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Inleiding

Ik heb me lange tijd afgevraagd hoe je moet leven om zo lang mogelijk op aarde te mogen rondlopen. Mijn ouders hadden meerdere risicofactoren en zijn helaas veel te jong gestorven. Ik maakte me zorgen. Zouden hun genen ook mijn gezondheid in gevaar brengen en mijn levensverwachting verlagen? Ik besloot tot op de bodem uit te zoeken wat ik moest doen om zo lang en gezond mogelijk te leven.

In mijn huisartsenpraktijk heb ik in de loop der jaren talloze patiënten ontmoet. Als arts en wetenschapper had ik toegang tot alle onderzoeken die ik nodig had, en ik beschikte natuurlijk al over heel wat basiskennis. In de geneeskunde gaat het vaak over risicofactoren die leiden tot ziekte en een voortijdige dood. Ik begon een nieuwe kijk te ontwikkelen en raakte steeds meer geïnteresseerd in de gezondheidsbevorderende aanpak, die zich niet richt op ziekte en sterfte, maar op eenvoudige manieren om de gezondheid te verbeteren. In plaats van risicofactoren onderzocht ik nu gezondheidsfactoren, waarbij ik me vooral richtte op de laatste inzichten in het geheim van een lang en gezond leven.

In de wetenschap vond ik wat ik zocht, namelijk hoe je gezond blijft en langer leeft. Uit onderzoek blijkt dat onze genen voor 25 procent onze levensverwachting bepalen, maar onze levensstijl voor 75 procent. De cijfers van verschillende onderzoeken variëren enigszins, maar vast staat dat de levensstijl doorslaggevend is. Dat inzicht is relatief nieuw en ik was blij te lezen dat niet mijn genen, maar mijn keuzes mijn levensverwachting bepalen. Ik kan mijn levensstijl aanpassen om mijn gezondheid te verbeteren, met als prachtige bonus tien gezonde extra jaren, misschien zelfs meer. Ik bepaal zelf hoe ik oud wil worden – of jong wil blijven.

Mijn kennis over een levensstijl voor een lang en gezond leven maak ik nu beschikbaar voor iedereen die zijn gezondheid wil bevorderen en behouden, en ziekte en ouderdom zo lang mogelijk wil uitstellen. Ik wens mijn lezers veel plezier met deze korte gids voor een lang leven.

Waarom nog een zelfhulpboek?

Er bestaan al kasten vol zelfhulpboeken over allerlei gezondheidsproblemen en tips voor een gezondere levensstijl. Normaal gesproken koop je zo’n boek als je iets wilt veranderen in je leven, en meestal telt het driehonderd pagina’s of meer. Als je echt gemotiveerd bent, lees je het boek misschien in een paar weken uit. De inhoud is boeiend, de adviezen zijn talrijk, maar de kans is groot dat je tegen het einde doodop bent. Het is allemaal zo veel en zo overweldigend dat je even moet bijkomen voor je de tips in praktijk brengt.

Er zit veel tijd tussen woord en daad. Dat is een probleem.

De dingen die je meteen wilt veranderen, het liefst vandaag of morgen nog, hebben de grootste kans van slagen. Als je eerst even krachten moet verzamelen om volgende week of maand te beginnen, zit het er dik in dat het er nooit van komt. Misschien koop je na een tijdje een nieuw zelfhulpboek in de hoop daarin gemakkelijker tips te vinden.

Dit boek is anders, en ik zal uitleggen waarom.

Nieuwe focus

De hamvraag is waarom je je levensstijl zou veranderen.

Is het antwoord dat je de kans hebt om tien jaar langer en bovendien gezonder te leven, dan zal dat hopelijk de motivatie flink verhogen. Bijna iedereen wil langer en gezonder leven, en dit boek is geschreven om je daarbij te helpen.

Gebaseerd op kennis van deskundigen

Alle informatie en tips in dit boek zijn het resultaat van de ervaring en kennis die ik door de jaren heen heb opgedaan, deels als huisarts, deels als onderzoeker op het gebied van huisartsgeneeskunde en volksgezondheid. Daarnaast heb ik aanvullende informatie verzameld uit een grote hoeveelheid vakliteratuur, gezondheidsonderzoeken en uitspraken van gezondheidsexperts.

Nieuwe kennis over ontstekingen

Dit boek is gebaseerd op baanbrekend onderzoek waaruit blijkt dat ontstekingen in het lichaam een grote bedreiging vormen voor onze gezondheid. De rode draad in het boek is hoe ontstekingen ontstaan, wat de gevolgen zijn en hoe we ons ertegen kunnen wapenen.

Gezond worden en blijven

Dit boek heeft twee uitgangspunten. Het bevat tips over keuzes die je zelf kunt maken om je goed te voelen en je gezondheid te verbeteren. Daarnaast lees je hoe deze keuzes tegelijkertijd ook gezondheidsproblemen helpen voorkomen.

Gezondheid is geen statische toestand. We schommelen in ons leven allemaal heen en weer tussen gezond en ongezond.

Maar het leven is complex: de een kan zich ondanks een aandoening prima voelen, terwijl de ander lichamelijk kerngezond is, maar toch niet lekker in zijn vel zit. Ieder lichaam is anders, maar iedereen kan iets doen voor zijn gezondheid.

Het gezondheidsbevorderende perspectief gaat uit van een positieve benadering: wat kun je doen om gezond te worden en te blijven? Daarbij zijn altijd meerdere met elkaar samenhangende factoren in het spel, die in de tien hoofdstukken van dit boek aan bod komen. Het gaat erom je eigen, innerlijke krachten voor een langer en gezonder leven aan te boren, met gezondheid niet alleen als doel, maar ook als middel om andere doelen in je leven te bereiken.

Dit boek bevat tips voor zowel een gezond lichaam als een gezonde geest. De tips zijn voor iedereen bruikbaar. Als je je goed voelt, kun je dat gevoel versterken en behouden. Als je gezondheid wel een boost kan gebruiken of als je lijdt aan een aandoening, kun je met de tips in dit boek bepaalde aspecten van je levensstijl aanpassen en zo weer gezond worden of voorkomen dat je toestand verslechtert.

Volop eenvoudige tips, dus zet die eerste stap

Om je levensstijl te veranderen is de eerste stap de belangrijkste. Kies daarom een tip die voor jou relatief eenvoudig is en begin meteen. Gebruik het boek vervolgens als naslagwerk om steeds nieuwe gewoonten aan te leren. De overgang naar een gezonde levensstijl moet geen straf zijn, maar aanvoelen als iets positiefs en zinvols. Zo houd je je nieuwe routine ook in de toekomst vol. Zie jezelf lekker en gezond eten of moeiteloos die lange helling op fietsen. Als je een positief beeld van de toekomst voor ogen houdt, neemt je slagingskans toe.

Blijf het boek oppakken, bespreek het met vrienden en kennissen, deel je favoriete tips. Zo blijft het onderwerp actueel.


Wat bepaalt je levensverwachting?

Zoals ik in de inleiding al schreef, weten we tegenwoordig dat de levensstijl doorslaggevend is voor een lang en gezond leven. Door bewuste keuzes te maken heb je je levensverwachting en daarmee ook je gezondheid dus voor een groot deel zelf in de hand.

