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I N L E I D I N G :

De kracht van biologische 
kennis in de praktijk

E r is weinig zo magisch als het menselijk lichaam én leven. Het ontstaan van 
nieuw leven, het opgroeiende kind, de volwassen mens die zijn weg zoekt, en 

het ouder wordende lichaam dat vertraagt maar nog zoveel draagt, elk stadium 
roept verwondering op. Al van jongs af aan ben ik gefascineerd door wat zich in 
ons lichaam afspeelt. Wat maakt het mogelijk dat we kunnen voelen, denken, le-
ren, groeien, herstellen, reageren, liefhebben? Hoe dieper ik dook in de wereld van 
de menselijke biologie, hoe groter mijn verwondering werd. Biologische proces-
sen zijn als een heelal op zich, oneindig complex en vol geheimen, maar tegelijk 
verrassend logisch en precies. Het is ongelooflijk wat er allemaal binnen in ons 
gebeurt, zonder dat we ons daar bewust van zijn. 

 
Die nieuwsgierigheid bracht me bij vragen die me tot vandaag blijven bezighou-
den. Hoe werkt ons lichaam nu eigenlijk écht? Hoe weten onze cellen wat ze moe-
ten doen? Hoe beïnvloeden onze genen de manier waarop ons lichaam functio-
neert en waarom werkt dat bij iedereen een beetje anders? Wat gebeurt er met 
voeding in ons lijf? Hoe werkt ons afweersysteem tegen ziekten, en wat gebeurt er 
precies als we ziek worden? En hoe zit dat met onze hormonen, wat regelt hoeveel 
er van iets wordt aangemaakt, en waarom loopt dat soms uit balans? En vooral: 
hoe ontwikkelt ons brein zich, en hoe beïnvloedt dat alles wat we denken, voelen 
en doen? 

Maar hoe meer kennis ik verkreeg, hoe complexer alles leek te worden. Biologie 
bestaat niet an sich want niemand leeft in een vacuüm. Elk lichaam, elk brein, 
elke biologische aanleg, alles functioneert in wisselwerking met de omgeving.  

We dragen allemaal een unieke ‘biologische rugzak’, of bios:1 een combinatie van 
onze genetische aanleg én de biologische processen die beïnvloed worden door 
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omgevingsfactoren en levenservaringen. Die rugzak bepaalt mee hoe we in het 
leven staan, wat ons gemakkelijk afgaat en waar we kwetsbaar zijn. Ieder heeft 
zo zijn eigen biologische lasten of het nu ADHD, diabetes, epilepsie, astma, mu-
coviscidose, lyme, hyperventilatie, hypotensie, dyscalculie of jeugdtrauma’s zijn.

Deze biologische basis staat voortdurend onder invloed van de context waarin 
we leven. Factoren zoals slaap, voeding, stress, hormonen, sociale steun en levens
ervaringen bepalen mee ons dagelijks functioneren. Sommige factoren kiezen we 
bewust, zoals wat we eten of hoeveel we bewegen; andere factoren overkomen 
ons, zoals het gezin waarin we opgroeien, onverwachte stress of de bredere sa-
menleving waarin we leven. Toch bepalen al deze elementen hoe we ons voelen, 
denken en gedragen. 

Vanuit dit brede perspectief wordt biologie in dit boek benaderd. Wat verstaan 
we precies onder biologie? Welke elementen zitten er in onze biologische rugzak? 
Hoe beïnvloedt de omgeving onze bios, en hoe bepaalt die vervolgens wie we zijn 
en hoe we handelen? Dit boek neemt je stap voor stap mee langs de fundamenten 
van de menselijke biologie, altijd met het oog op jouw rol als jeugd- en sociaal 
professional.

In Deel 1: (Epi)genetica ontdek je hoe genetische aanleg en invloeden van bui-
tenaf samen ons functioneren bepalen. Deel 2: Fysiologie en pathologie laat zien 
hoe ons lichaam werkt, hoe de verschillende systemen met elkaar verbonden zijn 
en wat er gebeurt als het evenwicht verstoord raakt. In Deel 3: Neurobiologie staat 
het brein centraal: je leert hoe het zenuwstelsel werkt, hoe de hersenen zich ont-
wikkelen en hoe deze processen zich vertalen in gedrag. Elk deel bevat veel prak-
tijkvoorbeelden en casussen, zodat je de theorie makkelijk naar de praktijk kunt 
vertalen en leert kijken naar wat er in én rondom het lichaam gebeurt.

