Goed, beter, best!

Slapen als mens
Slapen als topsporter
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ledereen slaapt

A 1/3 deel van ons leven
A Dieren en planten
A Zelf onze darmflora

Maar waarom?
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Alles Is:
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Energieverdeling

A Alles in ons lichaam aanzetten, geeft overbelasting!
A Zoveel energie kan ons lichaam niet maker
A Energieverdeling lost dit op
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Biologische klok

A Het circadiaanse ritme i
A Synchroniseren 4

A Voorspelbare ritmes
A Dag/nachtritme
A Maanstand
A Seizoenen

Onafhankelijk van omgevingsfactoren
Evolutionair ontstaan

o I
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Herijken

A Zeitgebers
ALicht/donker
ATemperatuurwisseling
ABeweging
AEten
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Slapen In je leven
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Hoe werkt slapen?

A Melatonie zorgt voor de start
A Cortisol zorgt voor ontwaken
A Slapen doet het brein zelf
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Hoe werkt slapen?

Hormonen
A Circadiaanse prOCGS Greatest urge to sleep = Greatest distance
A Melat()nine T — between Process-S and Process-C
A Cortisol (sleap drive)
A Slaapdruk Process-C
A Adenosine (wake rive) — e
sieep sieep

7am 11 pm 7 am 11 pm 7 am
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Hoe werkt slapen?

A Slaapfases _ .
A Asymmetrisch wakker

REM : REM REM

LEEShEE

slaapduur in uren
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Functie Slapen

Fysiek herstel

A Reuvisie en reset
A Immuunsysteem
A Hormonensysteem
A Neurotransmitterssysteem

A Regeneratie ah
A Weefsel

A Reinigen
A Schoonspoelen hersenen
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Functie Slapen
Q¢dzaaSy RS 2NByYyQ

A Geheugen updaten
AReflectie

A Leren
Alntegratie
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Dromen

Emotionele gezondheid

A Verwerken heftige emoties
A Slaaptherapie

Probleemoplossend & Creativiteit

A Herinneringen opnieuw vermengt
A Informatiealchemie
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Slaapprobleem in NL

A Ca. 20% van de bevolking
A Ca. 4 miljoen mensen

A Ca. 1 miljoen aan medicatie
A Groeiend probleem
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Slaapproblemen, leeftijd, geslacht, 2017

12 tot 16 jaar
16 tot 20 jaar
20 tot 30 jaar
30 tot 40 jaar
40 tot 50 jaar
50 tot 55 jaar
55 tot 65 jaar
65 tot 75 jaar

EE

= 75 jaar of ouder

I Mannen I Vrouwen

35

40



Slaapstoornis in NL

Definitie voor Slapeloosheidinsomnie)

A Minstens 1 maand
A 3x per week slecht slapen

A Geen andere psychische stoornis of medische aandoening
A 90% van de slaapproblemen
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Gevolgen slapeloosheld

A Minder slaap = korter leven
A 0O.a. de volgende ziektebeelden:
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A Ontregelde emoties
A Vergeetachtigheid
A Alzheimer

A Hart & vaatziekten
A Diabetes

A Obesitas

A Kanker




Gevolgen slapeloosheld

Emoties

A Sterkere emotionele respons

A Amandelkernen = depressieve gaspedaal
A Striatum = manische gaspedaal

A Prefrontale Cortex = emotionele rem

A Ontkoppeld = ongeremd

A Agressie & pesten

A Suicide & depressie
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Gevolgen slapeloosheld

Overgewicht

A 30% Westerse wereld

A Maatschappelijke factoren
A Grotere porties bewerkt voedsel
A Minder bewegen

A Bijdrage door slaaptekort
A Disbalandeptine & ghreline
A Hongergevoel
A Remt afbraak vetcellen
A Gewichtstoename & kg/jaar
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Gevolgen slapeloosheld

Immuunsysteem

Chronisch aan = uitputting
2X meer kans op infectie
Afname 70% Niellen
Meer kans op kanker

Ploegendienst
A Meer kans op borst prostaat, baarmoeder en darmkanker

o Po Do o Ix
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Zelftest

A Slaapkwaliteit
A The Sleep Hygiene Index
A The Athlete Sleeping Behaviours Questionnaigioneel)

|
3 —— D
[~

A Instructie:
A Betreft de afgelopen 30 dagen.

