grijze massa tot twee jaar na de bevalling nog krimpt.1 (En nog vreemder; hoe meer die krimpt, hoe sterker je band met je baby wordt!) Ze vertellen je niet dat maar een op de zeven mensen die ze met een selectieve serotonine reuptake inhibitor behandelen, daar beter door wordt.2 Ze vertellen je ook niet dat milde tot ernstige hersenschuddingen (een door een trauma veroorzaakte verstoring van de breinfunctie), opgelopen in contactsporten of door een val, je risico op dementie in de toekomst met 90 procent verhoogt. Vooral als het hersenletsel plaatsvindt als je in de 40 bent, zoals bij mij.3 Klappen tegen het hoofd zorgen ervoor dat microglia (een type hersencellen) mysterieuze microdeeltjes uitscheiden die zich door het brein bewegen, waardoor ontstekingen zich veel verder dan de plek van het letsel verspreiden.4 Is dat niet iets wat je graag zou willen weten voor het te laat is, voordat je brein krimpt of de diagnose angststoornis of kanker wordt gesteld? Als je daarentegen gewapend bent met de hulpmiddelen in dit boek, kun je je brein activeren het voortouw te nemen bij de genezing van je body, en om je brein-body sterker en scherper te maken. Vanaf dit moment! Je kunt uit je brein/body-impasse raken. Volg het Brein Body Dieet en je zult de resultaten zelf zien (of je legt dit boek weg, laat je in een stoel voor de televisie zakken en neemt de gok!). 

Het kostte mij ongeveer een jaar om helemaal van mijn hersenschudding te herstellen. In dat jaar had ik te kampen met evenwichtsproblemen, aanhoudende misselijkheid, slecht geheugen en een extreme gevoeligheid voor geluid. Ik leerde aan den lijve hoe het brein zichzelf constant wijzigt door connecties op te bouwen en te snoeien tussen neuronen. Deze connecties worden in de neurologie synapsen genoemd. In dit boek heb ik de resultaten van mijn brein/bodydysfunctie en de ontelbare uren onderzoek gefilterd, in een op wetenschap gebaseerd, maar gemakkelijk te volgen protocol, zodat jij veel sneller kunt herstellen. Zonder dat je daarvoor op je hoofd hoeft te vallen!

Ik zie het probleem als volgt: het belangrijkste orgaan in je lichaam wordt genegeerd en verwaarloosd als jij en je artsen ogenschijnlijk niet-gerelateerde gezondheidsproblemen bespreken. Het is alsof je een Olympische topatleet tot je beschikking hebt om met je brein te oefenen en je te trainen voor grootse daden, maar in plaats daarvan begint met fitnesshypes die allang achterhaald zijn, zoals saunapakken en buikspieroefeningen van 8 minuten. Je denkt even na over je brein en komt dan tot de conclusie, mwah, het werkt eigenlijk wel goed. Vervolgens laat je een ongelooflijke kans liggen. Toch vraag je je wel af waarom je midden in een zin niet op een woord kunt komen of waarom je je nek niet zonder spanning en pijn kunt bewegen. 

Als het erop aankomt, zijn wij mensen aanpassingsmachines, vooral vrouwen. Als je je brein-body suiker, bloem, alcohol, bewerkt eten, overvloedige koolhydraten en veel stress voert, vervolgens niet aan lichaamsbeweging doet en kleine problemen maar blijft herkauwen, dan pas je je aan om dik en dement te worden en jong te overlijden. Voer je je brein-body daarentegen de benodigde voedingsstoffen, waaronder veelkleurige groenten, kundalini yoga, liefde, verbinding, doel, hoge intensiteitstraining en weerstandstraining, dan wordt hij sterker als je ouder wordt. Het brein kan beter worden als je ouder wordt, en een gezonde brein-body is daar het fundament van.

Hoewel we maar weinig horen over de brein/bodyconnectie, is dat toch de sleutel voor zo ongeveer alles wat met je gezondheid te maken heeft. Veel mensen zullen het erover eens zijn dat het brein de zetel is van de menselijke identiteit, maar toch maken de meeste mensen zich totaal geen zorgen over hun brein. Ze vragen zich niet af of het wellicht beter zou kunnen werken, hebben geen idee van zijn geheime gesprek met het lichaam en denken niet na over hoe ze het kunnen herstellen. Ze weten niet dat de brein/bodyfunctie veranderlijk is. Misschien komt dat omdat we veranderingen in de brein/body niet kunnen zien, zoals rimpels in ons gezicht, of voelen, zoals bij een knobbeltje in een borst. Helaas heeft het instorten van je brein/body ernstiger gevolgen. Gevolgen, waar je niet op moet gaan zitten wachten. Waarom? Omdat het op een bepaald punt te laat is om de genetische, cellulaire en regulerende schakelaars van je brein-body nog te veranderen.

