Notulen NOD dag 29 september 2023 te Bunnik
OP HET SPREEKUUR VAN DE ORTHOMOLECULAIR DIËTIST: HET ENDORFINESYSTEEM
Notulen: Fiona Kas
Aantal aanwezigen: 29 leden

Welkom door Shirley:   Het NOD heeft 2 nieuwe leden (niet aanwezig). Shirley bedankt de sponsoren. Presentaties zijn altijd terug te vinden achter de inlog op www.orthomoleculairdietisten.nl 
Judith opent het onderwerp van de dag: Het Endorfinesysteem 
We starten met het beantwoorden van de vragen:
1.	Werken jullie in de praktijk met het endorfinesysteem? We benoemen het niet altijd als bezig zijn met het endorfinesysteem. Met neurotransmitters en hormonen. Als er al vooronderzoek is gedaan, dan met exorfinenvrij dieet. 
2.	Wanneer denken jullie aan een niet toereikend endorfinesysteem? Trauma, darmproblemen, stagneren van een verbetering van de behandeling, chronische stress (oorzaak of gevolg), burn-out. 
3.	Welke klachten scharen jullie daaronder?  Onbegrepen (buik)pijn, mentale klachten, AD(H)D, autisme, kinderen met KNO klachten, fibromyalgie, depressiviteit, PMS/PMDD, spijsverteringsklachten, verslavingsgevoeligheid (eetstoornissen), angst/paniek, slaapproblemen: omdraaien dag-nacht. 
4.	Maken jullie gebruik van onderzoeken? Welke onderzoeken zijn er? Exorfine urine onderzoek Biovis. Combi serotonine/dopamine speeksel en cortisol/ DHEA neurotransmitter urine.  Neurotransmittervragenlijsten (Braverman). 
Onderzoek op het gebied van Exorfinen. Geeft dit inzicht mbt endorfinesysteem?  Doen we momenteel niet veel mee.
Voor- en nadelen: kosten van onderzoek, is het altijd betrouwbaar?
5.	Wat zouden jullie adviseren op het gebied van voeding: lever ondersteunend, geen alcohol, veel groente, eiwitten en vis, vetzuren, suiker, vaak zuivel, gluten, soja en spinazie eruit. Streven naar stapsgewijs. Vaak wel geitenkaas, of is dit ook een trigger?
6. 	Advies op het gebied van leefstijl: Dag- nachtritme, rustmomenten en slapen, goed kauwen, ontspanning, beweging, sauna, buikademhaling, prikkels in balans. 
7. 	Advies op het gebied van supplementen: Glycine magnesium, apigenine, mineralen, ashwagandha, brushboarder enzymen, niet teveel supplementen (HSP), hoog stress geeft moeite met verteren. 
8. 	Combinatie met medicatie die invloed hebben op neurotransmitters. Alleen basis en visolie, goed kijken naar contra-indicaties, te vinden op Orthokennis.nl, website natuurdiëtisten.nl. 
9. 	Ervaringen/resultaten:   Lastig te bepalen wat het effect is van welke stap in de behandeling. Ook mentale stuk, soms om mensen klaar te maken om met trauma aan de gang te gaan.
10.	Waar halen we informatie vandaan: ?
Milan geeft voor de pauze een squat oefening om ons endorfinesysteem te boosten!
Monique van Kwawegen, Senior Consultant voor Pharma Nord  
Welke nutriënten zijn nodig om het endorfine systeem tot rust te brengen?
Bio-Seleen+Zink. Gluthationperoxidase , effect op B-casomorphin-8. Veel medicatie rooft zink: NSAID, anticonceptie). Gist in het product is inactief. Hoge absorptie, stabiel product (in paranoten minder stabiel). Nederlandse bodem is verarmd. 9 van de 10 vrouwen heeft tekort, 7 van de 10 mannen. Referentiewaarden: 120 ug/l   max 130-150 ug/l.  Stapeling van kwik (amalgaam, denk ook aan  tandartsassistenten, mensen die met coatings werken). Ondersteunt de pH. 