A Geef het meest nauwkeurig antwoord dat geldt voor de meeste dagen
en nachten

A Graag alle vragen beantwoorden
A Graag eindscore onder iedere test noteren
A Groepsscore bepalen
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Oorzaak slapeloosheid

Kunstlicht

Vuur & kaarslicht

1870 Electric Ligt Company

Vertraagd slaap met-3 uren

Ledlamp verminderd slaapdruk nog sterker
Elektronische apparaten

o Po Do o I
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Oorzaak slapeloosheid

Nieuwe (chronische) stress

Onoplosbare problemen zoals:
Sociaimedia

Relatieproblemen

Geldzorgen

Te hoge eetfrequentie

Meer stressfactoren tegelijktijdig
Emoties

Gedachten

© 2o o o o o o Do Do
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Oorzaak slapeloosheid

Chronische emotionele stress

A Sympathicus aan

A Piekeren afgelopen en komende dag
A Emoties blijven doorgaan

A Alert
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Oorzaak slapeloosheid

Chronische lichamelijke stress

Afbraak spieren en pezen (> Cortisol)

Slecht inslapen & moellijk ontwaken (< Melatonine)
Immuunsysteem activeert

Barrieres gaan open (vergroot energie opname)
Pathogenen dringen binnen

Laaggradige ontstekingen

Energietoestemming door hersenen stopt

Afbraak hormonen door IS = hormoonverstoring => slecht slapen

To To To To Do Do Do I
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Oorzaak slapeloosheid

Ontregelde darmflora (hersewlarm-as)

A Ontbrekenoerprikkels

A Overdreven hygiéne

A Exorfineqtarwe, melkproducten, soja)

A Verschuiving nuttige flora naar pathogeen
A Verlaagde neurotransmitters aanmaak (stressgevoeliger)
A Verlaagde serotonine (BTP) & melatonine aanmaak

A Overbelasting lever (nachtzweten)
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Oorzaak slapeloosheid

Overige

Stabiele temperatuur

Zwakke overgang licht/donker
Voeding

Bewegingsarmoede
Hormonale disbalans
Medicatie

Uitputting

Alcohol

Cafeine

o Too To o Too T o To I
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Q)J Topsport NOORD
2\

70% voelt zich regelmatig niet goed uitgerust
Meer slapen = beter presteren

Herstel & adaptatie

Bepaal je eigen slaapbehoefte

Bepaal je eigen chronotype

Wat is je persoonlijkheid (natuur) Y

Uitdaging:Gezond Gedrag!
Socialiseren

Trainen

Spelen

Voeding
Ontspanning/Prestatiestress Nl o A e
Rituelen | %
Reizen (jetlag)

o T o T o T I>
@

Too Jo J>o Too Too o Io
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A Up time Sporten

6u 6.45

Sterkste stijging bloeddruk

7.30

Melatonine afgifte stopt

4.30
Laagste lichaamstemperatuur

9.00
2.00 Hoogtepunt afgifte testosteron
Diepste slaap 10.00
Hoogste alertheid
24u 12u
14:30

Beste coordinatie
21.00

Melatonineafgifte start 15.30

Snelste reactietijd

19.00

Hoogste lichaamstemperatuur 17.00

18.30 Beste cardiovasculaire efficiéntie en spierkracht

J Hoogste bloeddruk 18u
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‘)\‘1 Topsport NOORD
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Fysiekherstel

A Eerste helft slaapduur
A Diepe slaap

A Groeihormoon piekt

Mentaal herstel
A Tweede helft slaapduur
A Droomslaap
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O)J Topsport NOORD
®

Motorisch leren

Slaap helpt om te leren

> 6 uur slapen

Slaapspindels motorisch centrum

20% snellere uitvoering van type combinatie
Extra nachten = verdere verbetering

Powernap van 90 min (1 slaapcyclus) helpt ook
Observeren van beweging & slapen werkt ook

o Po To To Io Io I»
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