Laat me je dit vertellen: het brein bestuurt alles wat je doet. En als je je brein niet verzorgt, zal je lichaam op een bepaald punt in opstand komen. Het zou zo maar kunnen dat er op dit moment muiterij broeit. Ik wil jou helpen om je bewust te worden van je brein vóór er een probleem optreedt, waardoor je brein vóór jou kan werken, voordat het tégen je begint te werken. Het doel is om te weten wanneer en hoe de blootstelling aan toxinen en stress in het dagelijks leven zo zwaar gaan wegen, dat ze de brein-body ernstig bedreigen. Door de specifieke manier te begrijpen waarin het brein en de body op elkaar reageren, kunnen we beide genezen, chronische problemen terugdraaien en langer, gezonder leven. Dit is niet zomaar weer een breinboek: dit boek gaat over het ontsluiten van de brein/bodyverbinding en over het ontdekken hoe jij de ‘beschadigde zeven’ kunt overwinnen. Die zeven breinproblemen waarvan je dacht dat je er helaas maar mee moest leren leven: toxische overbelasting, toenemend lichaamsgewicht, breinmist (postpartum, perimenopauzaal en menopauzaal), verslavingsgevoeligheid, angststoornis, depressie en geheugenproblemen. 

 

 

Wat jouw brein goed doet

 

Om die brein/bodyconnectie beter te begrijpen, moeten we eerst ons brein begrijpen: wat doet het goed en wat kan achteruitgang veroorzaken? 


	Als kind creëer je 1,8 miljoen breinconnecties per seconde. Als volwassene ben je wat langzamer, maar je hebt inmiddels wel triljoenen connecties, of synapsen, tussen je zenuwcellen. Je bent continu bezig met het maken van nieuwe connecties (een proces dat synaptogenese wordt genoemd) en als het nodig is snoei je soms connecties als een ervaren boomkweker. En van dit alles bent je je niet bewust. 



	Neurologen schatten dat we 60.000 tot 70.000 gedachten per dag hebben, vaak dezelfde en voornamelijk negatief.5



	Je brein is in staat om meerdere activiteiten tegelijkertijd te verwerken: je kunt tegelijk popcorn eten en een film kijken of berichten van werk op je mobieltje bekijken terwijl je op de hometrainer zit. 



	Je brein zorgt ervoor dat je longen zich uitzetten, het coördineert je hartslag en geeft je darmen aanwijzingen om voedsel te verteren.



	Intelligentie is verbonden met de bloedtoevoer naar het brein, die in de laatste drie miljoen jaar van de menselijke evolutie met 600 procent is toegenomen, terwijl de afmetingen van je hersenen in diezelfde tijd met 350 procent zijn toegenomen.6 Met andere woorden, intelligentie is meer gerelateerd aan de bloedcirculatie in dan aan de grootte van de hersenen. Zowel de bloedcirculatie als de afmeting van je brein zijn belangrijk, maar de bloedcirculatie is belangrijker. En dat betekent dat bloeddruk en circulatie van toxinen sterk de gezondheid van je brein kunnen beïnvloeden. 



	Je brein zorgt ervoor dat je wegduikt als er iets naar je toe wordt gegooid, nog voordat je tijd hebt om je te beseffen wat er gebeurt.



	Je brein stimuleert en remt continu genen en eiwitten (waaronder neurochemicaliën en hormonen) als respons op signalen vanuit je omgeving. Heb je het gevoel dat je op sommige dagen minder kunt hebben van je kinderen of je echtgenoot dan op andere dagen? Dat ben jij niet; dat is je breinregulering! Bijvoorbeeld, mijn dampende kop groene thee ’s morgens stimuléért de dopaminereceptoren in mijn brein, waardoor mijn dopaminespiegels stijgen, en ik mag stellen dat ik bijzonder gevoelig ben voor die dopaminerush. Het gevolg is een scherpere focus, evenals een hupje in mijn tred. Na een uitputtend weekend met sociale verplichtingen, zonder wat brein/body stimulerende, plantaardige zaken als mijn groene thee, heb ik de neiging sterker op mijn kinderen te reageren als ze aan mijn hoofd zeuren. Met andere woorden, ik ben dan te vermoeid, te ongevoelig en weinig sensitief.



	Je brein zet de helende respons aan en uit, veelal via een rustig bodybewustzijn.



