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Licht	en	donker	zijn	onlosmakelijk	verbonden	met	het	leven	op	aarde.	Mensen	zijn	van	nature	ac9ef	als	het	licht	is	
buiten	en	rusten	en	herstellen	9jdens	de	slaap	in	de	nacht.	Dit	ritme	is	al	ruim	2,5	miljoen	jaar	onveranderd.	Zonlicht	is	
opgebouwd	uit	alle	kleuren	licht	in	het	visuele	en	niet-visuele	spectrum	en	wordt	waargenomen	door	het	netvlies	in	
het	oog.		Met	name	het	blauwe	deel	van	het	spectrum	is	verantwoordelijk	voor	veel	fysiologische	en	cogni9eve	
processen	die	los	staan	van	de	visuele	func9es	van	het	licht.		

Blauw	licht	onderdrukt	de	aanmaak	van	melatonine.	Dit	hormoon	wordt	in	de	avond	aangemaakt	door	de	
pijnappelklier	(epifyse)	en	geeG	het	lichaam	het	signaal	dat	het	zich	moet	gereed	maken	voor	de	nacht.	Melatonine	
wordt	beschouwd	als	het	nachthormoon	en	geeG	het	menselijk	lichaam	het	sein	dat	het	donker	wordt	en	dat	men	
moet	gaan	slapen.	Tijdens	de	slaap	vindt	herstel	plaats	van	vele	lichaamsprocessen	en	nachtrust	is	daarmee	onmisbaar	
voor	het	cogni9eve	en	fysieke	func9oneren	en	de	gezondheid	in	het	algemeen.	Het	ritme	van	de	afscheiding	van	
melatonine	wordt	deels	endogeen	gestuurd	door	de	biologische	klok	in	de	hersenen	(Supra	Chiasma9sche	Nucleï	SCN)	
die	op	haar	beurt	weer	wordt	gestuurd	door	klokgenen	maar	ook	door	het	licht	dat	op	het	oog	valt.	Het	netvlies	
(re9na)	in	het	oog	bezit	speciale	ganglioncellen	(intrinsically-photosensi9ve	re9nal	ganglion	cells	ipRGCs)	die	onder	
invloed	van	het	fotopigment	melanopsine	en	licht	de	SCN	aansturen.	Blauwach9g	licht	(460	–	480	Nm)	heeG	bij	zelfs	
een	zeer	lage	intensiteit	invloed	op	het	onderdrukken	van	de	aanmaak	van	melatonine.	Naast	‘nachthormoon’	is	
melatonine	tevens	een	sterk	an9oxidant	en	is	in	staat	om	schadelijke	vrije	radicalen	uit	te	schakelen.		

Het	rode,	langgolvige	deel	van	het	spectrum	daarentegen	onderdrukt	de	aanmaak	van	melatonine	niet	zodat	een	
func9onaliteit	ontstaat	waarbij	bij	de	juiste	9ming	van	exposi9e	aan	blauw	licht	een	faseverschuiving	van	het	slaap/
waak	ritme	naar	een	vroegere	of	latere	periode	ontstaat.	Dit	heeG	geen	invloed	op	de	duur	en	de	kwaliteit	van	de	
slaap.	Voor	een	verschuiving	naar	een	later	9jds9p	wordt	blauw	licht	(30	minuten)	vlak	voor	het	slapen	gebruikt	
gevolgd	door	een	slaap	van	tenminste	8	uur.	Op	deze	wijze	kan	per	etmaal	tenminste	1,5	uur	worden	verschoven.	Voor	
een	verschuiving	naar	een	vroeger	moment	werkt	het	juist	andersom	en	gebruikt	men	blauw	licht	(30	minuten)	in	de	
ochtend	en	de	rode	glazen	in	de	avond.	Op	deze	wijze	kan	doorgaans	1	uur	verschuiving	per	etmaal	worden	bereikt.		

Blauw	licht	in	de	ochtend	zorgt	voor	het	onderdrukken	van	de	melatonine	produc9e.	Daarnaast	s9muleert	het	op	
hetzelfde	moment	de	aanmaak	van	cor9sol.	In	de	avond	filteren	de	rode	glazen	van	de	Propeaq	de	blauwe	golflengten	
in	het	daglicht	waardoor	de	melatonine	produc9e	beter	op	gang	komt	en	een	stabiel	slaap/waak	ritme	ontstaat.		
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