Voor we aan de slag gaan met tips voor een betere gezondheid, is het belangrijk om te begrijpen hoe alles met elkaar samenhangt. Hoe kan een sterke lichamelijke en geestelijke gezondheid ons beschermen tegen ontstekingen?

Ontstekingen: de grote bedreiging

De grootste bedreiging voor onze gezondheid zijn ontstekingen in het lichaam als gevolg van een ongezonde levensstijl. Ik zal uitleggen wat het verband is tussen levensstijl en ontstekingen, hoe ontstekingen de gezondheid beïnvloeden en hoe ze te voorkomen zijn.

Ontstekingen zijn verraderlijk, want ze worden niet altijd opgemerkt. Daarom is ook de schade niet direct merkbaar. Misschien voel je je prima bij je ongezonde levensstijl, maar heb je niet door dat je daarvoor een hoge prijs betaalt, namelijk voortijdige veroudering. Dat ontstekingen in hoge mate onze gezondheid beïnvloeden, is een interessant en relatief nieuw inzicht dat wellicht nog niet bij iedereen bekend is.

Met hoeveel jaar kun je je leven eigenlijk verlengen?

Het aantal jaar waarmee je je leven kunt verlengen verschilt per levensstijlverandering. De cijfers in dit boek zijn gemiddelden voor alle deelnemers aan een bepaald onderzoek. Een voorbeeld: als een aanpassing aan de levensstijl het leven van alle deelnemers aan een onderzoek met gemiddeld 7 jaar verlengde, kon dat van persoon tot persoon variëren van 3 tot 11 jaar. Het is dus niet precies te zeggen hoeveel jaar het voor elk individu zal zijn, maar de boodschap is duidelijk: deze verandering leidt hoogstwaarschijnlijk tot een betere gezondheid en een levensverlenging van een aantal jaar.

Bij meerdere levensstijlveranderingen geldt niet dat de extra jaren simpelweg bij elkaar opgeteld kunnen worden. Wel is het zo dat de effecten elkaar overlappen en het steeds waarschijnlijker wordt dat het risico op ziekte afneemt, de gezondheid beter wordt en de levensverwachting toeneemt.
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Figuur 1. Ongezonde levensstijl vergroot het risico op ziekte.



Hoe ontstaan ontstekingen?

Ontstekingen kunnen meerdere oorzaken hebben, maar de grootste veroorzakers zijn vrije radicalen.

Als we ademen komt zuurstof eerst terecht in onze longen om vervolgens via de bloedsomloop te worden getransporteerd naar alle cellen van het lichaam. De cellen gebruiken de zuurstof als energie voor hun belangrijke processen. Daarbij ontstaat een bijproduct: vrije radicalen. Een kleine hoeveelheid daarvan kan het lichaam gebruiken, maar een ongezonde levensstijl leidt tot een teveel aan vrije radicalen. Deze elektrisch geladen verbindingen gaan dan op strooptocht en beschadigen de cellen, met ontstekingen als gevolg. Alle cellen, in weefsels, bloedvaten en organen, zijn kwetsbaar voor beschadigingen. Ook het immuunsysteem kan schade oplopen (zie figuur 1).

Wat zijn de gevolgen van langdurige ontstekingen?

Naarmate we ouder worden, wordt de schade van vrije radicalen steeds merkbaarder en eisen ontstekingen hun tol. Het immuunsysteem laat ons in de steek en bacteriën, virussen en kankercellen krijgen de kans zich te vermenigvuldigen en te verspreiden. Soms slaat het immuunsysteem op hol en begint het de eigen, normale cellen van het lichaam aan te vallen. Dan ontstaan zogeheten auto-immuunziekten.

Veel van de meest voorkomende volksziekten hebben één enkele oorzaak[image: Image] ontsteking.

Langdurige ontstekingen leiden er ook toe dat weefsels, bloedvaten en organen beschadigd raken en steeds minder goed functioneren. Ontstekingen kunnen een groot aantal ziekten tot gevolg hebben, waarvan enkele zijn opgenomen in figuur 1.

Hoe kun je je gezondheid verbeteren en ontstekingen tegengaan?

Met een gezonde levensstijl geef je je gezondheid een boost en stimuleer je gelijktijdig zelfgenezende processen, die op verschillende manieren het ontstaan en de schadelijke invloed van ontstekingen tegengaan.

• Bouw een sterk afweersysteem op – door een gezondheidsbevorderende en -versterkende levensstijl

• Ga het ontstaan van vrije radicalen tegen – door een preventieve levensstijl

• Maak bestaande vrije radicalen onschadelijk – door een beschermende levensstijl

Met je levensstijl kies je je eigen pad naar een betere gezondheid.

1. Bouw een sterk afweersysteem op

Je weerstand huist in je lymfeklieren, milt en beenmerg, en in een leger van verschillende soorten witte bloedlichaampjes, dat voortdurend op zoek is naar indringers. De witte bloedcellen beschermen het lichaam tegen invloeden van buitenaf door schadelijke bacteriën en virussen op te sporen en te vernietigen. Daarnaast doden ze cellen die zijn beschadigd door vrije radicalen en het risico lopen te veranderen in kankercellen.

Een speciaal soort witte bloedcellen, de zogeheten natural killers of NK-cellen, zijn de commando-eenheden van het immuunsysteem. Zodra ze een indringer ontdekken, maken ze contact met de vreemde cel en scheiden ze een vergif af dat de cel binnendringt en vernietigt. Zo prachtig zit ons lichaam in elkaar.

Ook het slijmvlies van de darmen bezit een uitgebreid en ingenieus afweersysteem, dat samenwerkt met de bacteriën in de darmen. Met ons eten en drinken krijgen we voortdurend vreemde stoffen binnen. Het afweersysteem in de darmen kan het gevaarlijke van het ongevaarlijke scheiden en vaststellen wat goed is voor onze gezondheid. Goede voeding en weinig stress zijn twee manieren om het afweersysteem in de darmen gezond en sterk te maken.

Door te kiezen voor een gezonde levensstijl kun je een goede weerstand opbouwen. Het aantal immuuncellen en de activiteit daarvan nemen toe, zodat we goed gewapend zijn tegen ontstekingen en het ontstaan van kankercellen.

2. Ga het ontstaan van vrije radicalen tegen

Door een gezonde levensstijl ontstaan er veel minder vrije radicalen, waarmee ook de schade aan het immuunsysteem, de bloedvaten en de organen wordt beperkt. Daardoor worden ontstekingen tegengegaan en neemt het risico op allerlei ziekten af (zie figuur 2). In dit boek lees je hoe je met een gezonde levensstijl het aantal vrije radicalen drastisch kunt verminderen.
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Figuur 2. Gezonde levensstijl beschermt tegen de grote volksziekten.



Roken: met stip de grootste bron van vrije radicalen en ontstekingen

Roken is een van de slechtste keuzes die je kunt maken met betrekking tot je gezondheid en levensverwachting. Door te roken ontstaan grote hoeveelheden vrije radicalen, die onze vaten, ons immuunsysteem en onze organen onmiddellijke schade toebrengen. Kort gezegd leidt roken tot meer ontstekingen in het lichaam.

Bovendien bevat de rook zelf kankerverwekkende stoffen, wat leidt tot longziekten, hart- en vaatziekten, kanker en vele andere ziekten. Roken versnelt de veroudering en rokers leven volgens onderzoek gemiddeld 8 tot 12 jaar korter.

