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HOOFDLIJN:

Een nieuwe stroming binnen de

) . psychiatrie verklaart psychische
en neurologische stoornissen
vanuit een verstoorde

o + stofwisseling van het brein.
5 Vanuit die theorie zou voeding
f’ \'_F het startpunt moeten zijn van
- een succesvolle behandeling.
f:}- . Met name de invloed van een
oo >4 ketogeen dieet op uiteenlopende
'4_ i J ziektebeelden als autisme,
» " dementie en depressie is een

veelbelovend onderzoeksterrein.
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‘zonder inzicht in onderliggende
stofwisselingsverstoringen in het brein,
zijn supplementen een schot hagel’
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Ons brein weegt slechts anderhalve kilo, pakweg 2 procent van het totale
lichaamsgewicht. Toch verbruikt het maar liefst 20 tot 25 procent van de energie die
je via je voedsel binnenkrijgt. Het maakt daarbij niet uit of je ergens diep over nadenkt
of lekker ligt te slapen.t! Dat het belangrijk is dat die energievoorziening goed verloopt,
lijkt daarmee evident. Toch is de breinstofwisseling pas recent een aandachtsgebied

binnen de psychiatrie en neurologie.

n de geestelijke gezondheidszorg worden mentale

problemen doorgaans toegeschreven aan een combi-

natie van biologische, psychologische en sociale fac-

toren. Bij sommige diagnoses spelen breinprocessen

een belangrijke rol; denk aan dementie, schizofrenie en

psychotische stoornissen. Bij diagnoses als depressie
en posttraumatisch stresssyndroom (PTSS) is er vaak meer
aandacht voor psychosociale factoren. Vrijwel altijd bestaat
de behandeling uit therapeutische interventies en/of medicij-
nen die ingrijpen op de chemie van de hersenen.

Dat ook bepaalde voedingsstoffen daarop invloed kunnen
hebben is op zich geen nieuwe gedachte. Vitamine D, omega
3-vetzuren en tryptofaan worden vaak aan de man gebracht
vanwege hun gunstige uitwerking op het brein. Helaas doet
suppletie weinig tot niets om depressies te voorkomen,
constateerden onderzoekers in een grootschalig Europees
onderzoek, het MooDFOOD-project, waarbij een deel van de
deelnemers met depressieve klachten naast een gezond dieet
ook supplementen kregen voorgeschreven. Het maakte geen
verschil.[?!

Die uitkomst zal geen verrassing zijn voor een nieuwe stro-
ming van psychiaters en neurowetenschappers die zich bezig-
houdt met de stofwisseling van het brein in relatie tot mentale
problemen. Wanneer je geen inzicht hebt in de onderliggende
stofwisselingsverstoringen in het brein, zijn supplementen
een schot hagel.

De Amerikaanse psychiater en neurowetenschapper
Christopher M. Palmer behandelde al decennialang mensen
met ernstige psychiatrische klachten. Het antwoord op de
vraag waardoor die klachten eigenlijk worden veroorzaakt
moest hij echter schuldig blijven. Totdat hij in 2016 een pati-
ent kreeg die al dertien jaar gebukt ging onder hallucinaties,
paranoide gedachten en stemmingswisselingen. Door de
medicatie had de man bovendien overgewicht ontwikkeld.
Om dat kwijt te raken begon hij met een ketogeen dieet. Na
twee maanden was de patiént niet alleen afgevallen, hij raakte
ook zijn waangedachten kwijt. En die kwamen niet meer terug.
Palmer was stomverbaasd. Hij ging op onderzoek uit en ont-
dekte in de wetenschappelijke literatuur dat mensen die lijden
aan diabetes, hart- en vaatziekten, obesitas en sommige soor-
ten kanker, ook vaak psychische en/of neurologische proble-
men ondervinden. Die zijn niet afdoende te verklaren uit de
mentale last van hun aandoening, stelt hij in zijn boek Brain
Energy. Zo rapporteren patiénten met alvleesklierkanker vaak
depressieve klachten lang voordat de kankerdiagnose wordt
gesteld. De correlatie komt ook andersom voor. De kans dat
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Eline Dekeyster

mensen met een schizofrene stoornis diabetes type 1 ontwik-
kelen — de variant die niet leefstijlgerelateerd is — is bijvoor-
beeld drie keer zo hoog als bij mensen zonder deze stoornis.
De gemene deler, stelt Palmer onomwonden, is een verstoor-
de stofwisseling die zich ook in het brein manifesteert.