	Wanneer je een nieuwe taal of vaardigheid leert, wordt je brein gereset. Als reactie op nieuwe ervaringen en leren, reorganiseert je brein zich, deelt het zich opnieuw in, krijgt het nieuwe patronen en nieuwe ‘bedrading’.





 

Als je de juiste dingen doet, kun je je brein slimmer en sterker maken – en 40 dagen op het Brein Body Dieet doet dat dus. Maar, we moeten ook weten wát onze breinfunctie hindert. Hieronder lees je enkele situaties die ervoor zorgen dat je breinfunctie achteruitgaat en tot de beschadigde zeven leiden. Met mijn protocol kun je elk van deze beschadigde zeven repareren. Of allemaal. 


	Gebrek aan darmmicroben kan angsten veroorzaken, en probiotica kunnen dit terugdraaien.



	Een emotioneel trauma uit je verleden kan ervoor zorgen dat je hippocampus is gekrompen, het deel van je brein dat herinneringen creëert en helpt je emoties te beheersen. Als gevolg daarvan voel jij je nu elke keer emotioneel aangesproken door in feite onschuldige signalen uit je omgeving.



	Door een niet goed werkend gen heb je moeite om een vitamine B, methylfolaat genoemd, aan te maken, dus voel jij je down. Een andere genvariant kan ervoor zorgen dat je te veel oestrogeen opstapelt, wat leidt tot ‘iets verdachts’ op je mammogram.



	Toxinen, zoals lood in je kraanwater of chocolade, kunnen beginnen jouw zwak werkende stresshormonen om te zetten in sterk werkende stresshormonen, die ervoor kunnen zorgen dat je je chronisch uitgeput voelt.



	Na je 40ste wordt de barrière tussen je bloed en je brein, de bloedbreinbarrière genoemd (BBB), dunner waardoor alcohol je harder raakt en een kater langer duurt. 



	Je mitochondria, de krachtcentrales binnen in je cellen, kunnen langzamer zijn geworden door de voedingsmiddelen die je eet en de toxinen die je inademt waardoor je niet lekker uitgerust wakker wordt. Beweging kost je daarnaast zoveel energie dat je het nauwelijks nog doet. De mitochondriale dysfunctie voel je vooral in je hersenen als ‘breinmist’. 



	Als je geboren bent met ondergewicht en lichtelijke ondervoeding, kreeg je babymelk gezoet met suiker als voeding, wat je nucleus accumbens, het beloningscentrum in je brein, als een kerstboom kan hebben laten oplichten. En nu kan het zijn dat jij suiker nodig hebt om je kalm of getroost te voelen. 



	Relatieproblemen en het gebrek aan liefdevolle fysieke aanraking kunnen ervoor zorgen dat je oxytocine te laag is, waardoor je je niet verbonden met anderen, gestrest en eenzaam voelt. 



	Je kan ook het gen voor slecht serotonineverkeer hebben geërfd, dus ren je rond met angsten en milde (althans, zo zie jij het) posttraumatische stressstoornis (PTSS). 



	Veel mensen gebruiken hun hoofd en negeren hun hart, wat voor onnodige stress in het brein zorgt. Het hart genereert, net als het brein, een krachtig elektromagnetisch veld. In de praktijk is het elektrische veld van het hart (zoals gemeten via een elektrocardiogram, ECG) 60 keer groter dan het elektrische veld in een elektro-encefalogram (EEG) van het brein. Het hart kan je andere, zelfs belangrijker dingen vertellen dan je brein. 



	Een standaard westers dieet dat veel ontstekingsveroorzakende koolhydraten bevat, zorgt voor een lage bloedtoevoer naar het ‘focusdeel’ van je brein. 



	Gebrek aan vaardigheden om je emoties te beheersen kan fysieke verstoring en pijn veroorzaken wanneer je te maken hebt met tegenslag. Zorgen en angst activeren dezelfde neurale banen als pijn, waardoor ze pijngevoelens versterken. 





 

Als je eenmaal de obstakels leert herkennen die in de weg staan van jouw beste breinfunctie, kun je daarna een wegenkaart maken die je volgt om de beschadigde zeven te herstellen. 

