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LED-blues en LED-depressie
vieren straks hoogtij

Winterblues gaat vaak vergezeld met een verstoring van
ons slaap/waakritme door te weinig blauw daglicht.
LED-blues is een verstoring van onze biologische klok
door blauw LED-licht in de avond. Onze bioklok krijgt
door het blauw in het licht via ons oog op het verkeerde
moment het signaal dat het dag is. De symplomen van
LED-blues en winterblues, zoals moeheid en slecht sla-
pen, zijn niet van elkaar te onderscheiden. Alleen de
oorzaak is verschillend.

« door ir Edy ten Berge

in 2002 deed de Amerikaanse medisch onderzoeker David
Berson een revolutionaire ontdekking, waarmee in een klap
de invioed van licht via ons oog op het manselijk functione-
ren en welzijn verklaard werd, De medicus ontdekte dat ar
in ons oog, behalve kegeltjes en staafies om te zien, nog
een derde soort lichigevoalige cellen zijn, die vooral reage-
ren op het hemelblauw. Deze zogenaamde retinale
ganglioncellen of biosensoren staan In verbinding met de
biologische klok in onze hersenen, die onder meer ons
slaap-waakritme bapaalt.

Mat de pinappelkiier regelt de biclogische klok onder
andana de aanmaak van het slaaphormoon melatonine. Dit
hormoon wordt ‘s avonds aangemaakt, blijfft hoog gedu-
rende de nacht en wordt aan het aind van de nacht weer
afgeremd. Op de dag is het melatoninagehalte wear laag.
Als dit ritme verstoord s, dan voelen we ons moe, de con-
centratie vermindert en onze stemming gaal naar mineur,
doondat we op de verkeerde momenten siaap hebben én
‘s nachts wakker liggen.

De natuurlijke afwisseling tussen licht en donker is het
besturingsmechanisma van dit ritme. Om goed te Kunnen
functioneren, hebben we overdag voldoende koal daglicht
nodig, s avonds warm licht en s nachts voldoende duister-
nis, Viooral in de donkers dagen van het jaar, als we vaak
binnen zittan in slecht verlichte ruimten, waar niet voldoen-
da daglicht binnenkomt, komen we vaak daglicht tekan. En
naarmate wa ouder worden, hebban we meer daglicht
nodig, omdat ons oog achterult gaat en da lens door verge-
ling minder blauw dooriaat. Daglichttekort verstoort dus ons
bioritma.

Jetlag is een bekend voorbeeld van de verstoring van bio-
ntme. Werkers in ploegendiensten hebben ook veel te
maken met deze verstoring van de homoonhuishouding.
Majaarsmoeheid, winterblues en winterdeprassie zijn moge-
lijk ook voorbeelden van verstoring van onze bioklok. Door
te weinig daglicht weet onze bioklok niet mear hoe laat het
is.. George Brainard, een collega-onderzoeker van Barson,
antdekte dat de biosensor vooral gevoelig is voor blauw. Hij
heeft da gevoeligheidskromme bepaald in het spectrum.
Hij kwam er ook achter dat deze sensor aan de onderkant
van het netviies is geplaatst, zodat deze het hemaellicht
waarneamt.

De klassieke lichttherapie is ontwikkeld volgens trial and
ermor, met hoge lichtintensiteiten rechl op het gezicht, Sinds
Barson an Brainard weten we dat we met licht waar vol-
doende blauw in zit mogelijk al met veal lagere lichtintensl-
teitan kunnan werken.

Wit LED-licht

Da huidige generatie witte LED's zijn eigenlijk blauwe LED's.
Op daze LED's is san witmaker aangebracht, waardoor aen
deal van het blauwe licht wordt omgezet naar lagera goli-
lengten in hat spectrum, wat wit licht oplevert. Dit zijn maar
zeer dunne lagen waar het corspronkelijk blauw prominent
doorhesan plakt.

Ook zogenaamde warmwitte LED's hebben hetzellde suvel,
Alle LED's zijn dan ook te harkennaen aan de typische blau-
we plek in het kieurenspectrum, die bovendien samanvalt
met de maximale gevoeligheid van de biosensor, die de
bickiok aanstuurt. Op www.olino.org zijn talnjke plaatjes te
vinden van deze witle LED's,

Door "s avonds onder dit licht te lezen, kunnen dus situaties
ontstaan, waarbij de biosensor in ons oog het signaal door-
stuurt naar de bioklok dat het dag is. Daarom raad ik het
lezen bij dit licht 's avonds helemaal af en vooral in bed. De
naluurlijke aanmaak van het slaaphormoon melatonine
wordt dan mogelijk onderdrukt.

Vioaral in de wintar, als we te weinig daglicht krijgen, doat de
LED-lamp er nog aan schepje bovenop en LED-blues is het
gevolg. Of erger: LED-depressie kan mogelijk ook nog, hoe-
wel dit nog aangetoond moet worden,

Dan moeten we daarbij ook nog bedenken, dat melatoning
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