
Nu is het wetenschappelijk bewezen:

Van rennen
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wordiehigh
Uit Duits onderzoek blijkt dat er bii het sporten gelukshormonen in je heÍsenen \,rijko m1n', d" Oijn

verzachten enje een filn gevoelgeven' Het omstreden verschijnsel tunner's high'bestaat dus'
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die van hê I sponen e.ht .Ên roes krijgen,
b'jna net zoal3 nÈ èen olgas,.e ol na
ret innemen !á verdovendc middelen
Dit sràát bekend als lannefs high maar
.adÊrzoeke6 vrageD zi.h al tijde.lang
aiwat hÊt is, als het !i!erhau!tlestaar

N! hebben Duitse uer--.schap?em
echterbÊwezÊ. dat erna een tij.l rêrDen
nollineachtige sróllèn in dê nersenen
rrlkom.n Door|Êt spoÍe! llkt er een
neunLe.lor.Ie doorjc heen te splelen
vd je li.naamseipen druss, Êndollr.e
roe meer, des le goter het geluksgevoel.
Door dezÊ vondst is nict aLLeÉn êen Iange
dÈcussieb-"slisl, wê weten nu ook wel<
rnêchánisme er achter he I vérzachtende
efect van bewêging op bijvoorbe-êld

c.l hardlópêrs zÊsge. dat z. zich
hÊerlijk e. ontstannen róeiên na
een eird rennên, en er2ini atletcn

depressLes en .nr.r::.r ê )rl n hg:. in.Êi
Irreder p,-rsf ..trr: kan de.nrdÊltins Ér

zelfs ó! ddden iat Êrdorfinen mogeljjk
be!alend w!Én jn.nze evólutiÊ

Èer vers.hijrsel nnuer's high gaet
terugtot dêjaren 1970, toen hardlopêrs
ve]t elden hoe lantasris.h zÊ zi.b voelde!
na een eind rênDÊn Tegeljjk ontd.Lten
wetens.!appers e.n nieuwÊ mólê. ulen
soort in onsli.hàam meteract dêzeLidê

eigenschap!.n aLs nórfine Die sloÍf--n
wêÍiêD endóín,en ge.oend, naar .nd.
Èr nrorfnrÊ: rnodn. in het Li.haam. lben
ontdeltwerd datje vàD spo.ten veel van
deze gelukshordonÊn in jeblocd k.eeg,
hoordejÊ iedereen ovÊr runner's hjBh

Maar er Lloltê iêts niÊt Fndofinen
zijn grote óóleculen, die nier dóor de
bloed hersenbarière in de hersen.n
kmnÊn Dàáróm kunnen eDdornne! >

N a eê n ê índ rê nnen kont endorti ne i n
de hetsenen vrij, een notfinea.htige
stoÍ die hadlope6 in èen rces brcngt.
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Runnert high door êndorÍinên
EMorfn€n komenvril n deiyiàp$p eêt,
wiarzênuw.el en mêr elkààÍ verbonden
worden Re.eptoren van de ontvangende
zenuw nemen d.eidoÍnien waaren
Íurcn hetsiqnààlverdera ielekÍs.he
TenuwÍoot EndoÍ nên komen ê lèenvrl
in bepaà dès tualies,zoà s bjhet!porton
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Hersenen geven endorfinen vrij
Duitseonde?oekeÍsscanden l0al eten

vóft en na twee uur lntensief sporten.

Tljdens hun haÍdloopÍaining bleken eÍ

veel e'rdoÍiner vÍi te zijn gekom,"n.

DeendoÍfinen komen vooElin drie

hersenqebiedjes vÍt: de oÍbitoÍontale
coftex, devooctelnsula en het vooÍste

cingu !m. Deze 9€bieden zijn belangrlk

voor het verweÍken van gevo€lens.

De haÍdlopers deden bovendien rnee

aan een psycho oqischeteÍvóóÍen
na de oop. Daaruit bleekdatdealleten
diêde mêesteendoÍinen aanmaakten,

zich ook het prettiqíqingen voelen.

> in hetbloed ons geen gelursmès in de

neÉênen gelen. Dit feit wêrdhaastigtêr
zijde geschovên. Reiten in een ólentie

Énnen zêlls rot ze er doód bij neeNallen,
àlsol ze ve6laafd zijn aan morfinÊi liever
hàalde men dit voorbeeld aan

Sporten kan alzhêimer remmen
Doór hêt gÊbrek aan dirêctÊ bewiizên
gooide Huda Akil een vooraanstaande
hersenónderzoeker aan dê University
ólMichigan in dêVs, in 2002 de knuppel
in het hoenderhok Dê endodnetheorie
was purê !ólcultuuríantasiê , stelde ze.

xen jaar Later herlten neuropsychóloog
Ahê Dietrich van hêt Georgia hstilute
oíTechrólógy in deVs en zijn collega s

bóvêndien dat de ljchaamseigen vêrsie

van manhuànà, anandamidê, oólna het
storten toenan Andêrs dan endorlLnên
dnngt ànàndamide el in de he$enen

en de erdoríioetheone lag erujt.
De Duitse lijnondêrzoeker Hennnrg

Boeckèr ên zijn collegat vàn Klinikum
rêchts der Isar in MnndienenRheinis.he
rriednch wilhelms UnivÊ$itát in lonn
brengen de endoíinetheorie echtêr weer
tê bêrde Met een PET scannerkunnen zê

de radióà.tief gemerrte móleculen tn
dê hersenen voLgen Ên zien hoe die zich

aar bê!àalde eiwitten óp de zenxwcellen
hêchten. Boecker gêbruitte een mole
cuul dat zj.h ean de endorfinerÊcÊptoren
op de zenuw.ellen hecht Hii rêLtuteerde
mannen van atletieL.lubs in Mnnchên
enlietêên PxTican vàn 2e maken tÊmijL
ze in rust wàreni deama rerdê! ze twee
uur vrLj stevig door, ILêedden zjch om en
gingen opnjêuw onc.r ce s.ànnei