Toen Betty (58) voor de eerste keer een afspraak met mij had, was ze uitgeput door maandenlang gebrek aan energie, breinmist en een sloom geheugen. ‘Ik voel me hulpeloos en dom,’ vertrouwde ze mij toe, ‘dit is niet hoe ik me deze fase van mijn leven had voorgesteld.’ We deden een aantal testen en ontdekten dat ze te veel cadmium- en loodtoxinen had, die het geheugen aantasten en breininstorting veroorzaken (neurodegeneratie). De enige blootstelling aan cadmium die we konden vinden, was afkomstig van haar dagelijkse consumptie van ontbijtgranen en rijst. Haar lever en haar ontgiftingsgenen deden hun werk niet goed genoeg om alles bij te houden. Daarbij maakte zij onvoldoende glutathion aan, dat je brein beschermt tegen toxische metalen. In de 40 dagen van het Brein Body Dieet verwijderden we de zware metalen uit haar systeem door granen uit haar dieet te halen en ze te vervangen door knolgewassen (zoete aardappelen, aardappelen en yams). Ook suiker en alcohol moest ze vermijden, omdat ze flinke schade aan je lever toebrengen. We gaven haar glutathionspiegels een oppepper met alliumgroenten: uien, knoflook en prei, en kruisbloemige groenten als broccoli, spruiten, kool, bloemkool, boerenkool en radijs. Aan het eind van die 40 dagen voelde Betty zich weer zichzelf. Testen bevestigden dat ze normale zwaremetalenspiegels had. Vanaf het volgende hoofdstuk leer je precies wat haar 40-dagenprotocol inhield, zodat jij dit zelf kunt proberen om je brein/bodyinstorting, zelfs brein/bodyfalen terug te draaien. Of, als je lijkt op mijn vriendin Jo, loop je niet langer alle namen van gezinsleden langs, inclusief die van de hond, voor ze haar dochter aan tafel roept…

 

 

Wegenkaart van het brein

 

Ik wil je vragen wat geduld met me te hebben, zodat ik in kan gaan op de wetenschap van het brein zodat je begrijpt hoe het dagelijks van moment tot moment alles bepaalt.

Op basaal niveau bestaat het brein uit grijze massa, die wordt gevormd door zenuwcellichamen waarin de meeste actie plaatsvindt, daarnaast is er witte massa, die bestaat uit bundels zenuwcelprojecties (een soort kabel), geïsoleerd door witgekleurd myeline voor de allersnelste overdracht. De grijze massa is grijs van kleur, omvat de cortex van de hersenen en zorgt voor verwerking en cognitie. De witte massa verbindt verschillende delen van de grijze massa met elkaar, als een efficiënt werkend metrosysteem. Je hebt beide nodig om in goede vorm te zijn en goed te kunnen denken en functioneren. 

Het gemiddelde brein weegt bijna 1,5 kilo. Klein in omvang, maar dominant in functie. De belangrijkste soorten cellen zijn neuronen (zenuwcellen) en glia (waaronder astrocyten, oligodendrocyten en microglia). Zenuwcellen zijn de werkpaarden van het brein, gemaakt om informatie naar andere zenuwcellen, spieren of glandulaire cellen over te brengen. Neuronen hebben een cellichaam, een axon en dendriten. Gliale cellen verlenen ondersteuning: ze omringen neuronen om ze op hun plek te houden, voorzien ze van voedingsstoffen en zuurstof en schermen het ene neuron van het andere af. Voor de belangrijkste delen van het brein die je moet kennen om het meest uit dit boek te halen, zie de afbeelding op pagina 49.
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Hierna de belangrijkste delen van je brein waar je graag bevriend mee blijft:

 

Limbische systeem: het emotiecentrum, overlevingsinstinct en geheugen; het is de zetel van pijn, honger en de vecht-vlucht-bevries-reactie. Heeft profijt van onvoorwaardelijke liefde, stabiele relaties en persoonlijke veiligheid, vooral in de kinderjaren. 


	Thalamus: verzamelt en interpreteert zintuigelijke gegevens.



	Hypothalamus: meesterregelaar van het brein, is verantwoordelijk voor het autonoom zenuwstelsel.



	Hippocampus: beheert de geheugenstabiliteit en emotionele regulering (en is deel van het managementsysteem voor je hormonen, de hypothalamus-hypofyse-bijnier-as (HHB-as genoemd).



	Amygdala: het integratieve centrum voor emoties, emotioneel gedrag en motivatie. In de ideale situatie zo groot als een amandel – één aan beide kanten van je brein. Maar als je veel last hebt van angsten, kunnen ze de afmeting van een walnoot krijgen.



	Basale ganglia: heeft de controle over bewuste bewegingen plus gewoontes als tandenknarsen, als ook over keuzes over in actie komen; wat te doen en wanneer op een bepaald moment. Bevat de nucleus accumbens, oftewel het beloningscircuit, dat betrokken is bij obsessie, dwangneurose en verslaving. 



