Stress, slaap en darmgezondheid bij studenten

Representatief onderzoek (maart 2023) onder 524 Nederlandse HBO en WO studenten.

Hoeveel studenten ervaren stress?
58% ervaart stress.

57% ervaart prestatiedruk.

39% kan moeilijk ontspannen.

Stress wordt voor het grootste deel veroorzaakt door de studie
in het algemeen (78%) en door tentamens / examens (63%).

Studenten weten dat het brein,

de darmen en stress met elkaar
verbonden zijn.

95% weet dat stress kan leiden tot slecht slapen.
Ruim 80% weet dat een slechte darmgezond-
heid kan leiden tot ziekte en slecht slapen.

67% weet dat als er iets misgaat in de darmen,
dit kan leiden tot stress.

53% van de studenten is ermee bekend dat
slecht slapen kan leiden tot darmproblemen.

De invioed van darmgezondheid op
fysieke en mentale klachten is nog
grotendeels onbekend.

84% weet niet dat verbeteren van de darmge-
zondheid kan helpen tegen stress.

83% weet niet dat verbeteren van darmgezond-
heid kan helpen om de slaap te verbeteren.

46% is wel op de hoogte dat probiotica kunnen
helpen om darmproblemen aan te pakken.
Respectievelijk 6% en 8% van de studenten weet
dat probiotica kunnen helpen bij slaapproblemen
en stressvermindering.

Hoeveel studenten met stress
hebben ook fysieke klachten?
73% heeft problemen met slapen.

63% heeft last van hoofdpijn of migraine.
35% heeft last van darmproblemen.

Mannen en vrouwen hebben even vaak last van slaap- en
darmproblemen. Hoofdpijn wordt vaker door vrouwen gerap-
porteerd.

Maar liefst 86% van de studenten
weet dat darmbacterién belangrijk
Zijn voor de gezondheid.

Dat de darmmicrobiota (ook wel darmflora
genoemd) ook een rol speelt bij je humeur en
slaapkwaliteit is bij iets minder dan de helft
bekend.

Voor studenten is er dus gezondheids-
winst te behalen door, vooral tijdens
stressvolle periodes, hun darmgezond-
heid extra aandacht te geven.

Uit eerdere onderzoeken* onder studenten
vond men al interessante verbanden tussen
de darmmicrobiota en de kwaliteit van slaap
en bleek dat het drinken van probiotica
stressgevoelens kan verminderen en slaap-
kwaliteit kan verbeteren.

*Kato-Kataoka A. et al. (2016) Fermented Milk Containing Lactobacillus casei Strain Shirota Preserves the Diversity of the Gut Microbiota and Relieves Abdominal Dysfunction in Healthy Medical

Students Exposed to Academic Stress. Appl Environ Microbiol. May 31;82(12):3649-58.

*Takada M. et al. (2017) Beneficial effects of Lactobacillus casei strain Shirota on academic stress-induced sleep disturbance in healthy adults: a double-blind, randomised, placebo-controlled trial.

Benef Microbes. Apr 26;8(2):153-162.
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Darm en brein: de rol van darmmicrobiota
en probiotica bij mentale gezondheid

Steeds meer mensen weten dat de darmen in nauwe tweerichting-verbinding staan met de hersenen.
Deze verbindingtussen brein en de buik wordt dan ook vaak gevoeld, in de vorm van ‘vlinders in de buik’ of
‘een knoop in de maag’. Maar wat als ‘de knoop’ niet weggaat!?

Wetenschappers hebben een groeiende aandacht voor de verbinding tussen hoofd en buik, ook wel de
darm-brein-as genoemd. Uit recente onderzoeken blijkt dat er een samenhang is tussen een disbalans in de
darmmicrobiota en het ontstaan van depressie, stress- en angstklachten, en fysieke uitingen hiervan (o.a.
buikklachten als kramp en pijn, en een veranderd ontlastingspatroon).'-*

Het is daarom zinvol om, naast de juiste psychologische hulp en een regelmatig en gezond eetpatroon, de
darmmicrobiota te ondersteunen. Er lijken aanwijzingen te zijn dat probiotica-gebruik stress-, stemmings- en
angstklachten kan stabiliseren en in sommige gevallen kan verminderen.>®

Onderzoek naar de invioed van probiotica-gebruik bij studenten met examens

Een pilot onderzoek onder gezonde studenten laat zien dat probiotica een rol kunnen spelen in het verminde-
ren van de stressrespons voor een examen.® In dit dubbelblinde placebo-gecontroleerde onderzoek werden
twee groepen studenten gedurende 8 weken gevraagd een gefermenteerde melkdrank te gebruiken, waarvan
één was verrijkt met L. paracasei Shirota. De probiotica-groep rapporteerde minder stress-gerelateerde buik-
klachten en speekselmonsters lieten een stabielere cortisolwaarde zien vergeleken met de controlegroep.

Daarnaast zijn er aanwijzingen uit een recente studie dat het gebruik van probiotica een positief effect op de
stemming lijkt te hebben bij patiénten met een depressie of bipolaire stoornis.” Men rapporteerde aan de
hand van vragenlijsten een significante verbetering van de stemming en slaap na |12 weken dagelijks gebruik
van een gefermenteerde melkdrank met LcS-bacterién.

Probiotica lijken dan ook een bijdrage te leveren aan het verminderen dan wel stabiliseren van stress- en
stemmingsklachten. Meer wetenschappelijk onderzoek is nodig om dit gegeven te bevestigen.

Tips

Naast de algemene basisregels omtrent een gezonde leefstijl (beweging, slaap, ontspanning) kan de darmge-
zondheid ondersteund worden door:

- te zorgen voor voldoende vezels in de voeding. Let daarbij op een goede balans tussen fermenteerbare
(prebiotica) en niet-fermenteerbare voedingsvezels;

- regelmatig gefermenteerde voeding (bijv. yoghurt, zuurkool, kimchi en/of tempé) te eten;

- probiotica te gebruiken. Wanneer bijvoorbeeld een verminderde eetlust wordt ervaren, kan de consumptie
van een kant-en-klare gefermenteerde melkdrank met probiotica een gemakkelijke en snelle manier zijn om
de hoeveelheid goede bacterién in de darmen te verhogen;

- rust en regelmaat. Wellicht wat saai, maar voor lichaam en geest erg belangrijk. De cellen en bacterién
in de darm hebben een eigen biologische klok voor optimaal functioneren. Meer weten? Bekijk de web-
site voor meer informatie over biologisch ritme: www.scienceforhealth.nl/biologischritme

De literatuurlijst is te vinden op: www.scienceforhealth.nl/literatuur
info@scienceforhealth.nl
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