Bio-Vitamine D 3000. Bij auto-immuunziektes en exorfinen zou streefwaarde in bloed 150 mmol/l zijn. Bij te laag vit D pakt seleen/zink niet goed. Gevoeligheid voor depressie. Toch beter om te verdelen over de week, i.v.m. verhoging CRP binnen 48 uur bij hoge doseringen (leverbelastend).
Bio-NADH bij Parkinson, dementie, ADHD. Verlaagt levervet, verlaagt lactaat, effect op mitochondriën, stimuleert dopamine en adrenaline.  (niet voor Aziatische mensen geschikt, dan beter Curcumin). 
Bio-Curcumin (alleen in de Europese webshop verkrijgbaar) geschikt bij combinatie maag-darmklachten, jeuk. 
QR-codes voor Europese webshop zijn te vinden in de presentatie.

Carine Bliki, Field Sales Manager BE Trenker
Een nieuwe natuurlijke behandeling voor drukke kinderen.
Omgevingsfactoren in gezinssituatie, levensgebeurtenissen, pesten, onvoldoende uitdaging op school. Ook normale ontwikkeling kan druk gedrag geven. Tussen 3-5 jaar ontwikkeling frontale functies. Eigen leertempo, temperament. 
Screening ADHD pas als het voldoende lang aanwezig is en erg verstorend. Prevalentie geschat op 5%. Jongens hebben vaker het hyperactieve/impulsieve type. Meisjes vaker het onoplettende type, meer onder diagnose bij meisjes. 
Niet farmacologische behandelingen: cognitieve gedragstherapie, beweging en gezonde voeding, psycho-educatie.  
Farmacologische behandeling is symptoombestrijding (methylfenidaat (Ritalin). 
Nieuw product van Trenker: KidCool capsules met saffraan extract. Neuroprotectieve effecten op het CZS. Saffraan remt heropname dopamine, noradrenaline. 
Studies bij kinderen met AD(H)D: 30 mg saffraan extract in de avond (20 mg < 30 kg), vergelijkbaar resultaat met Ritalin. Je kan het combineren met Ritalin voor een sterker effect. Of om te geven in de vakanties, als overbrugging van de wachttijd bij de psycholoog. Duurt ongeveer 2 weken voordat effect merkbaar is. 

Patrick Engels, Product Manager Deltastar 
Food for thought 
Functional Medicine is een individuele aanpak. Op zoek naar de oorzaak van (vaak chronische) gezondheidsproblemen. Geestelijk probleem kan ook een lichamelijke oorzaak hebben. 
Serotonine (mono-amine) en GABA (aminozuur) dragen beiden bij aan geluk en rust. Meeste serotonine productie is voornamelijk in de darm, je vindt het vooral perifeer. GABA vooral in het zenuwstelsel. 
In onze maatschappij een flinke overmaat aan prikkels (beeldschermen). 
Tekort aan serotonine geeft constant hongergevoel en zin in zoetigheid. 
Synthese uit L-tryptofaan > conversie naar 5-HTP > serotonine > melatonine. 
Tryptofaan is moeilijk in de hersenen te krijgen. B3 tekort geeft een tekort aan tryptofaan. Tryptofaanrijke voeding: zuivel, tonijn, kip, kalkoen, walnoten, havervlokken.
Onvoldoende methylatie geeft verminderde aanmaak van neurotransmitters.
GABA reduceert de prikkelbaarheid, kalmerend effect, ontspanning, vermindert angstgevoelens, verbetert slaap, vermindert pijn. Cruciale rol bij epilepsie. GABA wordt met name in de hersenen gevormd. Verhogen bouwstenen en cofactoren te leveren, zoals magnesium, mangaan, B6, B12 en taurine.