Als je rookt, stel je dan voor dat je stopt en gezonder gaat leven. Omdat het lichaam zich naderhand herstelt, zou dat inhouden dat je van een 8 jaar lagere levensver-wachting naar een 8 jaar hogere kunt gaan. Dat betekent kans op een levensverlenging van maar liefst 16 gezonde jaren! Misschien kan dat besef je motiveren om een goede beslissing te nemen en te stoppen met roken.

3. Maak bestaande vrije radicalen onschadelijk

Het lichaam heeft een eigen beschermingsmechanisme tegen aanvallen van vrije radicalen, namelijk zogeheten antioxidanten. Omdat de aanmaak van antioxidanten door ons lichaam al vanaf het 25e levensjaar afneemt, moeten we deze via onze voeding binnenkrijgen. Meer daarover lees je in tip 5.

Verbeter je gezondheid en begin vandaag nog!

Als je ongezond hebt geleefd, vergeet dan het verleden. Het gaat erom wat je nu, morgen en de rest van je leven doet. Zodra je een gezonde wending aan je leven geeft, worden verjongings- en genezingsprocessen in gang gezet en zullen de effecten niet lang op zich laten wachten. Dat geldt voor alle leeftijden: het is nooit te laat om te beginnen. Het maakt ook niet uit wat je verandert aan je levensstijl, als het maar een verandering is die je gezondheid ten goede komt.

Het resultaat is een langer en gezonder leven.

UIT ONDERZOEK BLIJKT

Een grootschalig onderzoek dat gedurende 12 jaar in 11 Europese landen werd uitgevoerd leverde opzienbarende resultaten op: het sterftecijfer als gevolg van kanker daalde gedurende het onderzoek met maar liefst 60 procent voor de groep die overschakelde op een gezondere levensstijl. Daarnaast bleek dat de gezond levende deelnemers tijdens het onderzoek 14 jaar jonger werden geschat dan hun biologische leeftijd.

Doel van dit boek

Met dit boek wil ik laten zien welke rol de levensstijl kan spelen om het afweersysteem te versterken, en ontstekingen te bestrijden en te voorkomen. Als je de tips in dit boek opvolgt, zal je merken dat je je gezonder en jonger gaat voelen. Bovendien kun je het risico op een aantal ziekten verkleinen en biologische veroudering vertragen.

Je leert hoe je je eigen, aangeboren krachten kunt inzetten. Hoe meer gezonde gewoonten je jezelf aanleert, hoe meer gezonde jaren je bij je leven kunt optellen. Laten we beginnen met een van de allerbelangrijkste tips: het belang van beweging.
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Beweging maakt jong

We zijn gemaakt om te bewegen, en wie actief is kan dan ook rekenen op vele positieve effecten. Lichamelijke activiteit verkleint het risico op maar liefst 30 tot 40 ziekten. Toch zeggen veel mensen geen tijd te hebben voor beweging.

Maar als je vandaag geen tijd vrijmaakt voor beweging, ben je later in je leven nog veel meer tijd kwijt aan ziekte.

Beweging verhoogt niet alleen de levensverwachting, maar maakt ook energieker zodat je je jaren jonger voelt. Wie regelmatig sport of matig intensief beweegt, veroudert langzamer dan wie inactief is. Een zestigjarige kan het lichaam van een veertigjarige hebben, maar het kan net zo goed andersom zijn.

Bedenk wel dat het verjongende effect van lichamelijke activiteit alleen geldt als je blijft bewegen. Het kan niet in het lichaam worden opgeslagen en moet dus regelmatig aangevuld worden.

Hoe kan lichamelijke activiteit het lichaam verjongen?

Lichamelijke activiteit heeft effect op het hele lichaam, onder andere op het hart, de bloedvaten, het immuunsysteem, de spieren, de botten en de geestelijke gezondheid. In combinatie met goede voeding zorgt beweging voor een sterk lichaam: cellen worden gerepareerd, dankzij een betere bloedcirculatie worden nieuwe vaten aangemaakt, de hart- en longcapaciteit wordt vergroot en het stresshormoonniveau daalt, wat resulteert in minder ontstekingen en een sterker afweersysteem.

Het lichaam wordt altijd jonger door beweging, ongeacht je leeftijd of lichamelijke conditie.

Positieve effecten van lichamelijke activiteit zijn:

Een langer leven

Lichamelijke activiteit verlengt het leven. Uit meerdere onderzoeken blijkt dat regelmatige lichamelijke activiteit het leven met ongeveer 8 jaar kan verlengen. Daarnaast blijkt dat personen met een goede conditie meer dan 50 procent minder risico lopen op een voortijdige dood dan stilzittende personen.

Minder stress

Regelmatige lichamelijke activiteit verlaagt symptomen van stress, zodat je ontspannener bent, lekkerder in je vel zit en beter bestand bent tegen stress. Zo nemen ontstekingen in het lichaam af en wordt veroudering vertraagd.

Beschermt tegen dementie

Uit onderzoek blijkt dat beweging de ontwikkeling van dementie aanzienlijk kan afremmen. Lichamelijke activiteit verbetert het langetermijngeheugen en vertraagt veroudering van bloedvaten.

Beschermt tegen diabetes

Lichamelijke activiteit bestrijdt de risicofactoren voor de ontwikkeling van aan diabetes gerelateerde ziekten en voorkomt een voortijdige dood als gevolg van diabetes.

Beschermt tegen kanker

Lichamelijke activiteit beschermt tegen bepaalde vormen van kanker, waaronder borstkanker, prostaatkanker, baarmoederkanker en dikkedarmkanker.

Beschermt tegen hart- en vaatziekten

Uit onderzoek blijkt dat mannen die bewegen 50 procent minder risico lopen op een hartinfarct dan mannen die niet bewegen. Vrouwen die regelmatig wandelen hebben een bijna 50 procent kleiner risico op een beroerte dan vrouwen die niet wandelen. Personen die in het dagelijks leven actief zijn lopen 30 procent minder risico op hart- en vaatziekten of een voortijdige dood dan personen die inactief zijn.

Drie soorten goede lichamelijke activiteit

Elke vorm van beweging is goed, zolang je er zelf voor gekozen hebt en er plezier in hebt. Dan is de kans groot dat je ermee doorgaat. Het belangrijkste is dat je gemotiveerd bent en op gang komt. Door de positieve effecten van beweging voor ogen te houden – minder stress, een betere weerstand, een goed gevoel over jezelf, meer vitaliteit, een heldere geest, een betere nachtrust, een beter humeur en een jonger lichaam – krijg je misschien vanzelf zin in je wandeling, fietstochtje of sportschoolbezoek!

Een maximaal effect krijg je door drie soorten lichamelijke activiteit te combineren: algemene lichamelijke activiteit, conditietraining en kracht- en flexibiliteitstraining. Elk daarvan remt het verouderingsproces op een andere manier af. Probeer al deze vormen een plaats te geven in je bewegingsschema.

