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(potentiële) belangenverstrengeling Geen / Zie hieronder

Voor bijeenkomst mogelijk relevante 
relaties met bedrijven Bedrijfsnamen

• Sponsoring of onderzoeksgeld
• Honorarium of andere (financiële) 

vergoeding
• Aandeelhouder
• Andere relatie, namelijk …

• geen
• geen

• Academie voor leefstijl en 
gezondheid

DISCLOSURE BELANGEN SPREKER



INHOUD

• Kwis

• Slapen begint overdag – de samenhang tussen slapen, stress 
en ontspanning

• Waar zit jouw vermoeidheid?

• Actief naar een beter slaappatroon – Wat ga jij doen?



WIE BEN IK

• Yneke Kootstra
• Directeur Academie voor leefstijl en gezondheid
• Voedingskundige en docent voeding

yneke@avleg.nl

mailto:yneke@avleg.nl


KWISVRAAG 1

Waar = groen
Niet waar = rood

Van een slaapmutsje slaap je beter in



KWISVRAAG 1

Van een slaapmutsje slaap je beter in

Dat klopt!

Maar je slaapkwaliteit gaat achteruit en je 
Slaapt minder goed dóór.

WAAR



KWISVRAAG 2

Waar = groen
Niet waar = rood

Voor je slaap is het beter om overdag te sporten dan ‘s avonds na je werk



KWISVRAAG 2

Waar = groen

Voor je slaap is het beter om overdag te sporten dan ‘s avonds na je werk

Overdag flink bewegen helpt je beter slapen

‘s Avonds nog flink bewegen maakt 
dat je pas later in slaap kunt vallen.



KWISVRAAG 3

Waar = groen
Niet waar = rood

Boven de 70 heb je de helft 
aan slaap nodig  dan een baby



3 SLAAP DOOR DE LEVENSFASEN

Bron: Huisarts en wetenschap, 2004

Waar = groen



KWISVRAAG 4

Waar = groen
Niet waar = rood

Te weinig slaap maakt je dikker



KWISVRAAG 4

Waar = groen

Te weinig slaap maakt je dikker

Te weinig slaap verstoort je hormoonregulatie. 
Insulinegevoeligheid verlaagt
Meer grheline, minder leptine -> Meer trek
Meer stress -> 
Vermoeidheid -> 
-> minder motivatie

Mensen in ploegendiensten zijn 
gemiddeld 2 kilo zwaarder



KWISVRAAG 5

Waar = groen
Niet waar = rood

In het weekend bijslapen is niet alleen lekker maar ook goed voor je gezondheid



KWISVRAAG 5

Niet waar = rood

In het weekend hetzelfde 
slaappatroon aanhouden, 
verbetert je slaappatroon



BIORITME



BIOLOGISCHE KLOK



BIOLOGISCHE KLOK EN ZEITGEBERS



• Slaapdruk opbouwen
• 8 uur slaap breekt de opgebouwde adenosine spiegel weer af

ADENOSINE



HORMONEN & BIORITME



SLAAP







SLAAPARCHITECTUUR



Fase 1: Lichte slaap
Hier begint eigenlijk pas echt de slaap, maar nog steeds een lichte slaap.

> 45 – 55% van de totale slaap.

Fase 2: Overgang naar diepe slaap
Er komt meer regelmaat in je ademhaling, je hartslag daalt, en je spieren ontspannen

> 3 – 8% van de totale slaap
Fase 3: Diepe slaap
Je ademhaling en hartslag zijn nu op zijn laagst. Dit is de fase die ervoor zorgt dat je 
lichamelijk herstelt. Het is niet prettig om in deze fase gewekt te worden.

> 15 – 20% van totale slaap.

Fase 4: REM slaap (droomslaap)

In deze fase verwerk je alle indrukken van overdag; deze fase zorgt met name voor het 
mentale/emotionele herstel.

> 20 – 25% van de totale slaap.

Slaapfases
1,

5 
uu

r



1 Fysiek
• Je lichaam herstelt en doet nieuwe energie op
• Je lichaam wordt letterlijk gerepareerd: beschadigde cellen worden

hersteld en de aanmaak van nieuwe cellen wordt gestimuleerd
• Slaap helpt je immuunsysteem optimaal te functioneren

2 Mentaal
• Slaap is essentieel in het op peil houden van je stemming
• Slaaptekort kan namelijk leiden tot irritatie, angsten en zelfs depressie
• Je cognitieve functies als geheugen, concentratie, plannen van taken en
• Leervermogen functioneren alleen goed als je ook goed slaapt

3 Neuronale netwerk
• Snoeien én consolideren verbindingen

FUNCTIE VAN SLAAP



EFFECT VAN 
SLAAPTEKORT

Meer kans op diabetes
Stemmingswisselingen
Libido gaat omlaag
Geheugenproblemen
Hoge bloeddruk
Meer kans op HVZ
Afname weerstand



EFFECT VAN 
SLAAPTEKORT

Meer kans op overgewicht
Meer kans op dementie
Snellere veroudering brein
Meer ongelukken



INTERVENTIES OP SLAAP



SLAAPKALENDER



SLAAP RESTRICTIE



SLAAPHYGIENE



VICIEUZE CIRKEL SLAAPPROBLEMEN



PAK STRESS AAN

• Stressbron wegnemen
• Perceptie van de stress veranderen

• Investeren in wat wel energie geeft:

• Muziek  (het wondermiddel voor je frontale lob) 
• Leer nieuwe dingen; het regenereert je hippocampus en je frontale lob 
• Bewegen  (boek: Laat je hersenen niet zitten) 
• Slaap (genoeg, op tijd en goed!)
• Stop met multi-tasken
• Schijnbeloningen minimaliseren



Slaaphygiene
● Eet niet te kort voor het slapen en eet geen te zware maaltijden in de 

avond. Eet ook niet te weinig, ga niet met honger naar bed.
● Cafeïne en nicotine kan het inslapen moeilijker maken. Gebruik dit 

liever niet in de uren voor het slapen gaan.
● Houd een rustig, ontspannen ritueel aan in het laatste uur voor het 

slapengaan. 
● Bouw je dag goed af. Als het nodig is, kun je vroeg in de avond een 

lijstje maken van de dingen die je nog in gedachten hebt.
● Zorg voor voldoende ontspanning en rustmomenten op de dag.
● Dagelijks voldoende beweging kan de slaap verbeteren, echter 

intensieve beweging/sport in de twee uur voor het slapen, kan het 
inslapen bemoeilijken.

● Vermijd beeldschermen en fel licht zoveel mogelijk een uur/de uren 
voor het slapen.

● Niet meer dan 2 glazen alcoholhoudende dranken in de avond..
● Drink niet teveel, zodat je niet (te vaak) wakker wordt, doordat je 

moet plassen.



LEEFSTIJL OVERDAG

Koffiegebruik – cafeine
Actieve leefstijl
Daglicht 
Vast (slaap)ritme 
Alcoholgebruik
Eetpatroon
Stress


