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HOOFDLIJN:

Aromatherapie is een
complementaire behandelwijze
die gebruikmaakt van essentiéle
olién om het fysieke, mentale

en emotionele welzijn te
ondersteunen. Deze olién
bestaan uit een mengsel

van viuchtige aromatische
stoffen, gewonnen uit planten,
meestal door stoomdistillatie

of persing. Essentiéle olién
vertonen diverse therapeutische
eigenschappen, zodat je ze bij
talloze klachten eenvoudig en
efficiént kunt inzetten. Studies
onderbouwen dat bepaalde
essentiéle olién kunnen zorgen
voor een significant betere

slaap en hiermee de gezondheid
ondersteunen. Meer dan welkom,
omdat slaapstoornissen een
vaak voorkomend en onderschat
gezondheidsprobleem zijn.

als gezonde

voeding en beweging ©
gezond te blijver

»
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SLAAP

Om overdag goed te functioneren, heb je slaap nodig. Een
kwaliteitsvolle slaap zorgt voor een betere werking van het
neurologische, het cardiovasculaire, het endocriene en het
immuunsysteem. Daarnaast verlaagt het het risico op een
aantal aandoeningen.!1 Op mentaal niveau zorgt het voor
meer aandacht, concentratie en motivatie en kun je vlotter
denken en beter problemen oplossen.[? Naast een goede
slaaphygiéne verdient aromatherapie een belangrijke plaats
in de aanpak van slaapproblemen, omwille van de efficiéntie
en de lage kostprijs, maar ook omdat essentiéle olién veilig en

gemakkelijk inzetbaar zijn.

I na één nacht slaapgebrek reageer je over-

dag minder adequaat op allerlei situaties. Bij

een slechte, onrustige slaap is je brein niet

goed in staat om stresserende gebeurtenis-

sen te verwerken. Slaapgebrek verhoogt na-

melijk de activiteit van de amygdala. Deze
maakt, samen met de hippocampus en de hypothalamus, deel
uit van het limbisch systeem, dat verantwoordelijk is voor de
reacties van het lichaam op angst en stress. Het limbisch sys-
teem wordt geactiveerd door stresserende gebeurtenissen.
Een rustige slaap, waarin de nodige aanpassingen plaatsvin-
den in de communicatie tussen hersencellen, blijkt essentieel
voor het herstel.®!

Slapen is net zo belangrijk als gezonde voeding en beweging
om gezond te blijven. Desondanks slapen veel mensen kor-
ter dan aanbevolen of lijden ze zelfs aan slaapstoornissen.
Slapeloosheid of insomnie is één van de meest voorkomende
slaapstoornissen, en kenmerkt zich door moeilijk inslapen,
niet doorslapen of te vroeg wakker worden. Slaapapneu en
andere ademhalingsstoornissen, parasomnie (waaronder
slaapwandelen en tandenknarsen) en rusteloze benen wor-
den ook bij slaapstoornissen gerekend.

Zoals genoemd in het artikel Veilig afbouwen van slaap-
medicatie in deze editie wordt slaapmedicatie — vooral benzo-
diazepine — te snel en te vaak ingezet. Deze verbeteren niet of
nauwelijks de slaapkwaliteit en kunnen leiden tot afhankelijk-
heid. Langdurig gebruik is geassocieerd met een groter risico
op concentratie- en geheugenproblemen, verkeersongeval-
len, vallen en fracturen.l Aromatherapie kan een interessant
alternatief vormen in het streven naar een kwalitatieve slaap.

Door haar verrassende efficiéntie en de toenemende
wetenschappelijke onderbouwing ervan, krijgt aromatherapie
steeds meer enthousiaste aanhangers. Daarnaast zijn essen-
tiéle olién eenvoudig in gebruik, niet duur en doeltreffend. Ze
werken zeer snel en zijn breed en veilig in te zetten, op voor-
waarde dat je kwalitatieve essentiéle olién uitkiest, de speci-
fieke voorzorgsmaatregelen van de gebruikte essentiéle olie
in acht neemt en met de correcte dosis en de juiste toepas-
singswijze werkt. Essentiéle olién mag je nooit aanbrengen
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in het gehoorkanaal, de ogen, de neus of op de slijmvliezen
en nooit onverdund op de huid, op enkele uitzonderingen na.
Ook moet blootstelling aan het zonlicht vermeden worden na
gebruik van potentieel fotosensibiliserende essentiéle olién
(vooral citrusolién). In het geval van allergieklachten van de
luchtwegen is voorzichtigheid aanbevolen bij de inhalatie via
stoombaden. In degelijke literatuur staan per essentiéle olie
steeds de waarschuwingen en bijzondere voorzorgsmaatre-
gelen in de betreffende monografie beschreven.

Essentiéle olién kenmerken zich vooral om hun antisep-
tische, antiparasitaire, schimmelwerende, antibacteriéle,
antivirale, antioxiderende, ontstekingsremmende, spijsverte-
ringsbevorderende, antidepressieve, anticonvulsieve, pijnstil-
lende, sedatieve, immunomodulerende, antiverouderings- en
neuroprotectieve eigenschappen. Ook blijken ze hypnotische,
rustgevende en angstremmende effecten te hebben.