GABA: soja-eiwit (meest), yoghurt, walnoot, spinazie en broccoli.
Bloed-hersen-barrière (BHB) testen door 300 mg GABA te geven: veel effect is blijkbaar tekort GABA en lekke BHB. 
Tekorten identificeren: vragenlijsten op gedrag. Melatonine in urine zegt iets over serotoninevorming. 
Therapie opties: 5 HTP niet bij laaggradige ontstekingen ivm neuro-inflammatie. Altijd eerst inflammatie reduceren. 
Met behulp van app Supersapiens glucose meten via een sensor (niet Nederlandstalige app).
L-theanine verbetert de GABA receptorgevoeligheid. Actief B6 en B12 belangrijk.

Shirley Brouwers, voorzitter NOD   Informatie vanuit het bestuur
Meld je aan voor besloten FB pagina NOD-leden: https://www.facebook.com/groups/480435678712526/ 
Mirjam en Karen bedankt voor jarenlange inzet in het bestuur. Het netwerk bestaat 20 jaar. Anna is aangetreden als nieuw bestuurslid. Bestuur is voltallig met 6 leden. 
Voedingsdagboekjes kunnen meegenomen worden. 
Leden in het zonnetje – pak je podium. Je kan dit aangeven bij Shirley.
Marieke Lebbink heeft vorige NOD dag een oproep gedaan in de groep om met een aantal collega’s te kijken naar voorlichtingsmateriaal, of een databank aan te leggen. Er komt een enquête onder alle leden om behoefte en bereidheid te inventariseren.

Karlijn Leemans, Re-founder LifeAid™ & BrainQ specialist 
Het endorfine- en endocannabinoïde systeem (ECS): de jukebox en dirigent van ons lichaam
Laat ons een filmpje zien van André Rieux. ECS = dirigent, zorgt dat je aan en uit gaat. Bepaald welke gebieden hoe hard werken, om homeostase te houden.
Orkest = endorfinesysteem = welke liedje, welke playlist: blij, verdrietig. Hoe voel je je? Ben je gemotiveerd? Endorfine wordt aangemaakt in de hersenen.
BrainQ 6-daagse opleiding gedaan bij Dorothé Lueb en Lucas Flamend. Had al veel ervaring met ECS en suppletie in de paardensector. Bedrijf Life Aid van Barend Hak overgenomen. 
Stress/ontspanning en beloning/antibeloningsysteem. Disbalans ontstaat door overbelasting. 
Neurotransmitters komen vrij als beloningssystemen geactiveerd worden.
Stress is als het een glutamaat reactie uitlokt (direct gevaar of iets spannend of on-comfort).  Lichamelijk gaat de sympaticus aan, bijnieractivatie > cortisol > als het gelukt is > endorfine = beloning. In het brein gaat de reactie via glutamaat, neurale respons > ECS > de rust keer terug. 
Trauma’s worden vastgezet in het systeem door glutamaat. Maar trauma’s zetten ook glutamaat vrij. De uitknop wordt dan niet gevonden. GABA is grootste antagonist. Glutaminetekort geeft hoog glutamaat. Ook ADHD is gekoppeld aan hoog glutamaat, willen bewegen. 
Als het lichaam ‘AAN’ gaat zegt het lichaam: DOE IETS, om ook weer uit te kunnen. De beloning komt altijd, maar wordt die ook ervaren?  Als je endorfineresistent bent: dan ga je de beloning buiten de deur zoeken, bijvoorbeeld na het sporten voldaan gevoel, als dat ontbreekt grijp je naar bijv. suiker.
Endorfinesysteem heeft 3 receptoren: MOR – KOR  – DOR (opioïde receptoren). Zie afbeelding in presentatie. = als het systeem naar behoren werkt.
Dopamine en insuline werken samen. Insuline is nodig om dopamine te maken. Als insuline nodig is om suiker weg te werken, is er niet meer over voor dopamine. 
