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Dopamine, Voeding en Leefstijl
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Wat is dopamine?

Dopamine 1s geen gelukshormoon!




Wat is dopamine?

Stelt steeds de vraag:
“Is dit belangrijk?
Moet ik in actie komen?”

‘Dopamine is about WANTING
not LIKING'




academie

Wat doet dopamine? A< L soschingen
Drie functies:
e Motivatie & drive

e Leren & gewoontevorming
e Focus & aandacht

Belangrijk voor verslaving en voor
gezonde gewoonten




academie

Twee routes dopamine A\ L coochinger

leefstiil

Mesolimbisch systeem

e Verwachting, beloning, betekenis
e Dopaminepiek bij “beter dan
verwacht”

Voorbeeld: verwachting van deze
lezing, eerdere ervaring
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Twee routes dopamine A\ L coochinger

leefstiil

Nigrostriatale route

e Beweging, motoriek, automatisering
e Van “ik moet mezelf dwingen” naar
“het is gewoon wat ik doe”

Voorbeeld: na de pauze met lekkere kop cie
thee toch weer de zaal in gaan voor
een presentatie
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Twee routes dopamine A\ L coochinger

leefstiil

Dopamine en eten:

e Ene route — motivatie om eten te
scoren en er moeite voor te doen

e Andere route — Bij een gele M
geeft trek in een hamburger

Dopamine zorgt niet voor hedonistische
effect voedsel.
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Twee routes dopamine A\ L coochinger

leefstiil

Samenvatting:

e Ene route — in actie komen
e Andere route — gedrag inslijpen

L-tyrosine — dopamine
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GABA & glutamaat: gas en rem = AL goochinger

Glutamaat & GABA: volumeknop van je brein

Meest voorkomende neurotransmitters in
de hersenen
Glutamaat = gas
e Activeert neuronen, leren & geheugen
GABA = rem
e Dempt overactiviteit, voorkomt
overprikkeling




academie

GABA & glutamaat: gas en rem = AL goochinger

In balans:

e Rustig zonder slaperig
e Geconcentreerd zonder obsessief

Basis waarop dopamine gezond kan
werken




Tryptofaan, serotonine en | s
A coaching en
melatonine

leefstiil

Tryptofaan — serotonine (stemming) &
melatonine (slaap)

Bij verstoring:

Tryptofaan verschuift naar lagere tak
Kynurenine-route — minder serotonine, meer
dopamine en glutamaat



Tryptofaan, serotonine en | oot
A coaching en
melatonine

leefstiqjl

GABA

neuroprotectieve
route
tryptofaan

l

serotonine
melatonine

neuro-inflammatoire
route

)
glutamaat

KYNURENINE-BALANS



Tryptofaan, serotonine en | oot
A coaching en
ontsteking

leefstiqjl

oxidatie
ontsteking

fDopamine
y GABA

neuroprotectieve

N
A route

tryptofaan . KYN

serotonine
¢melatonine M4 glutamaat

neuro-inflammatoire
route

KYNURENINE-ROUTE ONEVENWICHTIG
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Dopamine: baseline en pieken = A< guchingen

Baseline: gemiddeld dopamineniveau in rust




academie

Dopamine: baseline en pieken = A< guchingen




academie

Dopamine: baseline en pieken = A< guchinger

e Basisniveau is aanleg en leefstijl
e Basisniveau bepaalt ook hoogte pieken
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Dopamine: baseline en pieken = A< guchingen

Pieken: korte opstoten bij prikkel/beloning
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Dopamine: baseline en pieken DL souching on
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Dopamine: baseline en pieken = A< guchinger

Moderne triggers:
e Ultra-bewerkte voeding, suiker, alcohol
e Social media, games, bingewatchen, ‘likes’
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Dopamdiaes. baseline en pieken = AL guchingen

=

-

Veel hoge pieken — dalende baseline, gewenning
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Dopamine: baseline en pieken DL souching on

Gevolg:

e Gewone dingen (wandelen, lezen, gesprek)

voelen “saai”
e Gezond gedrag concurrerend nadeel t.o.v.

snelle beloningen
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Dopamine en gedragsverandering A</ coochingen

leefstiil

Leren & gewoontevorming:

e Context — gedrag — gevolg — dopaminesignaal
— versterking

Reward prediction error:

e Beter dan verwacht — dopamineshot — “dit weer
doen”
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Dopamine en gedragsverandering A</ coochingen

leefstiil

Praktisch:

e Kleine, haalbare stappen — meer succeservaring
— meer dopamine

e Implementatie intentie: visualisatie van nieuw
gedrag Y in situatie X

Habit stacking:
e Nieuw gedrag koppelen aan bestaande routine
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Dopamine en gedragsverandering A</ coochingen

leefstiil

Eerst het “dopaminelandschap” opruimen:

e Minder extreme pieken (suiker, alcohol,
schermen)
e Basis op orde (slaap, voeding, beweging,
stress)
— Daarom werkt een ‘weekje vasten’', challenges of
‘even streng’ zo goed.



Zet het bre1n uit 'de

overleefstand in de

leerstand door een
ezonde leefstijl (en TKB)
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