
Wat zegt chatGPT over GABA? 
 

Welk effect heeft het aminozuur GABA op het zenuwstelsel? 

GABA (gamma-aminoboterzuur) is een belangrijk remmend neurotransmitter in het centrale 
zenuwstelsel. Het heeft een kalmerend effect op de hersenen en helpt overmatige 
neuronale activiteit te reguleren. Hier zijn enkele effecten van GABA op het zenuwstelsel: 

1. Remmende werking: 
GABA vermindert de prikkelbaarheid van neuronen door de activiteit van exciterende 
neurotransmitters, zoals glutamaat, te remmen. Dit voorkomt overstimulatie van het 
zenuwstelsel. 

2. Angstreductie: 
GABA speelt een cruciale rol bij het verminderen van angst en stress. Medicijnen zoals 
benzodiazepinen (bijvoorbeeld diazepam) versterken de werking van GABA en worden 
vaak gebruikt om angststoornissen te behandelen. 

3. Slaapbevordering: 
Door zijn kalmerende effect helpt GABA de slaap te bevorderen en is het essentieel voor 
een gezonde slaapcyclus. Een tekort aan GABA kan leiden tot slapeloosheid. 

4. Spierverslapping: 
GABA werkt ook in op motorneuronen, wat zorgt voor een verlaging van spierspanning 
en spierontspanning. 

5. Epilepsiecontrole: 
Een tekort aan GABA of een verminderde werking ervan kan leiden tot overmatige 
neuronale activiteit, wat kan bijdragen aan epileptische aanvallen. Anticonvulsieve 
medicijnen richten zich vaak op het versterken van de GABA-activiteit. 

Samenvattend helpt GABA het zenuwstelsel in balans te houden door overmatige activiteit 
van neuronen te onderdrukken. Het speelt een belangrijke rol bij angstregulatie, slaap, 
ontspanning en het voorkomen van overstimulatie. 

Heeft het zin GABA als supplement te slikken? 

Het innemen van GABA als supplement is populair, maar de effectiviteit ervan is onderwerp 
van discussie. Hier zijn enkele overwegingen: 

1. Hersen-bloedbarrière 

• Een van de belangrijkste uitdagingen is dat GABA, wanneer het oraal wordt ingenomen, 
niet goed door de bloed-hersenbarrière kan dringen. Dit betekent dat het supplement 
mogelijk de hersenen niet bereikt en dus geen direct effect heeft op het centrale 
zenuwstelsel. 

• Sommige onderzoeken suggereren echter dat GABA indirecte effecten kan hebben, 
bijvoorbeeld door interactie met het perifere zenuwstelsel of via andere mechanismen. 

2. Mogelijke effecten 



• Kalmerend en stressverlagend: Sommige gebruikers rapporteren een gevoel van 
ontspanning na het innemen van GABA-supplementen. Dit kan te maken hebben met 
placebo-effecten of een klein effect van GABA op bepaalde hersengebieden die wel 
toegankelijk zijn. 

• Verbeterde slaap: Sommige onderzoeken suggereren dat GABA-supplementen de 
slaapkwaliteit kunnen verbeteren, mogelijk door een kalmerend effect. 

3. Alternatieven 

• Omdat GABA slecht door de bloed-hersenbarrière dringt, kiezen sommige mensen voor 
alternatieven die de natuurlijke productie of werking van GABA stimuleren, zoals: 

o L-theanine (een aminozuur in groene thee): Dit kan GABA-activiteit in de 
hersenen verhogen. 

o Magnesium: Helpt de GABA-receptoren goed functioneren. 
o Valeriaanwortel en passiebloem: Plantenextracten die een kalmerend effect 

hebben en mogelijk GABA ondersteunen. 

4. Wie kan baat hebben bij GABA-supplementen? 

• Mensen met een beschadigde of gedeeltelijk doorlatende bloed-hersenbarrière 
(bijvoorbeeld bij bepaalde ziekten) kunnen mogelijk meer baat hebben bij GABA-
supplementen. 

• Personen die baat hebben bij de ontspannende werking van GABA buiten het centrale 
zenuwstelsel (bijvoorbeeld op de darmen) kunnen ook effect ervaren. 

5. Veiligheid 

• GABA-supplementen worden over het algemeen als veilig beschouwd wanneer ze in 
aanbevolen doseringen worden gebruikt. Bijwerkingen zijn zeldzaam, maar kunnen 
slaperigheid of een licht gevoel in het hoofd omvatten. 

Conclusie 

Hoewel sommige mensen positieve effecten van GABA-supplementen melden, is de 
wetenschappelijke ondersteuning beperkt vanwege de slechte opname in de hersenen. Als 
je het wilt proberen, kan het veilig zijn, maar het is ook de moeite waard om alternatieven te 
overwegen die indirect de GABA-activiteit bevorderen. Overleg met een arts voordat je 
supplementen inneemt, vooral als je al medicijnen gebruikt. 

 