Resistentie is een beschermingsmethode om niet kapot te gaan. Door minder prikkels en minder suiker kan het systeem herstellen. 
Endorfine en enkaline zijn de aanknop. Dynorfine is de uitknop. 
MOR en DOR moeten rust krijgen, daar is KOR nodig. KOR = anti-beloning. De uitknop > dynorfine. Als we toch maar door gaan, ontstaat ook op de KOR een resistentie. 
Apigenine verhoogt de gevoeligheid van endorfine, enkefaline en dynorfine. Kan bij trauma wel onrust geven. 
Glutamaat is een pittige vriend: Waar krijg je glutamaat van: adrenaline, histamine, substance P, exorfinen, E621. 
Teveel glutamaat is neurotoxisch. Geeft tekort/resistentie insuline, anandamide, GABA, endorfine, oxytocine.  Glutamaat blokkeert dopamine, geeft nocebo effect. 
Vicieuze cirkel met histamine en ook met substance P (pijnprikkels) Pijnsyndromen/fibromyalgie. 
Glutamaat is een grote stoorzender, zie presentatie voor meer inzicht in verhogende factoren. 
GABA = belangrijkste glutamaatremmer. Voorkomt neurale schade. GAD enzym nodig. Beter om GABA kort in de zetten om systemen te resetten zodat we het zelf kunnen aanmaken. 
Trauma’s verminderen werking GAD enzym. GAD enzym moet glutamaat omzetten in GABA.
GAD enzym remmers: gluten, E621, nicotine, de pil, overgewicht en een ontregeld ECS. 
Wat kan je doen? Adaptogene capaciteit verbeteren door EPA, DHA en choline. 
Kaempferol  in kappertjes = natuurlijke remmers (MNDA antagonist). Herstelt het DAG enzym.  Verhoogt dopamine.  Mag niet samen met antidepressiva, psychofarmaca en Parkinson medicatie.
Lionsmain (Pruikzwam) (Exendo capsules, Mattison poeder, Foodsporen vloeibaar) voor de nacht inzetten bij wakker worden in de nacht door glutamaatpieken. 
Thymocinone (puur) verlaagt glutamaat. 
Lavendel bij moeite met inslapen. 
Caryofylleen verhoogt GABA en herstelt de gevoeligheid en activeert ECS systeem. 
Fisitine (= polyfenol) verhoogt GABA.
In de presentatie zit een link met een webinar van Dorothé (45 minuten extra onderwijs).
Een artikel met veel informatie over dit onderwerp: https://brainq.nl/gids-voor-het-afbouwen-van-antidepressiva/ 
Kahoot quiz met als winnaar Shirley! Na de pauze doen we met Milan de zonnegroet.
Endorfine heeft erg veel functies. Activeert GABA, creëert veiligheid en hechting, vermindert pijn (ECS), reguleert insulinegevoeligheid, verhoogt vruchtbaarheid, remt maagzuur, anti-aging effect, samen met GABA scherp zicht, filtert zintuigelijke prikkels.
Endorfine systeem kan gestimuleerd worden door complimenten. 
Ga je op zoek naar overmaat aan endorfinen, dan ontstaat resistentie. Door externe endorfine stimulansen gaan we in disbalans. We moeten herstellen, de uitknop vinden. 
Exorfinen uit gluten, melk, soja en spinazie. Opioïde stoffen die aandokken op de endorfine receptoren. Suiker verhoogt opname van casamorfinen. 
Verschil tussen melk en tarwe van vroeger en  nu. Vroeger alleen casamorfine 9, nu veel meer soorten. 10 x sterkere morfine activiteit dan moedermelk.
Tarwe bevatte vroeger geen gliadine, 2 chromosomen. Nu 6 chromosomen. Geeft 500% meer opbrengst. 