Een recente review toont aan dat essentiéle olién niet alleen
via het olfactorisch systeem gunstige effecten hebben op en
via het zenuwstel, maar ook door hun chemische eigenschap-
pen lichamelijke reacties veroorzaken, zoals bij inname kan
worden vastgesteld.5 Een voorbeeld hiervan is de fenylether
methylchavicol, in bijvoorbeeld de essentiéle olie van Dragon
(Artemisia dranunculus), die zowel neurotroop als musco-
lotroop werkt. De organische structuur en eigenschappen
van elk van deze verbindingen is uitermate complex. Toch is
het nuttig de belangrijkste en meest voorkomende actieve
inhoudsstoffen in een essentiéle olie in kaart te brengen, om
tot op een bepaald niveau te kunnen inschatten welke nuttige
werkingen die essentiéle olie kan uitoefenen.

Omdat essentiéle olién bestaan uit viuchtige aromatische
stoffen die makkelijk verdampen op kamertemperatuur, is
de toepassing via het olfactorisch systeem een eenvoudige
en praktische manier. Via inhalatie bereiken de inhoudsstof-
fen zeer snel de hersenen en de longen, om vervolgens in het
bloed en andere organen opgenomen te worden. De viuchtige
bestanddelen komen via de eerste hersenzenuw, de nervus
olfactorius, en de geurreceptoren het limbisch systeem van
de hersenen binnen en veroorzaken een reactie die onaf-
hankelijk is van de wil. Hier vindt razendsnel een vergelijking
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BETER SLAPEN MET AROMATHERAPIE

SLAAP

veel studies tonen aan dat
aromatherapie de slaapkwaliteit
significant verbetert, zelfs ten
opzichte van slaapmedicatie

plaats met eerdere geurenervaringen. Voor bepaalde toepas-
singen — bijvoorbeeld relaxatie — is het belangrijk een essenti-
ele olie te kiezen die je aangenaam vindt, omdat geur aan een
emotionele belevenis wordt gekoppeld. Anders zal deze niet
het gewenste relaxerende effect hebben.

De effecten van aromatherapie op het zenuwstelsel zijn
wereldwijd uitgebreid bestudeerd. Qua werking op het zenuw-
stelsel behoren de terpeenaldehyden, samen met de esters
en de coumarinen tot de sterkst rustgevende verbindingen.!®!
Essentiéle olién zorgen voor snelle veranderingen in het auto-
noom zenuwstelsel en daardoor voor fysiologische reacties
op ondermeer de bloeddruk, spierspanning, hartslag en her-
senactiviteit. Dit kan men reeds na vijftien minuten inhalatie
registreren. Men maakt gebruik van eeg of electro-encepha-
lografie, om het niveau van alertheid en sedatie te evalueren.
Maar ook de meting van enkele andere parameters (zoals
serum cortisol, serum 5-hydrotrypatmine of 5-HT en urinaire
norephinedrine) kunnen lichamelijke reacties op het gebruik
van essentiéle olie tonen.”? Naast beeldvormende technieken
om de veranderingen in het autonoom zenuwstelsel te meten
worden gestandaardiseerde vragenlijsten en geregistreerde
schalen, zoals de Sleep Quality Scale, gebruikt om de slaap-
kwaliteit inzichtelijk te maken, met name de inslaapduur, de
lengte van de slaap, droomactiviteit, ochtendfitheid, stress en
welbevinden overdag.

Er zijn ondertussen honderden studies verricht naar de
effecten van aromatherapie bij slaapstoornissen.®9 Bijna alle
studies tonen aan dat aromatherapie de slaapkwaliteit sig-
nificant verbetert — zelfs ten opzichte van slaapmedicatie -
ook onder stressvolle omstandigheden.

De essentiéle olie van Echte lavendel (Lavandula angustifolia)
is de meest onderzochte en ook de meest toegepaste essen-
tiéle olie bij slaapproblemen. Ze verlicht angst en stress, helpt
bij herstel van vermoeidheid en beinvloedt de slaap positief.
De tweede meest populaire categorie essentiéle olién zijn
die van de Citrusfamilie, zoals Mandarijn (Citrus reticulata),
Zoete sinaasappel (Citrus sinensis) en Bergamot (Citrus berga-
mia). Zo bleken de slaapkwaliteit, de lengte van de slaapduur
en de frisheid bij het ontwaken significant beter bij gebrui-
kers van een aromaspray met essentiéle olie van Bergamot.
Het gaf eveneens een vermindering van psychologische
stress, een antidepressief effect en een beter welbevinden.0!

Ook synergieén van complementaire essentiéle olién kun-
nen de slaapkwaliteit verbeteren. Een mix van Echte lavendel
en Bergamot bijvoorbeeld bevordert trage hersengolven en
verbetert de slaapkwaliteit. Nog twee succesvolle formules
zijn een mix van Echte lavendel, Roomse kamille (Anthemis
nobilis), gecombineerd met Neroli (Citrus x aurantium var.
amara, flos) of met Valeriaan (Valeriana officinalis).