Wat gaat er mis? Bij stofwisselingsstoornissen functioneren
de mitochondrién niet goed. Deze kleine cellichamen zetten
de energie die het lichaam inkomt — doorgaans in de vorm van
glucose — om in adenosinetrifosfaat (ATP), de direct bruik-
bare brandstof voor de lichaamscellen. De hersenen hebben
daar veel van nodig: elke zenuwcel (neuron) verbruikt bijna
vijf miljard ATP-moleculen per seconde. Mitochondrién spe-
len daarnaast een sturende rol bij de aanmaak en regulering
van (stress)hormonen, de afvoer van afbraakstoffen en zelfs
de expressie van DNA in het lichaam.

Werken de mitochondrién niet goed, dan raken die pro-
cessen verstoord. Afvalstoffen hopen zich op, er ontstaan
overmatige ontstekingsreacties en de cellen kunnen niet
goed meer functioneren en samenwerken.® Bij mensen met
autisme stapelt zich bijvoorbeeld vaak het afbraakproduct
pyruvaat op in de hersencellen. Mogelijk wijst dat op niet goed
functionerende mitochondrién.

Een gebrekkige communicatie tussen de (zenuw)cel-
len heeft in het brein uiteindelijk gevolgen voor de balans
van de neurotransmitters. De Vlaamse neurobioloog Eline
Dekeyster, die bij de Universiteit Leiden onderzoek doet naar
de relatie tussen voeding en mentale gezondheid, legde afge-
lopen mei in een masterclass uit dat er in een gezond brein
een evenwicht bestaat tussen de activerende neurotransmit-
ter glutamaat en de temperende neurotransmitter GABA. Bij
mentale en/of neurologische klachten is er vaak sprake van
een ongetemperde activatie (bijvoorbeeld tijdens een epilep-
tische aanval) of juist van onderactivatie (zoals bij bepaalde
depressievormen).it!

De vraag is: hoe los je dat op? Het breinmetabolisme kan
van slag raken door tal van factoren: medicatie, verslavin-
gen, stressvolle gebeurtenissen en genetisch overgedragen
schade dragen eraan bij..3 Maar volgens voedingspsychiaters
moeten we in de eerste plaats kijken naar ons voedingspa-
troon. In het eerdergenoemde MooDFOOD-project werd de
invioed op depressieve klachten onderzocht van het zogehe-
ten mediterrane dieet — veel fruit en groenten, volkorenpro-
ducten, vis, peulvruchten en olijfolie en weinig rood vilees en
volvette zuivel — dat momenteel geldt als de gouden stan-
daard voor een gezond eetpatroon.i? Toch is het mediterrane
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dieet volgens psychiater en voedingsdeskundige Georgia Ede
niet voldoende om een door een verstoorde stofwisseling
veroorzaakt mentaal probleem het hoofd te kunnen bieden.
Een aantal onderdelen, zoals granen, kun je zelfs beter laten
staan. De voornaamste reden: ze bevatten veel koolhydraten.
Ede meent, net als Dekeyster, dat we in het westen te veel
en te vaak koolhydraten consumeren. Koolhydraten worden
in het lichaam omgezet in glucose. De alvleesklier scheidt in
reactie daarop het hormoon insuline af dat als taak heeft om
deze suiker naar de juiste plekken te dirigeren. Deels wordt
deze omgezet in direct bruikbare energie, een kleine hoeveel-
heid wordt in de lever en spieren opgeslagen als glycogeen en
de rest wordt opgeslagen in het vetweefsel. Insuline, schrijft
Ede in haar boek Heel je hoofd, is de ‘maestro van de stofwis-
selingssymfonie’. Niet voor niets hebben alle lichaamscellen
insulinereceptoren zodat ze precies weten wat ze te doen
staat.l Maar het kan ook te veel zijn. Wanneer de toevoer van
glucose in het bloed vrijwel onafgebroken is, verwoordt Eline
Dekeyster het, reageren de — allang verzadigde — cellen op
den duur als een kind dat voortdurend gemaand wordt iets te
doen terwijl het dat al heeft gedaan: ze luisteren niet meer, 66k
niet wanneer dat wel nodig is. Dat heeft een kettingreactie tot
gevolg, met aan het einde daarvan gebrekkig functionerende
mitochondrién en averij in de stofwisseling van het brein.