1. Algemene lichamelijke activiteit

Hiermee wordt alledaagse beweging bedoeld. Deze vorm is effectief en gemakkelijk in te plannen, als je er maar aan denkt. Wandelen, tuinieren, de ramen lappen, boodschappen doen, de trap nemen in plaats van de lift, de auto zo mogelijk laten staan en in plaats daarvan de fiets nemen: stuk voor stuk zijn ze goed voor je gezondheid en steeds meer onderzoekers benadrukken het belang van deze vorm van beweging. Kies een activiteit die bij je past. Als je actiever wordt in het dagelijks leven, kun je zelfs zonder te zweten al 40 procent van het verjongende effect van beweging opstrijken.

2. Conditietraining

Onder conditietraining vallen activiteiten die de hartslag verhogen en ervoor zorgen dat je sneller gaat ademen en het liefst ook gaat zweten. Twee voorbeelden zijn wandelen in een hoog tempo en nordic walking. Als je liever jogt, onthoud dan deze vuistregel voor de juiste intensiteit: indien nodig moet je met je hardloopmaatje kunnen praten, maar als je kunt zingen is je tempo te laag.

Andere goede vormen van conditietraining zijn bijvoorbeeld dansen, badminton, tennis, voetbal, skiën, schaatsen, fietsen, zwemmen en aquafitness. Kies de activiteit die het best bij je past. Deze vorm van beweging draagt met nog eens 40 procent bij aan verjonging door lichamelijke activiteit.

3. Kracht- en flexibiliteitstraining

Na het 30e levensjaar neemt de spiermassa af. Het is van belang om daar tijdig tegen in actie te komen. Elk procent extra spiermassa kan de levensverwachting met een jaar verhogen. Als je je spieren opbouwt en sterk houdt met krachttraining, kun je 20 procent optellen bij het totale verouderingsvertragende effect van beweging. En die 20 procent is belangrijk, want sterke spieren en botten verkleinen het risico op schade aan spieren en gewrichten bij het uitoefenen van andere vormen van beweging.

Hoeveel beweging is genoeg?

De vuistregel is: kleine beetjes, maar met regelmaat. Volgens onderzoek is een halfuur lichte inspanning tijdens dagelijkse activiteiten het minimum. Nog gunstiger voor je gezondheid is het als je daarbovenop drie keer per week 20 tot 30 minuten jogt of iets vergelijkbaars onderneemt. Je kunt deze activiteiten ook combineren. Daarnaast wordt aanbevolen om minimaal twee keer per week aan krachttraining te doen voor de grootste spiergroepen van het lichaam.

Voor kinderen wordt minstens 60 minuten lichamelijke activiteit per dag aanbevolen.

UIT ONDERZOEK BLIJKT

Wie minstens drie keer per week sport, is biologisch gezien 10 jaar jonger dan wie niet aan sport doet.

Wat is te veel beweging?

Het advies is om met mate te sporten. Onderzoek heeft aangetoond dat extreme training niet leidt tot een betere gezondheid, maar juist tot een groter risico op blessures, zoals stressfracturen. Marathonlopers kunnen te maken krijgen met hartritmestoornissen en andere hartproblemen, en met slijtage aan de heupen en knieën. Ook voor sporten geldt dus: alles met mate. Als je een gezondheidsaandoening hebt, overleg dan altijd eerst met een arts voor je begint te sporten.

Gebruik een stappenteller

Een stappenteller kan motiverend werken om je dagelijkse doel te bereiken. Streef naar 10.000 tot 12.000 stappen per dag, wat overeenkomt met 6 à 8 kilometer. Een stappenaantal van 5000 of minder wordt beschouwd als een zittende levensstijl.

Energieverbruik in 30 minuten

Als je beweegt om op gewicht te blijven of af te vallen, is het misschien interessant om te weten met welke activiteiten je de meeste calorieën verbrandt. Let wel: de cijfers in de tabel zijn gemiddelden. De precieze verbranding hangt onder meer af van je gewicht en wat je beschouwt als ‘matige inspanning’.

Tabel 1. Energieverbruik (kcal) per 30 minuten bij enkele vormen van beweging.
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Kan lichamelijke activiteit een zittende levensstijl compenseren?

Onze zittende levensstijl is een groeiend probleem. Tv, sociale media en computers nemen meer en meer van onze tijd in beslag en sommige mensen zijn tot wel 90 procent van de dag inactief. Al dat stilzitten blijkt een ernstige risicofactor te zijn voor het ontstaan van een groot aantal volksziekten.

Bij een zittende levensstijl worden onze grote spiergroepen, met name de bil- en beenspieren, niet gebruikt, wat leidt tot een slechtere bloedsomloop en een lagere verbranding. Daardoor stijgt de bloedsuikerspiegel, met als gevolg ontstekingen en een groter risico op hart- en vaatziekten, diabetes, kanker en een voortijdige dood.

De gezonde effecten van drie keer per week bewegen worden dan ook deels tenietgedaan als je verder inactief bent.

Vroeger lag de focus vooral op lichamelijke inspanning, maar pas nu beginnen we ook te beseffen hoe gevaarlijk een zittende levensstijl is.

UIT ONDERZOEK BLIJKT

Uit meerdere onderzoeken blijkt dat veel zitten, en dan vooral totale inactiviteit, leidt tot een groter risico op diabetes, hart- en vaatziekten en kanker. Ook het risico om aan hart- en vaatziekten of kanker te overlijden is groter bij een zittende levensstijl. Deze resultaten gelden ook voor personen die in hun vrije tijd veel aan sport doen, maar verder inactief zijn.

In een experiment moesten jonge, gezonde mannen twee weken lang zo inactief mogelijk zijn. Al in die korte tijd waren de effecten zichtbaar: de bloedsuikerspiegel en bloedvetwaarden stegen en de lichamelijke conditie ging achteruit. Daarmee nam ook het risico op onder meer diabetes en hart- en vaatziekten toe.

Aan de uiteinden van chromosomen zitten zogeheten telomeren, die van invloed zijn op hoe wij en onze cellen verouderen. Uit onderzoek blijkt dat een zittende levensstijl leidt tot kortere telomeren, waardoor inactieve personen een lagere levensverwachting hebben dan actieve.

Zit niet te lang stil

Ga de ‘zitziekte’ te lijf door elke 30 à 45 minuten even op te staan. Loop een rondje, haal een kop koffie of maak een praatje met een collega. Je hoeft maar een paar minuten de benen te strekken om de negatieve invloed van stilzitten te doorbreken.

Sta op – voor je gezondheid

Staand werken is een van de laatste gezondheidstrends. Nu bekend is dat zo het risico op allerlei welvaartsziekten afneemt, kiezen steeds meer mensen voor een zit-stabureau.

Door staan en zitten af te wisselen doe je je lichaam een groot plezier. Als je staat, dalen de bloedsuikerspiegel en het niveau van schadelijke bloedvetten, waardoor ontstekingen afnemen. Dit is belangrijk om hart en bloedvaten gezond te houden. Als je je gewicht regelmatig van het ene been naar het andere verplaatst, stimuleer je ook de bloedsomloop.

Door staand te werken activeer je het lichaam en de verbranding. Als je elke dag twee uur extra staat, kun je jaarlijks tot wel 10 kilo afvallen.
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Tijd voor ontspanning

Het is wetenschappelijk bewezen dat een minder stressvol bestaan goed is voor de gezondheid. Dus haal diep adem, ontspan en besef:

Leven is meer dan alleen overleven.

