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Wat is slaap?

Slaap is de periode van inactiviteit en afwezigheid van wakend bewustzijn, 

waarbij het lichaam tot rust komt. De slaap-waakritmiek wordt bij mensen en 

dieren geregeld door gebieden in de hersenstam en de hypothalamus.



Slaapcyclus
5 verschillende fasen

1. Sluimeren

2. Lichte, ondiepe slaap

3. Overgang diepe slaap

4. Diepe slaap (herstelslaap)

5. REM-Slaap (Droomslaap)

Aan einde cyclus heel kort wakker, dit 

proces herhaalt zich 4-5 keer per nacht
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Het belang van slaap
1. 𝗛𝗲𝘁 ‘𝘀𝗰𝗵𝗼𝗼𝗻𝗺𝗮𝗸𝗲𝗻’ 𝘃𝗮𝗻 𝗷𝗲 𝗵𝗲𝗿𝘀𝗲𝗻𝗲𝗻

Als je slaapt, krijgen je hersenen als het ware een ‘wasbeurt’: hersencellen krimpen 
tijdelijk, waardoor het hersenvocht meer ruimte heeft om afvalproducten weg te 
spoelen. Op deze manier helpt slaap bij het schoonhouden van je hersenen.

2. 𝗛𝗲𝘁 𝗼𝗻𝘁𝗵𝗼𝘂𝗱𝗲𝗻 𝘃𝗮𝗻 𝗯𝗲𝗹𝗮𝗻𝗴𝗿𝗶𝗷𝗸𝗲 𝗱𝗶𝗻𝗴𝗲𝗻

Een goede nachtrust zorgt ervoor dat je onthoudt wat je overdag hebt geleerd. Dit 
komt doordat de verbindingen tussen hersencellen veranderen als je slaapt. Sommige 
verbindingen worden sterker, zodat je dingen kunt onthouden. 

3. 𝗛𝗲𝘁 𝘃𝗲𝗿𝘄𝗲𝗿𝗸𝗲𝗻 𝘃𝗮𝗻 𝗲𝗺𝗼𝘁𝗶𝗲𝘀

• Slaap is ook belangrijk bij het verwerken van emoties. Hoewel sommige 
verbindingen sterker worden, worden andere verbindingen juist zwakker als je 
slaapt. Hierdoor voel je minder spanning. Slaap helpt zo om stress en emoties 
minder erg te maken. Mensen die lang slecht slapen hebben hier meer moeite mee. 
Zij kunnen de emoties van overdag minder goed verwerken tijdens hun slaap. 



Te kort of teveel slaap

• 'Mensen die 5 tot 6 uur per nacht slapen, hebben 35 % meer kans op 5 

kilogram overgewicht en 30 % meer kans op obesitas. We spreken over 

obesitas bij meer dan 10 kilogram overgewicht.'

• De onderzoekers merkten evenwel op dat langslapers – die 9 tot 10 uur 

per nacht slapen – ook meer kans hebben op zwaarlijvigheid: ‘’Bij 

langslapers zien we bij 25 % een overgewicht van 5 kilogram en bij 20 % 

meer dan 10 kilogram overgewicht.’’

• Ook de Pennsylvania State University onderzocht de fysieke gevolgen van 

chronisch slaaptekort. Uit die studie kwam ook naar voren dat de 

lichaamssamenstelling verandert, zelfs in combinatie met een dieet. Het 

spierweefsel neemt af doordat het onvoldoende kan herstellen en in ruil 

komt er lichaamsvet bij, hoofdzakelijk in de buikregio. 



Slaap en eetgedrag

• Slaap en ontspanning zijn de basis voor een fit en energiek gevoel

• Vermoeidheid gedurende de dag: “Ik kan niet meer”

• Je kiest voor voeding met ‘suiker’ voor de  ‘snelle’ energie: Snacktrek!

• Bij te weinig slaap, teveel slaap of slecht slapen

• +++ ‘hongerhormoon (Ghreline)’

• --- ‘verzadigingshormoon (Leptine)’
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Slaapadviezen
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De relatie tussen het stress en slaaphormoon



Uitgebreide adviezen

(Bron: thuisarts.nl)
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Slaapdagboek

• Hoe is jouw slaapvenster:

• Regelmatig / onregelmatig

• Doordeweeks / weekend?

• Hoe zijn je slaapvoorwaarden?
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Houdt een slaapdagboek bij, schrijf op wat voor jou voorwaarden zijn die je (kwaliteit van) 

slaap kunnen verbeteren.

Veel succes!

Huiswerkopdracht
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