Om die vicieuze cirkel te doorbreken is het volgens de voe-
dingspsychiatrie verstandig om - in elk geval tijdelijk — over
te schakelen op een ander type brandstof: ketonen. Dit zijn
moleculen die de lever uit vet kan halen en die het lichaam
eveneens als brandstof kan gebruiken. Hoewel de hersenen
niet zonder een kleine hoeveelheid glucose kunnen, zijn er
zelfs aanwijzingen dat die de voorkeur geven aan ketonen als
energieleverancier. Ketonen hebben dan ook een aantal voor-
delen, verklaart Dekeyster. Ze geven energie geleidelijk af,
hebben een hogere opbrengst bij de verbranding en vooral:
ze zijn onafhankelijk van insuline. Ze omzeilen de gecompli-
ceerde biochemische keten van glucose naar ATP en kunnen
door de mitochondrién efficiénter worden omgezet naar ATP.

Overschakelen op ketonen kan door te vasten - dan
worden ketonen uit de eigen vetvoorraad gehaald —, supple-
tie met vetzuren of door een ketogeen dieet te volgen. Dat
bestaat uit veel vet, een normale hoeveelheid eiwitten en heel
weinig koolhydraten. Het lichaam komt dan ‘in ketose'. Dat dit
invloed heeft op het brein is overigens al meer dan een eeuw
bekend. Tussen 1921 en de jaren vijftig werd epilepsie hoofd-
zakelijk — en succesvol — behandeld met een ketogeen dieet.
De opkomst van de psychofarmaca verdrong het behoorlijk
strenge dieet als behandelingsmethode naar de achtergrond.
Mede door de discussie over de doeltreffendheid van die-
zelfde psychofarmaca staat het ketogeen dieet weer in de
belangstelling binnen de psychiatrie en neurowetenschappen.
Uit verschillende onderzoeken onder mensen met epilepsie

‘ketonen omzeilen de
gecompliceerde biochemische
keten van glucose naar ATP’
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nam bij vijftig procent het aantal epileptische aanvallen met
minstens de helft af. Uit andere verkennende onderzoeken
verbeterde het vermogen van mensen met autisme om soci-
ale interactie aan te gaan en sensorische informatie te ver-
werken. Ook de ziekte Alzheimer kan met een ketogeen dieet
mogelijk worden afgeremd.™

Helpt het ketogeen dieet ook bij andere psychische en neu-
rologische stoornissen? Georgia Ede vermoedt dat het over-
grote deel van de (westerse) bevolking in meer of minder mate
resistent is geworden tegen insuline. Zijn psychische proble-
men daarvan een direct gevolg, dan zou dat voor een belangrijk
deel de explosieve toename van mentale ziektes verklaren.* Of
een ketogeen dieet dat tij kan keren, daarvoor is meer onder-
zoek en meer toetsing in de praktijk nodig, menen de pioniers
van de metabolische en voedingspsychiatrie. In Nederland
wordt dat onder leiding van Eline Dekeyster gedaan door de
onderzoeksgroep Lifestyle Brain Interaction (LBI).

De eerste tekenen zijn veelbelovend. Maar natuurlijk is voor-
zichtigheid geboden bij zo'n grote omschakeling van je stof-
wisseling, waarschuwen de wetenschappers. Doe dat stap
voor stap en altijd onder medische begeleiding, zeker als je
ook nog andere aandoeningen hebt (zie ook het kader).l'341 m

Is ketose gevaarlijk?

Critici waarschuwen vaak dat ketonen giftig kunnen zijn
voor het lichaam. Een gehalte van 0,5 tot 3 mml in je
bloed is veilig. Daarboven is waakzaamheid geboden, al
kan bij sommige aandoeningen ook 5 mml nog heilzaam
zijn. Ketonen zijn zuur en bij een te hoge waarde kan

je bloed de normale zuurtegraad van 7.4, die het nodig
heeft om zuurstof te transporteren, overstijgen.

Het lichaam is dan niet meer in ketose, maar in keto-
acidose, en dat is wel gevaarlijk. Risicofactoren zijn
diabetes zonder medische begeleiding, bepaalde
stofwisselingsziektes, een verstoord vetprofiel,
hartritmestoornissen, leverziektes, nierstenen en
sommige medicatie.l!

.|
Meer informatie: www.lbiresearch.nl
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