Stressreacties zijn een overlevingsmechanisme en dus op zich nuttig: bij gevaar maakt het lichaam zich op om te vechten of vluchten. In de moderne samenleving hoeven we echter zelden te vechten om te overleven. Onze stressreacties worden dan ook vaker uitgelokt door psychische spanning, bijvoorbeeld als we boos worden, te kampen hebben met geldzorgen, een vervelende klus in het vooruitzicht hebben of het gewoon te druk hebben.

Stress is dus niet altijd het gevolg van fysiek gevaar, maar ontstaat ook als je aan een dreiging of lastige situatie denkt, zelfs als die niet daadwerkelijk bestaat en misschien ook nooit zal komen. Ook dan reageert het lichaam met een stressreactie. Hoe goed je het ook hebt, je kunt je stress blijven voeden door bijvoorbeeld steeds te denken aan al het onheil dat jou of een van je naasten zou kunnen overkomen, aan ziektes die kunnen uitbreken of andere schrikbeelden. Ook het nieuws op tv en in de kranten kan een constante aanleiding zijn tot zorgen en stress.

Inmiddels weten we dat stress net zo gevaarlijk is als roken. Natuurlijk hoort stress ook gewoon bij het leven, en een mens kan heel wat kortdurende stress aan. Maar in onze huidige samenleving, waarin we voortdurend bereikbaar zijn via e-mail, mobiele telefoons en sociale media, worden we geconfronteerd met een overvloed aan informatie die we moeten verwerken en beslissingen die we moeten nemen. Het arbeidsleven stelt hoge eisen aan ons, het tempo ligt hoog en stress wordt zo al gauw een chronische toestand. Als je dan geen tijd neemt voor ontspanning, kan je gezondheid ernstige schade oplopen.

Verschillende vormen van stress

Stress heeft niet altijd een negatieve oorzaak. Denk bijvoorbeeld aan een situatie waarin je moet presteren, waarbij de stressreactie je de kracht geeft om het er goed van af te brengen.

Stress wordt door iedereen anders beleefd, en zo is ook elke situatie voor iedereen anders. Wat voor de een een grote bron van stress is, ervaart de ander misschien als spannende uitdaging. Deze verschillen zorgen ervoor dat sommige mensen vrijwel voortdurend gestrest zijn, terwijl andere het probleem niet zien en daarom ook geen last hebben van stress.

Veel mensen worstelen met de hoge eisen die anderen aan hen stellen, maar soms stellen we ook te hoge eisen aan onszelf. Als je de lat te hoog legt en alles altijd perfect wilt doen, leidt dat tot stress. Als je jezelf beoordeelt op basis van je prestaties, ligt het gevaar op de loer dat je meer en meer moet bereiken om tevreden te kunnen zijn over jezelf. Daarom is het belangrijk om te beseffen dat je waarde niets te maken heeft met je prestaties.

Soms ontstaat stress juist uit een gebrek aan zinvolle bezigheden of uitdagingen in het leven. Ook eenzaamheid, werkloosheid en het gemis van een doel in het leven kunnen hopeloosheid en stress veroorzaken.

Wat gebeurt er in het lichaam?

Stress heeft invloed op het hele lichaam. Het vreet energie, verbruikt veel voedingsstoffen en doet een beroep op de reserves van het lichaam.

Er komen stresshormonen vrij, waaronder adrenaline en cortisol, en de bloeddruk, bloedsuikerspiegel en bloedvetwaarden stijgen. Daardoor ontstaan vrije radicalen en nemen ontstekingen toe. Het immuunsysteem wordt aangetast en het risico op hart- en vaatziekten, diabetes, infecties en kanker stijgt. Kortdurende stress kan waarschijnlijk geen kwaad, maar schade ontstaat wel wanneer het lichaam langdurig of herhaaldelijk, weken-, maanden- of zelfs jarenlang wordt blootgesteld aan stress.

UIT ONDERZOEK BLIJKT

Uit recent onderzoek is gebleken dat vrouwen die geen stress ervaren 3 tot 5 keer minder risico hadden op borstkanker dan gestreste vrouwen.

Uit een Zweeds onderzoek kwam naar voren dat mensen die op middelbare leeftijd kampen met stress en hopeloosheid een 2 tot 3 keer groter risico liepen op dementie.

Sommige mensen raken snel gestrest. Ze staan boos en ongeduldig in de file, schelden op andere automobilisten als ze ingehaald worden en winden zich om het minste of geringste op. Zulke mensen lopen een vele malen groter risico op hart- en vaatziekten in de vorm van beroertes en hartinfarcten.

Ontwikkel strategieën tegen stress

Dagelijkse beweging

Beweging is een van de beste manieren om te ontspannen. Als je gestrest bent, denk je misschien al snel dat je geen tijd hebt voor beweging, maar juist dan is het van het grootste belang om goed voor je lichaam te zorgen en actief te blijven. Door te bewegen worden de ontstane stresshormonen afgebroken en vervangen door het gelukshormoon oxytocine. Dat zorgt ervoor dat je ontspant en weer in balans komt.

Slaap maakt sterk

Als je slaapt, herstellen je lichaam en hersenen zich zodat je nieuwe energie krijgt. Als je je nachtrust verwaarloost omdat je ‘geen tijd hebt’ om te slapen, raak je in rap tempo je energie en effectiviteit kwijt. Dan wordt het steeds moeilijker om problemen op te lossen en nee te zeggen. Ook ben je minder goed bestand tegen stress uit je omgeving en loop je het risico erin meegezogen te worden.

Let op je ademhaling

Een kalme, regelmatige ademhaling is misschien wel ons effectiefste wapen tegen stress. Door te ademen met diepe, rustige teugen, tot in de buik, komen lichaam en geest weer op één lijn en krijg je nieuwe kracht. Diep ademhalen stimuleert de bloedsomloop en vertraagt de hartslag, dempt angstgevoelens, versterkt het afweersysteem en geeft je bovendien een goed gevoel en innerlijke rust.

Leer te vergeven

Je kunt het verleden niet veranderen, dus vergeef jezelf en vraag: ‘Wat heb ik hiervan geleerd?’ Kijk dan vooruit. Hetzelfde geldt voor je contacten met anderen: accepteer excuses, vergeef anderen hun fouten en laat het dan los.

Regelmatige ontspanning

Ontspannen kan op vele manieren. Meditatie, yoga en mentale training zijn effectieve middelen tegen stress. Veel mensen komen tot rust in de natuur of door te wandelen. Het anti-stresshormoon oxytocine komt ook vrij tijdens massage. Mindfulness draait om een bewuste aanwezigheid in het hier en nu, zonder je gedachten te laten afdwalen naar het verleden of de toekomst, en kan ook behulpzaam zijn bij stress.

Gun jezelf dagen waarop niets moet. Spreek af met vrienden, lach en geniet. Breng tijd door met je huisdier. Een boek lezen, naar muziek luisteren, een instrument bespelen of zingen in een koor: al deze dingen kunnen stresspatronen doorbreken en ervoor zorgen dat je tot rust komt.

Leer jezelf en anderen te vergeven, en je zult zien dat angst, spanning en schadelijke stress afnemen.

