
 
 
 
 

 
 
 
Cerebrospinale vloeistof (CSF), 
ook wel hersen- of 
ruggenmergvocht genoemd, is 
een heldere, kleurloze 
vloeistof die de hersenen en 
het ruggenmerg omgeeft. Het 
heeft cruciale beschermende 
en fysiologische functies die 
essentieel zijn voor het 
centrale zenuwstelsel. 
 
CSF, voornamelijk 
geproduceerd door de plexus 
choroideus, fungeert als een 
kussen voor het centrale 
zenuwstelsel, dempt schokken 
en voorkomt beschadiging van 
het zachte hersenweefsel 
tegen de schedel. Het 
vermindert het effectieve 
gewicht van de hersenen, 
waardoor druk op het weefsel 
wordt gereduceerd. Daarnaast 
voert CSF metabolisch afval af 
via onder meer het glymfatisch 
systeem en transporteert het 
hormonen, voedingsstoffen 
en andere moleculen binnen 
het centrale zenuwstelsel. 
Deze circulatie wordt 
gedeeltelijk beïnvloed door de 
ademhaling: tijdens in- en 
uitademing verschuift het 
drukverschil in de borstholte 
en buik, waardoor CSF in een 
subtiel ritme door de ventrikels 
en het subarachnoïdale 
systeem beweegt. Dit ritme 
werkt als een zachte 
“massage” van de hersenen en 
draagt bij aan het efficiënter 
afvoeren van afvalstoffen. 
 
Ook de bewegingen van de 
darmen en het diafragma  

 
 
 
hebben een indirect effect op 
CSF-circulatie. 
Buikademhaling en 
peristaltiek zorgen voor 
subtiele drukgolven die zich 
door het cerebrospinale 
systeem voortplanten. 
Hierdoor ontstaat een zachte 
pulsering die hersenweefsel 
masseert, de glymfatische 
reiniging stimuleert en helpt bij 
het transport van hormonen en 
andere signalen door het 
centrale zenuwstelsel. 
 
CSF draagt direct bij aan 
neuronale signaaloverdracht. 
Door de ionensamenstelling 
en osmotische balans te 
reguleren, zorgt CSF voor een 
optimale extracellulaire 
omgeving waarin neuronen 
effectief elektrische impulsen 
kunnen genereren en 
doorgeven. Natrium-, kalium- 
en calciumionen in CSF zijn 
essentieel voor 
actiepotentialen, 
synaptische transmissie en 
neurotransmitterafgifte. 
Voeding speelt hierbij een rol: 
natrium wordt geleverd door 
onbewerkt of Keltisch zeezout, 
dat bovendien sporen bevat 
van andere mineralen zoals 
kalium, calcium en 
magnesium. Deze 
sporenelementen kunnen 
bijdragen aan de subtiele 
ionische balans in CSF, wat de 
neuronale signalering 
ondersteunt. Andere bronnen 
van kalium en calcium zijn 
groenten, fruit, noten en 
zuivelproducten, die helpen  

 
 
 
om een optimale  
samenstelling van CSF te 
behouden. 
 
Qua samenstelling lijkt CSF op 
bloedplasma, maar met 
belangrijke verschillen. Het 
bestaat voor ongeveer 99% uit 
water, bevat elektrolyten 
zoals natrium, kalium, 
calcium, magnesium en 
chloride, en heeft een lagere 
glucoseconcentratie dan 
bloed. De eiwitconcentratie is 
laag en er zijn nauwelijks cellen 
aanwezig. Deze samenstelling 
zorgt voor een stabiele 
chemische omgeving die 
essentieel is voor neuronale 
functie. 
 
De kwaliteit van CSF is van 
cruciaal belang voor de 
gezondheid van het 
zenuwstelsel. Net zoals 
verzuring van het bloed kan 
leiden tot metabole 
problemen, kan een abnormale 
samenstelling of pH van CSF 
neurologische schade 
veroorzaken. Verhoogde 
zuurgraad of verkeerde 
ionische balans kan neuronale 
prikkelbaarheid verstoren, 
myelineschade veroorzaken, 
de glymfatische reiniging 
verminderen en bijdragen aan 
ziekten zoals multiple 
sclerose, neurodegeneratieve 
aandoeningen of cognitieve 
stoornissen. 
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