DPP-IV heeft meer dan 70 functies. Breekt dingen af en voorkomt veel gedoe. Ook tegen KNO problemen bij jonge kinderen.  Het breekt exorfinen af, maar daar is het niet voor bedoeld. Er is een overmaat aan exorfinen in onze voeding.
Veel DPP IV remmers: E621, zware metalen, fluor, gewasbeschermingsmiddelen, chitosan in deo en wasverzachter, statines, antibiotica, HPV vaccin, berberine en groene thee. Ook diabetes medicatie. 
Baby’s kunnen nog geen exorfinen verwerken, krijgen exorfinen via moedermelk.  
Om DPP-IV aan te maken is lactobacillus rhamnosus nodig.
3 fases van Endorfineresistentie:
1. Upregulatie: sterk jojoeffect, toenemende behoefte aan beloning, nog geen verslaving
2. Downregulatie: (mentale) vermoeidheid, ADHD of depressie, (neiging tot) verslavingen en eetstoornissen, allergische aandoeningen, angsten, minder plezier, libido problemen
3. Hyperglutamaat: glutamaat dominantie, verminderde werking BDNF, toename NF-KB, toename ontstekingen, CVS (chr. vermoeidheid), MCS (meervoudige chemische sensitiviteit), fibromyalgie, ernstige depressies, PTSS, Alzheimer, Parkinson 
Een burnout is juist dat geen systeem echt uit gaat, maar alles is ook minder ‘aan’.
We moeten eerst uit kunnen om weer aan te kunnen.
ECS = groot regelsysteem voor regelneven. Zorgt ervoor dat je niet stuk gaat van activiteit. Dat je weer op rust komt en herstellen. Helpt overleven. Maakt ook dat je langere tijd aandacht kunt houden.  Zie de lezing van Dorothé in de presentatie. Via de mail meer links naar lezingen.  
ECS werkt met CB 1 en CB 2 receptor. Houden elkaar in balans. CB2 corrigeert CB1, bij CB 1 over stimulatie vreetaanvallen, eetstoornissen en verslavingen.
Door verminderen van stressoren, linolzuur eruit, alcohol, CBD, THC eruit, psychofarmaca stoppen (ook Ritalin). Dus niet langdurig CBD olie. Alleen vlees van grasgevoerde koeien. Geen kweekvis (die krijgen soja te eten).  Doe iets met de darmen en doe iets met glutamaat.
Carryofylleen stimuleert CB2 receptor. (LifeAid ECS Balance). Werkt anti-depressief. Verhoogt GABA. Carryofylleen mag bij alle psychofarmaca. Altijd samen met EPA en DHA. Snel effect, 3 keer per dag geven. Mannen kunnen hogere dosering aan. Dan kan het in capsules. Binnen 3 weken resultaat. Daarna op gevoel. Bij Vata starten met 2 druppels snel opbouwen naar 3 keer 6 druppels voor vrouwen 8 druppels voor mannen. Bij fase 3:  3 x 10-12 druppels. Vitamine D streven naar 150 mmol/l. 
Thymoquinine versterkt de ECS reset. Door verminderen laaggradige ontstekingen. Black Seed (zwarte komijn). Antischimmel, beschermt de lever, remt ook histamine (Panacea Life Aid). Mag bij alle reguliere medicatie en chemotherapie, werkt synergetisch. 
Acute ontstekingen 3 dd 1 pipet thymoquinone. 
Endorfine herstelplan (zie presentatie).  Bij dopaminerg juist de regelmaat gaan zoeken, bij serotonerg juist veel afwisseling. 
Veel mineralen, na 18 uur niet eten, calorierestrictie, keizer, koning, bedelaar.
1 maand DPP-IV met rhamnosus. 
Opleiding bij Dorothé BrainQ in november, dec en jan. 6 daagse-opleiding info: www.evenwijs.nl 
In verband met de tijd zijn de casussen niet besproken. Zie wel de presentatie.

Judith rond de dag af. De volgende NOD dag is op dinsdag 9 april 2024.