Behoud de controle

Situaties die je niet zelf in de hand hebt kunnen een grote bron van stress zijn. Als je zulke situaties onder controle krijgt, ben je goed op weg om stress te bestrijden. Je kunt niet alles tegelijk doen, dus focus op het belangrijkste. Probeer een manier te vinden om orde te scheppen, zonder te veel hooi op je vork te nemen.

Je kunt bijvoorbeeld een lijst maken van de dingen die je moet doen en die voor stress zorgen. Zo krijg je overzicht en wordt het makkelijker om je op je prioriteiten te richten. Zodra je iets hebt afgehandeld, kun je het doorstrepen. Het geeft voldoening om de lijst korter te zien worden, waardoor ook de stress afneemt.

Neem de controle over je leven terug.

Time-out

Veel kostbare tijd gaat verloren door altijd bereikbaar te zijn, sociaal te zijn op Facebook en te antwoorden op elk binnenkomend mailtje. Wees af en toe eens onbereikbaar en bepaal zelf of en wanneer je contact wilt hebben met de buitenwereld. Richt je in plaats daarvan op wat jij op dat moment wilt doen.

Leg de lat niet te hoog

Als je omgeving te veel van je eist, is het van belang om dat te bespreken. Misschien wist de betreffende persoon niet dat jij lijdt onder alle verwachtingen en staat hij of zij open voor een gesprek dat kan leiden tot een oplossing.

Als je zelf de lat te hoog hebt gelegd, kijk dan kritisch naar jezelf en kies eens een andere invalshoek. Besef dat je je zo veel beter zult voelen als je minder hoge eisen aan jezelf stelt. Waarschijnlijk zal ook je omgeving blij zijn om jou vrolijker en tevredener te zien. Aan perfectionisme hangt een veel te hoog prijskaartje.

Denk vaker ‘goed genoeg’ en maak je leven eenvoudiger, verminder stress en leef langer en gelukkiger.
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Kracht uit slaap

Om gezond te blijven moet je goed slapen. Een goede nachtrust doet wonderen voor je humeur en prestatievermogen op de volgende dag. Als je uitgerust bent, kun je je beter concentreren en gemakkelijker nieuwe informatie opnemen. We weten steeds meer over het langetermijnbelang van slaap voor onze gezondheid, en slaap blijkt een essentieel onderdeel van een gezonde levensstijl te zijn. Voldoende slaap verkleint het risico op een groot aantal ziekten.

Wat gebeurt er als je slaapt?

Slaap is onze voornaamste bron van herstel en brengt het lichaam weer in balans na een inspannende dag. Als we overdag actief zijn, verbruiken we energie en ‘slijt’ het lichaam. Tijdens de slaap wordt onze energie weer opgebouwd en wordt de schade hersteld. Voor een optimaal effect is het belangrijk dat we voldoende slaap krijgen.

Als je slaapt dalen de hartslag, bloeddruk, ademfrequentie en lichaamstemperatuur. Stress, het aantal vrije radicalen en ontstekingen nemen af. Tegelijkertijd wordt het immuunsysteem opgebouwd en versterkt. Het lichaam wordt voorbereid op een nieuwe dag vol activiteiten.

UIT ONDERZOEK BLIJKT

Slaap draagt bij aan de opbouw van het afweersysteem, wat het risico op onder meer hart- en vaatziekten, diabetes, depressie en burn-out verkleint. Een goede nachtrust verlengt het leven.

Wat is genoeg slaap?

Lange tijd werd gedacht dat 8 uur slaap optimaal was. Tien jaar geleden bleek echter uit een Amerikaans onderzoek:

De optimale slaapduur is gemiddeld 7 uur.

Verrassend genoeg bleken zowel een te korte als een te lange nachtrust gezondheidsrisico’s met zich mee te brengen. Personen die per nacht 8 uur of langer sliepen hadden een even groot risico op een voortijdige dood als personen die 6 uur of korter sliepen.

Uit een Zweeds onderzoek onder 70.000 vrouwen bleek dat zowel kort- als langslapers een groter risico liepen op een voortijdige dood, vooral als ze een inactieve levensstijl hadden. Langslapers met een actieve levensstijl hadden echter geen groter risico op een voortijdige dood dan deelnemers die 7 uur per nacht sliepen. Met andere woorden: de negatieve effecten van lang slapen worden tegengegaan door lichamelijke activiteit.

De optimale slaapduur is ook afhankelijk van de leeftijd. Kinderen en jongeren hebben de grootste slaapbehoefte, en hoe ouder je wordt, hoe minder slaap je nodig hebt. Een twintigjarige heeft gemiddeld ruim 8 uur slaap nodig, terwijl een zestigjarige aan 6 uur genoeg kan hebben.

Doe een dutje

Uit een onderzoek met 24.000 deelnemers bleek dat personen die regelmatig een middagdutje deden bijna 40 procent minder risico liepen te overlijden aan hart- en vaatziekten. Het beste is een dutje van ongeveer 20 minuten midden op de dag, zodat je geen moeite hebt om ’s avonds in slaap te komen.

Tips voor een goede nachtrust

Slaaproutine

Zorg voor een vaste slaaproutine. Probeer elke dag op hetzelfde tijdstip op te staan en naar bed te gaan. Daar hebben zowel je lichaam als je biologische klok baat bij.

Daglicht

Ga de buitenlucht in als het licht is, het liefst in de ochtend of de vroege middag. Dan wordt de productie van het slaaphormoon melatonine teruggeschroefd en maakt je lichaam zich klaar voor de activiteiten van de dag. Dit is goed voor je biologische klok en zorgt ervoor dat je lichaam weer nieuwe slaaphormonen aanmaakt als het donker wordt.

Sport

Als je sport komen stressverlagende endorfinen vrij, waardoor je makkelijker in slaap valt en beter slaapt. Je kunt echter beter niet vlak voor het slapengaan sporten.

Ontspan

Zorg dat je ruim voor het slapengaan tot rust komt. Sluit je computer af en leg je telefoon weg. Hou je niet meer bezig met zaken die stress veroorzaken. Schrijf de dingen die je niet mag vergeten op voor de volgende dag. Dan kun je alles wat je nog moet doen makkelijker van je afzetten. Rustgevende activiteiten zijn goed, dus lees bijvoorbeeld een niet al te spannend boek. Leer te ontspannen voor het slapengaan. Maak je bed tot een werkvrije zone.

Een goede slaapomgeving

Lucht je slaapkamer en stap in een fijn bed in een stille, koele en donkere kamer. Het donker geeft het brein het signaal dat het nacht is en stimuleert de aanmaak van melatonine.

Wees voorzichtig met cafeïne en alcohol

Cafeïne en alcohol kunnen je nachtrust verstoren. Cafeïne heeft in het lichaam een halveringstijd van 6 tot 8 uur. Als je ’s middags twee koppen koffie drinkt, heb je ’s avonds dus nog altijd het equivalent van één kop koffie aan cafeïne in je lichaam. Dat kan genoeg zijn om je wakker te houden. Alcohol kan het inslapen weliswaar vergemakkelijken, maar is funest voor de kwaliteit van je slaap. De afbraak van alcohol leidt tot onrust in je lichaam, waardoor je steeds wakker schiet en niet goed uitrust.