Uit het onderzoËl{ !$an naarvorên
dai allê hàrdlotere ra !.t 3pórten flink
watendorÍinen iq hur ir.rÊnen hàddên,

envooral in de h.s.rÊ:br!Cen die met



gevóêl te maken hebben Dit rêsultaat
komt overêên met het tweede deêllan
hêt ónderzoek: een psy.hólógische test
van hetwelzijnvànde atleten vóór en nà
dè inspanning. Er was een duidelijkv€F
band tussen de hoeveelheid rijgekómen
endodne en hèt góedê humeurvan de
hàrdlopers hoe groter dê êuforiê, des te
meer endórÍinenln de hersenen.

volgêns Boecker tan dit brulkbaar
zijn voor een behàndêlins, en als pijo
onderzoeker denkt lij naruuÍlijl< vooral
aan het vêrmogen van endorfinen óm
chronische lijn tè verzachten. Maar er
zijn nóg andere effecten. spórtên werkt
oot resen depressies, blijtbaar danLzij
endolnne. Bovendiên wijzen studies erop

dat endo{inên àndere factoren kunnên
stimuleren, waardoor de zenuwen weer
nieuwe vêrbindingen en netwe*en gaan

maken die van goot bèlang zijn voor het
gêheugen en het concentrátjevermogen.
Bewêgingl<an dus niet alleen patjènten
met psychiatrischê stóonlssen helpen,
maar niss.hien ool neurodegeneratieve
aandoeningen als álzhèimêr afremmen.

Bóêckerbenadrukt echter dàt dit nog
maar eên begin is. Men moet u'tzoêkên
weike rol de diveÉê endorÍlnereceltoten
in de hêrsenen spelen. Hijsluiook niet
uit dat andere stóffên zoals anaDdamide

meespelênbij een runneis hiSh

Endoríinen hielpen oeÍmensen
Hetónderzoêkleidteennieuwhoóldstuk
in voor sloneB welli.ht kunnen we een
runner's high meten, en bêrekênen waar
het preciês óntstaat. Maarwaarom zjjn
wê uitgerust met een systeem dat ons
voor zwarê tràjning beloont? MÈschien
moeten we het antwóórd zóêkenbij de

oorspróng vàn ons geslacht. wij zijn de

enige lopende aap, ên ons bewegings
à?paraat is sinds DaNin ál het onder'
wer? van studies naar onze evolutie.

Nieuw onderzoek duidt êróp dat de

woegste voóróudêrs van de menselijkê
óntwikkelingslijn, Homó, zjch duidelijk
ondê*chêjddênvan de aapmensen dóor
hun aanpassjngen om energie-etfectiêf
te lunnen lopen. Het verhógen om lang
te rennen Ltktbeslissend t€ zijn 8ewêêst
in ónzê ontwikkeling, mjsschiên omdat
het ons toegang gaftói een waardevolte
voêdselbron: vlees onderzoekeB achten
het waa*.hijnlijk dat onze vooroudeB
gazelles eruit li€pên,zodat de jage.s ten
slótte gewoon bij de uilgelutte diêren in

Onzevroegevootou.letsIiepengoze 6 etuit. Deze maniet van jagen is vtiiwel
vedwenen, naot de Bosjesmannen in de Kolohariwoertiin doen et nos wet aan.

de buult kónden lomen om zê tê doden.

Dêze jachtvom is vrijwel verdwenen ên

komt alleen nogvoorbij culturên zoals

de Bósjesmannen in de klàhariwoestjjn,
de Navàjó lndianen in Noord Àmerika,
het Tarahumanvoll< in Mexicó ên de
Abóriginals in Australiè. Hebben antró
pologen gelijk, dan is onze neuróbiologie
zelís geselecteêd on hàrd te lopen.

Neurobioloog Greg cedemàn van het
Eckêrd College in floidà,VS denlt dat
deneurológlschebeloDingêró! duidt dat
de vroegê mensen van rennen hielden
en het bleven doen. omdat ze er suc.es
mee hadden, werd het een àanpassing
Samen met antropoloog David Ràichlen
van de Universily ofArizona leidt creg
c€ideman êên prójectdat onde.zóêktof
de neurologische belonjng nnner's high

beslissend was voor het onlwikkelên van
hàïdlopen in de menselijke evolutie lê
kunt je volgens Davld Raichlên nal}ettt
voorsrellen dat het vêrschijnsel ontstàan
is als êên systeem dat aànzet tot rennen
door er een róes van geluk tegenover tê

stelLen, en dat tegelij! de pijnverzacht
van zerê spieren en kleineblessuiês. Dat
l<an onze vooroudersbLj de jachthêbbên
gehólpen en zê een voordeêl gegeven

hebben in d€ 3trijd om te ovedevèn.
Missch:.! z,jD !et dê naweeën van

óns v€ri.á:a àisjàsers ó! de savanne die
we ntr n.:.::.! aG óns lichaamvan
gelut !:na.: i:o..t ooor het spórten.
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