Het is belangrijk om te beseffen dat geen enkel onderdeel van ons lichaam geïso-
leerd werkt. Ons functioneren ontstaat uit een complex samenspel van genen, 
hersenen, organen en omgeving. Alles is met elkaar verbonden: gedrag, emoties 
en gezondheid worden continu beïnvloed door zowel biologische processen als 
door de context waarin iemand leeft. Dankzij de biologische plasticiteit van onze 
genen en hersenen blijven groei en verandering levenslang mogelijk. Tegelijk 
schuilt er ook kwetsbaarheid in dat plastisch vermogen: in een onveilige of te be-
lastende context kan het brein zich minder optimaal ontwikkelen, kunnen genen 
anders functioneren met blijvende invloed op denken, voelen en gedrag.  
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Deze biologische plasticiteit toont aan hoe diepgaand de interactie tussen nature 2  
(onze genetische aanleg) en nurture3 (invloeden uit de omgeving) eigenlijk is. 
Het is nurture die onze nature beïnvloedt. Genen geven de instructies maar de 
omgeving bepaalt wanneer en hoe krachtig die instructies worden uitgevoerd. 
Je biologische rugzak bevat daarom niet alleen je ‘startmateriaal’, maar ook de 
sporen van ervaringen, context en ontwikkeling. Elke ontmoeting of ervaring, elk 
moment van steun of stress, elke kans of gemis, het laat iets na, tot in je cellen, je 
zenuwbanen en in je gedrag.  

Voor jeugd- en sociaal professionals is inzicht in onderliggende biologische pro-
cessen een waardevolle aanvulling om naar gedrag kijken. Wie begrijpt wat er 
zich op lichamelijk niveau afspeelt, kan gedrag beter plaatsen, aanvoelen en be-
geleiden.

Neem bijvoorbeeld een tienermeisje dat zich plots verdrietig en onzeker voelt. 
Zonder zicht op wat er hormonaal gebeurt, lijkt haar gedrag misschien onvoor-
spelbaar of overdreven. Maar als je weet dat hormonale schommelingen tijdens de 
menstruatiecyclus zowel haar hormonale evenwicht als het evenwicht van neuro
transmitters, stofjes in de hersenen, beïnvloeden, begrijp je dat haar stemming niet 
zomaar ‘een fase’ is, maar biologisch verklaarbaar. Of kijk naar een kind dat snel 
ziek wordt na langdurige stress. Stress zet het lichaam onder druk en activeert het 
stresssysteem, waardoor het immuunsysteem tijdelijk verzwakt raakt. Dat maakt 
het kind vatbaarder voor infecties, een duidelijk signaal dat zijn lichaam nood heeft 
aan rust en veiligheid. Ook voeding speelt een rol. Een kind dat na een suikerrijke 
maaltijd hyperactief wordt en even later boos of huilerig, ervaart een bloedsuiker-
dip. Hij begrijpt zelf niet waarom hij zich zo voelt, maar jij als professional kan her-
kennen dat die uitbarsting geen ‘vervelend gedrag’ is, maar een lichamelijke reac-
tie. Een puber die impulsief reageert of snel ruziemaakt, lijkt misschien opstandig, 
maar vaak is het brein gewoon nog niet klaar voor zelfbeheersing. De prefrontale 
cortex, die instaat voor plannen en controleren, is nog volop in ontwikkeling. Dat 
betekent dat hij biologisch gezien nog niet altijd kán reguleren wat wij van hem ver-
wachten. Zelfs slaap heeft een biologische invloed: hoe je slaapt, beïnvloedt hoe je 
leert. Een kind dat slecht slaapt, heeft meer moeite met concentratie en geheugen. 
En kinderen die opgroeien in een veilige of juist stressvolle omgeving, dragen dat 
mee in hun hersenontwikkeling. Traumatische ervaringen laten letterlijk sporen na 
in het brein, wat hun gedrag blijvend kan beïnvloeden.

Bovendien helpt biologische kennis je adequaat te reageren bij acute situaties 
zoals diabetes, epilepsie of flauwvallen. Begrijpen wat er lichamelijk gebeurt, 
maakt dat je snel, gepast en geruststellend kunt handelen.
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Wanneer je gedrag herkent als een mogelijke uiting van onderliggende biologi-
sche processen, verandert dat je blik. Het zorgt voor meer rust, minder veroorde-
ling, en vaak ook meer zachtheid en geduld, voor jezelf én voor de ander.