Snurken: een waarschuwingssignaal

Ongeveer 10 procent van alle regelmatige snurkers lijdt ook aan perioden van ademstilstand tijdens de slaap, oftewel slaapapneu. Dat houdt in dat de luchtwegen gedurende korte tijd volledig geblokkeerd zijn. Deze ademstops kunnen enkele seconden tot wel een minuut duren.

Snurken en vooral slaapapneu leiden tot een slechte nachtrust en daarmee ook tot een lagere levenskwaliteit door vermoeidheid, geheugenproblemen en verminderde concentratie.

Slaapapneu wordt ook in verband gebracht met een aantal ernstige ziekten. Door het lagere zuurstofgehalte in het bloed moet het hart harder werken en stijgen zowel de bloeddruk als het stresshormoonniveau. Zonder behandeling stapelt de schade zich op, wat op termijn kan leiden tot een aantal ernstige aandoeningen, waaronder hart- en vaatziekten, beroerte, hoge bloeddruk, diabetes en astma. Bovendien loopt iemand die lijdt aan slaapapneu een 6 tot 7 keer groter risico om vanwege vermoeidheid slachtoffer te worden van een verkeersongeluk.

Goede raad

• Probeer op je buik of zij te slapen

• Gebruik hulpmiddelen om de luchtwegen wijder te maken (snurkpleisters, plastic spreiders in de neus)

• Gebruik bij verkoudheid een neusspray

• Vermijd alcohol, tabak en slaapmiddelen

• Als je te zwaar bent, probeer dan af te vallen
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Zon, maar met mate

Zon en vitamine D

In het zonlicht word je blootgesteld aan ultraviolette zonnestralen, die bestaan uit uv A- en uv B-stralen. De uv B-stralen zorgen ervoor dat het lichaam vitamine D aanmaakt.

We krijgen vitamine D ook binnen via bepaalde voedingsmiddelen, zoals vette vis (zalm, haring, makreel, paling), eieren en melk met toegevoegde vitamine D, maar de zon is verreweg de grootste bron. Ter vergelijking: een paar minuten in de zomerzon leveren net zo veel vitamine D op als vijftig glazen melk!

In de winter krijgen we nauwelijks vitamine D binnen via de zon en zijn we aangewezen op onze voeding. Dan ligt een tekort op de loer. Het is aangetoond dat vele ziekten, waaronder kanker en ms, vaker voorkomen in zonarme landen.

Wat doet vitamine D?

Vitamine D kan met recht een wondermolecuul genoemd worden, dat talloze lichaamsfuncties regelt. Het is nodig voor het zenuwstelsel, maar bijvoorbeeld ook voor de skeletopbouw, omdat het botontkalking tegengaat. Het reguleert de hormoonhuishouding en bevordert de opname door de darmen van mineralen en andere belangrijke stoffen. Vitamine D activeert en versterkt het immuunsysteem en draagt bij aan de bestrijding van ontstekingen. Het beschermt ons tegen een lange lijst van ziekten, waaronder:

• verschillende soorten kanker

• MS

• diabetes

• reumatische aandoeningen

• depressie

• psoriasis

• osteoporose

• infecties

• dementie

• trombose (bloedproppen) in de benen

UIT ONDERZOEK BLIJKT

In een Zweeds onderzoek werden 20 jaar lang de zongewoontes van 29.000 vrouwen vergeleken met het aantal gevallen van verschillende ziekten en het sterftecijfer onder de deelneemsters. De vrouwen die de zon meden, bleken vaker te lijden aan diabetes en trombose. Ook het sterftecijfer was voor deze groep hoger dan voor de vrouwen die zich wel blootstelden aan de zon. Met betrekking tot hart- en vaatziekten en sterfte werd het risico van te weinig zon daarom gelijkgesteld aan dat van roken, stilzitten en overgewicht.

In het kader van een ander onderzoek analyseerden wetenschappers van onder andere het Zweedse Karolinska Institutet gegevens van meer dan 4 miljoen patiënten uit 13 landen. De landen werden ingedeeld in zonnig (onder andere Spanje, Australië en Singapore) en zonarm (onder andere de Scandinavische landen en Canada). De conclusie was dat mensen uit zonnige landen beduidend minder risico lopen op vele soorten kanker, waaronder maag-, endeldarm-, nier-, blaas-, prostaat-, borst- en longkanker. Gemiddeld was het risico ruim 50 procent kleiner. De onderzoekers veronderstelden dat dit opzienbarende resultaat verband houdt met de invloed van zonlicht op de aanmaak van vitamine D in het lichaam.

Vitamine D door te zonnen

Voor veel mensen is een zongebruind kleurtje een felbegeerd zomerdoel. Je hebt echter niet veel uv-straling nodig om genoeg vitamine D aan te maken.

In Zweden, en ook in Nederland en België, is het in de zomer voldoende om midden op de dag een poosje de zon op je gezicht en armen te laten schijnen om je dagelijkse dosis vitamine D te krijgen. Dichter bij de evenaar, waar de uv-straling sterker is, is een nog kortere tijd genoeg. Met andere woorden: je hoeft niet te liggen bakken om genoeg vitamine D aan te maken. Daarmee vergroot je alleen maar het risico op rimpels en in het ergste geval ook op huidkanker. Meer zon betekent niet meer vitamine D, want de huid zet de aanmaak stop als aan de behoefte is voldaan.

Vitamine D als voedingssupplement

Omdat uv B-stralen worden tegengehouden door de dampkring als de zon laag staat, kunnen we in feite alleen in de zomermaanden, van april/mei tot augustus/september noemenswaardige hoeveelheden vitamine D aanmaken. Dat betekent dat bewoners van noordelijke breedtegraden ongeveer de helft van het jaar geen vitamine D krijgen via de zon.

Een tekort aan vitamine D kan de levensverwachting verlagen, en het is een van de weinige vitamines waarvan we riskeren te weinig binnen te krijgen. Daarom is het verstandig om in de wintermaanden extra vitamine D te slikken. Zolang je je houdt aan de aanbevolen dosering bestaat er geen risico op vergiftiging. Bij een te hoge dosering gedurende een langere periode kunnen echter wel vergiftigingsverschijnselen optreden.

Voor kinderen en volwassenen wordt een dagelijkse hoeveelheid van 10 microgram aanbevolen. Mensen van boven de 70 hebben 20 microgram per dag nodig. In de herfst kun je nog een paar weken teren op de vitamine D die in de zomer is aangemaakt door zonlicht, maar dan raken de reserves leeg. Daarom is het aan te raden om tegen het eind van september te beginnen met het slikken van een supplement, tot ongeveer eind maart.

Zontips

Zorg ervoor dat je ’s zomers dagelijks even wat zon krijgt. Op onze breedtegraden is zonlicht schaars, dus grijp je kans om je vitamine D-voorraad aan te vullen. Je hoeft niet in zwemkleding op het strand te liggen; je bereikt hetzelfde effect door in de tuin te werken, te wandelen of in korte broek en T-shirt in de hangmat te liggen.

Om er zeker van te zijn dat je de aanbevolen dagelijkse dosis vitamine D aanmaakt, zijn 15-20 minuten zonder zonnebrandcrème genoeg. Zonnebrandcrème laat geen uv B-stralen door en verhindert dus vrijwel geheel de aanmaak van vitamine D. Kies een moment midden op de dag, omdat de zon dan het hoogst staat en dus de meeste vitamine D oplevert. Als je de hele dag binnenshuis werkt, ga dan in je lunchpauze even naar buiten. Dan kun je meteen een wandelingetje maken of in de zon een kop koffie drinken.

