
Intermittent hypoxie

1.	 Een van de meest veelbelovend therapieën voor ons lichaam die NIET in de vorm van een pil komt is de  
	 intermitterende hypoxie. Dit is een manier om afwisselend zuurstofrijk en zuurstofarm bloed aan het lichaam 		
	 aan te bieden, waardoor het getraind efficienter wordt. Een toenemend aantal studies en doorlopend  
	 onderzoek toont aan dat het lichaam als reactie op dit wisselende zuurstofaanbod positieve aanpassingen kan 	
	 veroorzaken. IHT kan namelijk helpen voor vele gezondheidsaandoeningen, waaronder COPD, diabetes type 2, 
	 hoge bloeddruk, hartfalen, hersenschade, depressie, metabolisme en het immuunsysteem1.
2.	 Met name in de sport- en militaire wereld is IHT bekend geworden door de significante verbetering in  
	 uithouding- en prestatievermogen234. Een groep sporters onderging IHT - met 2,5 minuut 10,5% O2 met  
	 1,5 minuut lucht - waarna hun uithoudingsvermogen en een zuurstof transport capaciteit significant  
	 verbeterden .
3.	 Al tientallen jaren geleden hadden diverse onderzoeken aangetoond dat verblijf op grote hoogten – tussen  
	 de 1285–2650 meter - de bloeddruk significant kon verlagen678. Sindsdien hebben tientallen studies  
	 aangetoond dat wanneer IHT goed ingezet wordt, het bepaalde hartaandoeningen kan voorkomen en zelfs 
	 kan behandelen91011. Het therapeutisch effect van IHT is uitvoering onderzocht, waarbij een studie patiënten 
	 variërend tussen de 10-30 weken werden blootgesteld aan 13-17% zuurstof en gewone lucht. Als gevolg  
	 hiervan daalde in 60% van de patienten significant de arteriële bloeddruk12. Onderzoek suggereert dat het 		
	 bloeddrukverlagende effect te danken is aan stoffen die vrijkomen als gevolg van IHT, zoals stikstofoxide13.  
	 Deze stof heeft vaatverwijdende en antioxidatieve eigenschappen141516.
4.	 Afweer en het immuunsysteem
	 a.		 IHT kan immuun ondersteunde eigenschapen wanneer het goed wordt uitgevoerd. Onderzoek toont  
		  aan na IHT de afweercellen van gezonde individuen nog beter bacterien konden doden, terwijl ontstekings- 
		  bevorderende stoffen zoals TNF-alfa en interleukine 4 meer dan 90% werd geremd17. Wanneer deze stoffen 
		  niet voldoende afgeremd worden kan de ontstekingsreactie van het lichaam zodanig groot worden dat er 
		  onnodige schade ontstaat. 
5.	 Metabolisme
	 a.		 In diverse metabolisme gerelateerde studies waarin hypoxie therapie met 14-14,6 % zuurstof werd  
		  uitgevoerd  liet de volgende verbeteringen zien: een verlaagd glucose, een betere insuline gevoeligheid van 
		  patiënten met diabetes type 2, een verlaagd cholesterol, verbeterende activiteit mitochondriën en zelfs  
		  minder aanmaak van cholesterol18192021.
6.	 Neuroprotectief tegen chronische hersenschade
	 a.	In een studie werd gezien dat IHT na een herseninfarct tot significante verbetering kon leiden: geheugen 
		  stoornissen en leer capaciteiten namen toe. Als gevolg van de IHT werd neurogenese en synaptogenese  
		  gestimuleerd: dit zijn processen waarbij er nieuw hersenweefsel wordt aangemaakt2223. 
7.	 Onderzoek toont aan dat voor patiënten met COPD zorgvuldig uitgevoerde IHT een positief effect kan  
	 hebben, waarbij het de klinische symptomen vermindert zonder ongewenste bijwerkingen. Zo onderging een 
	 studiegroep IHT van 3–5 minuten met 12–15% zuurstofrijke lucht, afgewisseld met 3–5 minuten zuurstofarme 
	 lucht, 5–9  episoden per dag ,voor 15 dagen. Als gevolg van deze therapie konden zij onder andere langer 
	 sporten en nam hun functionele longcapaciteit toe242526. 
8.	 Depressie
	 a.	Een toenemend aantal van studies toont aan dat IHT een goede aanvulling kan zijn voor de behandeling van 
		  depressie. Het effect van IHT kan in sommige gevallen even groot zijn als die van medicinale anti-depressiva27. 
	 	 Een specifieke studie toonde bijvoorbeeld aan dat IHT – 5 minuten 10% zuurstof, 5 minuten interval,  
		  120 minuten per dag, voor 4 weken – depressie symptomen verminderde in 71% van de patientengroep28.



9.	 Conclusie
	 a.	IHT is een veelbelovende therapie die vele potentiele gezondheidsvoordelen kan bewerkstelligen. Met 
		  name voor diverse chronische gezondheidsaandoeningen zou het een goede aanvulling kunnen zijn om 		
		  zoveel mogelijk gezondheidsvoordelen te bewerkstelligen.
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Burn out:
•	 Intermitterende hypoxie therapie is al tientallen jaren bekend onder topsporters die het gebruiken om hun 
	 uithoudings- en prestatievermogen te verbeteren en om sneller te herstellen1234. Naast lichamelijke stress kan 
	 IHT ook het lichaam beschermen tegen stress in de hersenen, waardoor het positieve effecten laat zien voor 
	 angststoornissen, depressie en andere psychische aandoeningen zoals burnout rats567. Volgens recent  
	 onderzoekt stimuleert het zelfs neurogenese: de aanmaak van hersenweefsel en heeft IHT een effect dat 
	 vergelijkbaar is met anti-depressiva8.

Immuun system:
•	 Intermitterende hypoxie therapie staat bekend om zijn anti-oxidatieve en ontstekingsremmende  
	 eigenschappen, waardoor het gezondheidsvoordelen kan stimuleren voor aandoeningen als psoriasis,  
	 allergieen, artritis en andere ontstekingsgerelateerde ziekten910111213.

Metabolisme:
•	 Positieve effecten op het metabolisme, waaronder stimulatie van vetverlies en handhaving van  
	 je bloedsuiker1415161718.     
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