Tegelijkertijd speelt niet alleen de bios of biologische rugzak bij het kind maar 
ook bij de opvoeder, begeleider of professional. In elke pedagogische relatie is 
er sprake van een voortdurende wisselwerking tussen de verschillende partijen. 
Opvoeding ontstaat uit de interactie tussen de pedagogische vraag van het kind 
en het aanbod van de opvoeder. Een kind dat snel overprikkeld raakt, hongerig is 
of hormonale schommelingen ervaart, stelt andere noden dan een kind dat zich 
lichamelijk goed voelt. Maar ook het aanbod van de opvoeder wordt beïnvloed 
door diens eigen bios: vermoeidheid, stress of fysieke pijn hebben directe impact 
op hoe je als opvoeder reageert. Biologie vormt dus geen achtergronddecor, maar 
een voortdurend aanwezige factor in het contact en de afstemming tussen kind 
en volwassene. 

Dit boek nodigt je uit om je eigen en andermans biologische rugzak te leren ken-
nen, te begrijpen hoe deze zich ontwikkelt en om voortdurend te zoeken naar 
nieuwe handvatten voor de noden van dat moment. Of je nu werkt in een leef-
groep, een klas, een hulpverleningsorganisatie of aan beleid, inzicht in biologi-
sche processen kan een krachtig hulpmiddel zijn. Het helpt je om gedrag in con-
text te plaatsen, om situaties beter aan te voelen, om pedagogisch doordachter te 
reageren. Jouw rol gaat verder dan het directe contact met kinderen en jongeren. 
Op organisatieniveau draag je bij aan een gezonde omgeving, duidelijke afspra-
ken, veiligheid en preventie. Op maatschappelijk niveau kunnen jouw inzichten 
bijdragen aan preventiecampagnes en beleidsvorming rond thema’s zoals mentale 
gezondheidszorg en inclusie op scholen.  

 
Tegelijk mag niet vergeten worden dat deze inzichten ook vragen kunnen oproe-
pen. Als biologische processen zo beïnvloed worden door omgevingsfactoren, 
kan dat druk leggen bij ouders en opvoeders. Je wilt het goed doen, maar beseft 
tegelijk dat veel buiten je controle ligt. De maatschappelijke context: oorlog of 
vrede, vrijheid of beperking, veiligheid of onveiligheid, laat zich niet zomaar stu-
ren. Levenservaringen zoals trauma, verwaarlozing, honger, of net overvloed aan 
liefde en zorg, laten sporen na. Geen enkele opvoeder kan aan alle noden tegelijk 
tegemoetkomen. Bovendien is inzicht verwerven in iemands biologische rugzak 
allesbehalve eenvoudig: noden veranderen voortdurend, en voor je ze volledig 
doorgrond hebt, ben je misschien al een fase verder. 
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Dit boek richt zich in eerste instantie tot jeugd- en sociaal professionals maar ook 
tot ouders en andere betrokkenen bij de opvoeding van kinderen en jongeren. 
Niet om de rol van ouders te minimaliseren, maar integendeel om het gewicht 
dat vaak op hun schouders rust mee te dragen. Het is onmogelijk dat ouders alle 
kennis over biologie en gedrag bezitten. Ouderschap vraagt geen wetenschappe-
lijke expertise, maar liefde, nabijheid, en bereidheid tot groei. Opvoeden zien we 
als een gedeelde verantwoordelijkheid, waarin ouders, professionals, organisaties 
en beleid samen het beste kader proberen te creëren voor kinderen en jongeren. 

Als professional wordt er wel geacht dat je beschikt over inzicht, onderbouwde 
kennis en een brede blik op gedrag en ontwikkeling. Dit boek reikt jou daarvoor 
de nodige handvatten aan vanuit biologisch perspectief. En tegelijk herinnert het 
eraan: liefde blijft de kern. Want hoeveel je ook weet, het is vooral de manier waar-
op je kijkt, nabij bent en vertrouwen geeft, die het grootste verschil maakt. 

 
Begrijpen wat er in iemand leeft, begint met écht zien wat er onder de oppervlakte 
gebeurt. 

INSPIRATIE
Boek: Robert Sapolsky. Behave.4

TED-talk: Robert Sapolsky. The biology of our best and worst selves.5
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ENKELE KERNBOODSCHAPPEN UIT DIT BOEK OM MEE TE NEMEN 
ALS SOCIAAL- EN JEUGDPROFESSIONAL

Inzicht in het lichaam vergroot je handelingsbekwaamheid
Door de basiswerking van de verschillende stelsels  zoals de bloedcirculatie, de 
ademhaling, de hormoonhuishouding en de spijsvertering te begrijpen, kun je 
sneller signaleren, beter reageren op alarmsymptomen en doelgerichter onder-
steunen.