	Gyrus cinguli (gordelwinding): een knobbel in het brein die betrokken is bij hechting (zoals bij moeder en kind), spraakproductie en taaluitdrukking, beslissingen nemen, communicatie, emotionele reacties op pijn en gedragsregulering. 





Hypofyse: oftewel de dirigent van het endocriene systeem, waar de hormonen van je schildklier, bijnieren, ovaria (of testikels) en pijnappelklier worden gereguleerd. 

Autonoom zenuwstelsel: verbindt het brein met de rest van je body via de hersenstam en is verantwoordelijk voor onwillekeurige lichaamsfuncties zoals ademhalen en je hartslag.

Prefrontale cortex (PFC): is betrokken bij focus, planning, beoordelen, uitvoerend functioneren. Hij bepaalt je persoonlijkheid en bedekt het voorste deel van de frontale kwab.

Hieronder mijn analyse van de delen van mijn brein die ik verwondde nadat ik in 2015 op mijn hoofd terecht was gekomen. 


	Cerebellum: ik verloor mijn evenwichtsgevoel en coördinatie. Twee weken na mijn verwonding leerde ik op de harde manier dat ik in de balletklas niet op mijn rechterbeen kon staan en viel ik opzij.



	Pariëtaalkwab: terwijl ik op de grond lag met tonische/clonische stuiptrekkingen, verloor ik mijn oriëntatiegevoel in ruimte en tijd.



	Hersenstam: hier huist het misselijkheidscentrum; na mijn val was ik ongeveer acht weken lang misselijk. Daar komt nog bij dat de hersenstam je in de overlevingsstand gevangen kan houden, zoals bij mij het geval was toen ik afwisselend bijkwam en dan weer het bewustzijn verloor. 



	Cervicale ganglia: dit is het deel van het autonoom zenuwstelsel dat ervoor zorgt dat homeostase in je lichaam op peil blijft. Ik kon minder goed balans houden in mijn reacties op het leven, vanwege een aanhoudende ‘brein/bodyfaaltoestand’.



	HHB-as (oftewel het regelsysteem voor je hormonen): wanneer deze in overdrive gaat, is het erg moeilijk om je hormonen in balans te houden, van cortisol tot oestrogeen en insuline. De ironie is dat vóór mijn verwonding, mijn HHB overactief was. Na de verwonding kalmeerde het. Er zijn echter gezondere, veiliger manieren om toestanden in je brein te behandelen! Blijf bij me, en ik laat je zien hoe.





 

 

De nieuwe wetenschap over het brein in balans

 

Net zoals je botten in de loop der tijd hun dichtheid en samenhang verliezen, is dat ook het geval met je brein. Het is zoiets als leeftijd gerelateerd kleiner worden, maar als het om je botten en brein gaat, is dat optioneel. Belangrijk is dat de omgevingssignalen aangepast worden om je brein te vertellen dat het moet blijven groeien, niet krimpen. Afhankelijk van je interne en externe aanwijzingen kun je doorgaan met de groei van nieuwe zenuwceluitbreidingen (axonen genaamd) en nieuwe verbindingen blijven maken tussen zenuwcellen. 

 

DE PRINCIPES VAN NEUROGENESE

 

Jij wilt neurogenese – en veel! Neurogenese is de voortdurende groei en ontwikkeling van nieuwe zenuwcellen (neuronen), die bijdragen aan functies als leren, emotionele regulering en geheugen.7 Je kunt neurogenese zien als een sportcoach die continu zijn of haar atleten verder laat komen en het team laat groeien door er nieuwe rekruten bij te halen. Zo gaat het ook met je brein. Als je brein continu blijft groeien en ontwikkelen, blijft de coach er nieuwe hulpcellen bijhalen, terwijl hij tegelijkertijd voor de reguliere cellen zorgt. De coach zorgt ervoor dat hij een constante voorraad van voorlopercellen achter de hand heeft en als die eenmaal als nieuwe zenuwcellen door de matrix van het brein binnenkomen, verbetert de coach de verbindingen tussen hen. Dit wordt synaptogenese genoemd. Hup team, zet hem op!

Neurogenese vindt je hele leven plaats, zelfs als je volwassen bent, maar het kan wel minder snel gaan. En dat leidt dan tot afnemende hersenfunctie en waarneming, zoals een team dat de hele vakantie achterover heeft geleund.8 Onze focus ligt op hoe je als volwassene meer neurogenese kunt stimuleren.

Je kunt elke dag wel duizend nieuwe zenuwcellen in je hippocampus aanmaken.
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