Verder zijn er nog andere essentiéle olién toepasbaar,
zoals Damascusroos (Rosa x damascena), Echte marjolein
(Origanum majorana), Sandelhout (Santalum album), Ylang
ylang (Cananga odorata), Ravintsara (Cinnamomum camp-
hora ct cineol).

Essentiéle olién zijn zeer krachtige extracten van planten.
Daarom moet de dosering en de toepassingsvorm correct
zijn. Deze dienen bij kwetsbare bevolkingsgroepen, zoals
baby’s, jonge kinderen, zwangere vrouwen, ouderen en zieken
te worden aangepast.

Echte lavendel Verlicht angst en stress; herstel van

vermoeidheid; positieve invloed op slaap

1 tot 2 druppels op hoofdkussen of 2 tot 3 druppels
vernevelen in slaapkamer gedurende een half uur voor het
slapengaan

Bergamot Verlicht angst en stress, verbetert

fris ontwaken, antidepressief,
beter welbevinden

slaapkwaliteit, verlengt slaapduur, verbetert

Meng 30 druppels essentiéle olie van Bergamot in 10 ml
alcohol 96%, vul aan met 90 ml gedemineraliseerd water,
goed schudden en driemaal sprayen bij slapengaan en
ontwaken op doekje naast hoofdkussen

Echte lavendel en Bergamot Bevordert trage hersengolven,

verbetert de slaapkwaliteit

Van elke olie 1 druppel op hoofdkussen of 2 tot 3 druppels
vernevelen in slaapkamer gedurende een half uur voor het
slapengaan

Mandarijn
opwinding, slaapbevorderend

Verlicht angst, stress, overgevoeligheid en

2 tot 3 druppels vernevelen in slaapkamer gedurende een
half uur voor het slapen gaan of 1 tot 2 druppels op het
hoofdkussen

Echte lavendel (24 druppels),
Roomse kamille (8 druppels)
en Neroli (2 druppels)

slaapkwaliteit

Verlicht angst en stress, verbetert de

2 druppels van de mix op aromasteentje of katoenen doekje,
tienmaal inhaleren, daarna steentje of doekje bij of naast
het hoofdkussen leggen

Echte lavendel (19 druppels),
Roomse kamille (19 druppels)
en Valeriaan (7 druppels) in 50 | beter doorslapen
ml jojoba-olie

Verlicht angst en stress, verbetert de
slaapkwaliteit, verbetert serum serotonine,

Bij het slapengaan 10 druppels van de massageoliemix
inmasseren op halsstreek of voorarmen

Toepassing van enkele essentiéle olién bij slaapproblemen
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Het effect door inhalatie is zeer snel aanwezig en houdt
enkele uren aan. Bij het aanbrengen op de huid zijn soms meer
druppels (verdund in een plantaardige basisolie) en iets meer
tijd nodig om een effect te merken, hoewel dit relatief is, want
sommige bestanddelen kan men al na twintig minuten terug-
vinden in het bloed. Een korte voetmassage met rustgevende
essentiéle olién is eenvoudig in te zetten bij zowel kinderen
als bij ouderen. Inwendig gebruik dient onder toezicht van een
arts te gebeuren, zeker omdat ze ook een interactie kunnen
vertonen met medicijnen.

De therapeutische eigenschappen en potentiéle toepas-
singen zijn soms erg verschillend tussen essentiéle olién van
dezelfde geslachtsnaam maar met een andere soortnaam,
variéteit, gedistilleerd plantendeel of ander chemotype.
Lavandula latifolia (Spijklavendel) bijvoorbeeld wordt door het
hoge gehalte aan oxiden en monoterpenolen eerder ingezet
voor haar antimicrobiéle eigenschappen, terwijl Lavandula
angustifolia (Echte lavendel) door het grote percentage esters
vooral voor haar sedatieve eigenschappen nuttigis. Daarom is
de vermelding van dit alles in een recept en op het etiket van
een flesje essentiéle olie zo belangrijk.

Wanneer je de hoger aangehaalde essentiéle olién wilt
inzetten voor een betere slaapkwaliteit, zorg dan dat je een
kwaliteitsvolle essentiéle olie gebruikt, verpakt in een don-
ker glazen flesje met kindveilige sluiting met druppelteller.
Het etiket dient de correcte volledige botanische naam en
het chemotype te vermelden, het gebruikte plantendeel, de
vermelding ‘essentiéle olie’ (huile essentielle/essential oil),
het lothummer, de houdbaarheidsdatum en het land van her-
komst. De keuze voor een erkend biolabel, zoals het Europees
‘groene blaadje’, is absoluut aan te raden.

essentiéle olién '
zijn zeer krachtige
extracten van
planten; de
dosering en de
toepassingsvorm
moeten correct zijn
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Voor cliénten met slaapproblemen is aromatherapie meest-
al inzetbaar en een mogelijk alternatief voor slaapmedicatie.
Bevraag dus zeker de slaapkwaliteit en het gebruik van medi-
catie. »

|
Meer informatie: www.groothandboekaromatherapie.com
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