Uitleg biedt rust en versterkt zelfregie
Kinderen en jongeren voelen zich vaak onzeker of angstig bij lichamelijke klachten. 
Als je helder en laagdrempelig kunt uitleggen wat er in hun lichaam gebeurt (bv. bij 
flauwvallen, stress, groei of angst), geef je hun houvast, erkenning en vertrouwen.

Gedrag is nooit los te zien van biologische processen
Gedrag van kinderen en jongeren, zoals vermoeidheid, prikkelbaarheid, stress, 
teruggetrokkenheid of impulsiviteit, komt mee voort uit lichamelijke processen. 
Denk aan hormonale schommelingen, ademhalingsproblemen, spijsverterings-
stoornissen en verstoringen in het afweersysteem.

Biologische kennis ondersteunt een milde, begripvolle benadering
Wanneer je weet dat bepaald gedrag, zoals stemmingswisselingen of terugtrek-
gedrag (deels) verklaarbaar is vanuit bijvoorbeeld hormonale of neurologische 
processen, ben je minder snel geneigd tot oordelen. Je kijkt met meer begrip én 
gerichtheid.

De omgeving beïnvloedt het lichaam en dus het gedrag
Ongezonde voeding, stress, onveilige thuissituaties of verwaarlozing hebben niet 
alleen een psychologische, maar ook een lichamelijke impact. Ze kunnen het im-
muunsysteem verzwakken, hormonale disbalans veroorzaken, het epigenetisch 
profiel veranderen of neurologische veranderingen teweegbrengen, met langdu-
rige gevolgen.

Preventie en gezonde keuzes beginnen met bewustwording
Je kunt als professional bijdragen aan het stimuleren van gezonde leefstijlkeuzes 
(bv. voldoende beweging, gezonde voeding, goede slaap en stressreductie). Niet 
door te moraliseren, maar door uit te leggen hoe het lichaam werkt en wat het 
nodig heeft om in balans te blijven.

1 6 � t u s s e n  b i o l o g i e  e n  g e d r a g



Professionals creëren mee de ‘biologische context’ van een kind
Door een veilige, voorspelbare, liefdevolle en stimulerende omgeving te bieden, 
beïnvloed je niet alleen het welbevinden van het kind nu, maar ook de lichame-
lijke ontwikkeling en gezondheid op de lange termijn.

  A behavior occurs because of the  
interaction between genes and environment,  

not one or the other.    
Robert Sapolsky, neurowetenschapper
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DEEL 1:  
(EPI)GENETICA



D E E L  1 :

(EPI)GENETICA

Ons lichaam en brein vormen samen een complex en dynamisch geheel waar-
in genetische aanleg en omgevingsinvloeden voortdurend op elkaar in-

werken. Gedrag is geen toeval, maar het zichtbare resultaat van biologische pro-
cessen die gestuurd worden door erfelijkheid én ervaring.

Als jeugdprofessional zie je dagelijks hoe kinderen en jongeren verschillend 
reageren op dezelfde omstandigheden. Waarom lijken sommige kinderen sterk 
op hun ouders, terwijl anderen opvallend verschillen van hun broers of zussen? 
Hoe komt het dat twee jongeren met een vergelijkbare achtergrond elk een andere 
weg inslaan? En wat kun jij als begeleider hierin betekenen?

In dit eerste deel van het boek duiken we in de wereld van genetica en epigene-
tica: de wetenschap van erfelijkheid en de invloed van de omgeving op onze ge-
nen. We beginnen bij de basis: hoe is erfelijkheid ontdekt, hoe werkt DNA, en wat 
betekent dit vandaag de dag in jouw werkveld?

De geschiedenis van de genetica begint bij Gregor Mendel, die rond 1860 de wet-
ten van overerving beschreef aan de hand van zijn experimenten met erwten-
planten. Hij legde hiermee de basis voor onze kennis over dominante en reces-
sieve eigenschappen. Enkele jaren later, in 1869, ontdekte de Zwitserse arts en 
bioloog Friedrich Miescher een stof in de celkern die later bekend zou worden als 
DNA. Pas in 1953 werd de structuur van dit DNA-molecuul ontrafeld door James 
Watson en Francis Crick: de beroemde dubbele helix.

Deze ontdekkingen vormden de aanloop naar het Human Genome Project (HGP), 
een grootschalig internationaal onderzoeksproject dat in 1990 van start ging en in 
2003 voltooid werd. Het doel? Het volledig in kaart brengen van de menselijke ge-
netische code, drie miljard basenparen die samen de blauwdruk van ons lichaam 
vormen. Dankzij deze kennis begrijpen we nu beter welke genen betrokken zijn bij 
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