Als je langer dan 20 minuten in de zon bent, gebruik dan een zonnebrandcrème en let altijd goed op dat je niet verbrandt. Neem niet meteen een douche als je uit de zon komt, want vitamine D is oplosbaar in water en kan dus weggespoeld worden. Het duurt een paar uur voor het door de huid is opgenomen.

Draag een zonnebril om je ogen te beschermen tegen uv-straling en het risico op grijze staar te verkleinen.

Als je er de mogelijkheid toe hebt, is een zonvakantie in de winter ook een goed vitamine D-supplement.

De zon doet meer goed dan kwaad

Zon is goed voor de gezondheid en kan vele ziekten helpen voorkomen. Zoals professor Edward Giovannucci van de Harvard University al in 2005 constateerde:

Tegenover ieder sterfgeval als gevolg van huidkanker staan er 30 als gevolg van een vitamine D-tekort.

Let wel: dit geldt alleen onder voorwaarde dat je verstandig zont en niet verbrandt. Wie als kind weleens verbrand is geweest loopt later in het leven meer risico op kwaadaardige melanomen. Als je tot een risicogroep voor huidkanker behoort, wees dan extra voorzichtig in de zon. Risicofactoren zijn blond of rood haar, sproeten, een groot aantal moedervlekken of huidkanker in de familie. Risicopatiënten moeten zich beschermen tegen de zon, en dat liever met kleding dan met zonnebrandcrème. Ook kinderen moeten extra goed beschermd worden tegen de zon.
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Eet je gezond

De afgelopen 15 jaar zijn honderdduizenden nieuwe onderzoeken naar voeding uitgevoerd. Toch heerst er nog altijd verwarring en worden adviezen voortdurend aangepast. Dat komt onder andere doordat voedingsonderzoeken lastig uit te voeren en te interpreteren zijn.

Tussen al die onderzoeksresultaten zijn gelukkig ook feiten te vinden waarover wetenschappers het eens zijn. Zo is inmiddels bekend dat bepaalde voedingsmiddelen verband houden met gezondheid en ziekte. Het lijkt er steeds meer op dat je inderdaad bent wat je eet. Als je goed eet, is het resultaat dan ook een langer en gezonder leven.

Voeding kan ontstekingen voorkomen én veroorzaken

In de inleiding van dit boek beschreef ik hoe verborgen ontstekingen schade aanrichten in het lichaam en onder andere infecties, kanker, hart- en vaatziekten, diabetes en dementie kunnen veroorzaken. Recent onderzoek heeft aangetoond dat sommige voedingsmiddelen grote aantallen vrije radicalen en hevige ontstekingen veroorzaken.

Er zijn ook voedingsmiddelen die ons zo belangrijke afweersysteem versterken en ontstekingen kunnen voorkomen en zelfs genezen.

Ontstekingsremmend zijn:

1 Antioxidanten

2 Omega 3 en omega 6 in de juiste verhouding

3 Voedingsmiddelen met een lage glycemische index (GI)

4 Vezels en probiotica

1. Antioxidanten

In veel voedsel zijn zogeheten antioxidanten te vinden. Enkele stoffen die fungeren als antioxidanten zijn bijvoorbeeld de vitamines A, B2, B5, C en E, riboflavine en selenium. Ook koper, mangaan en zink spelen een belangrijke rol, want deze stoffen zijn onderdeel van meerdere verbindingen met een antioxiderend effect. De verschillende soorten antioxidanten werken samen als een team. Daarom moet je voor een maximaal effect alle soorten binnenkrijgen.

Het lichaam kan zelf antioxidanten aanmaken, maar de aanmaak neemt al na het 25e levensjaar af. Daarom moeten we genoeg antioxidanten binnenkrijgen via onze voeding.

Antioxidanten pakken vrije radicalen aan

Vrije radicalen vallen lichaamscellen aan en beschadigen deze, zodat ze minder goed kunnen functioneren. Dit werkt veroudering en verschillende ziekten in de hand. Antioxidanten zijn een soort wachters die vrije radicalen opsporen en onschadelijk maken. Zolang er genoeg wachters zijn, blijft het aantal vrije radicalen in het lichaam beperkt.

Antioxidanten beschermen ook tegen gevaarlijke genen

Een interessante nieuwe ontdekking is dat antioxidanten ook kunnen vaststellen of sommige genen tot ziekten kunnen leiden. We weten dat bepaalde genen in verband gebracht worden met ziekten als diabetes, parkinson, alzheimer en verschillende vormen van kanker. Minder bekend is dat deze genen niet tot problemen hoeven te leiden als ze niet geactiveerd worden.

Vrije radicalen zijn een activerende factor. Als vrije radicalen dankzij beschermende antioxidanten onschadelijk gemaakt worden, kunnen risicogenen dus passief en ongevaarlijk blijven.

Welk voedsel bevat antioxidanten?

Vooral fruit en met name bessen zijn rijk aan antioxidanten. Kies wat je lekker vindt en varieer al naargelang het seizoen. Kies fruit in alle kleuren van de regenboog, zodat je ruime hoeveelheden van verschillende soorten antioxidanten binnenkrijgt; zie tabel 2.

Pas op voor de zogeheten dirty dozen: twaalf soorten groente en fruit die zoveel bestrijdingsmiddelen bevatten dat je beter alleen de biologisch geteelde variant kunt eten. In tabel 2 en 3 zijn ze vermeld met de toevoeging ‘kies bio’. Aardappel is ook een van de dirty dozen, maar staat niet op de lijst van voedingsmiddelen met de meeste antioxidanten.

Als je geen biologische variant kunt vinden, kies dan een andere, liefst onbespoten vrucht of groente. Een diepvriesalternatief is ook een prima keuze. Ook gedroogde vruchten zijn een goede bron van antioxidanten.


Tabel 2
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*vossenbessen, ook wel rode bosbessen, worden in Scandinavië veel gegeten

Wat groenten betreft kun je bij elke maaltijd naar hartenlust variëren met alle soorten en kleuren. Zie tabel 3 voor de groenten die het rijkst zijn aan antioxidanten.


Tabel 3
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Hoeveel groente en fruit wordt aangeraden?

Probeer groente en fruit tot onderdeel van elke maaltijd te maken. Een goede dagelijkse hoeveelheid is 500 tot 700 gram (bijvoorbeeld 3 à 4 stuks fruit en 2 à 3 porties groente). Een keukenweegschaal kan handig zijn om de juiste hoeveelheden af te wegen.

Voor de meeste mensen zal de bovenstaande richtlijn een uitdaging zijn, want vandaag de dag eet slechts een klein percentage van de bevolking voldoende groente en fruit. Durf nieuwe bessen, vruchten en groenten te proeven, vers of uit de diepvries. Er is volop keuze.

Pas op met verhitting

De meeste antioxidanten verdwijnen bij een temperatuur tussen 30 en 100 graden. Bij opwarming in de magnetron gaan bijna alle antioxidanten verloren. Kies dus liever voor kort wokken of stomen. Een uitzondering zijn tomaten, die juist verhit moeten worden om hun antioxidanten (in de vorm van lycopeen) vrij te geven. Tomatensaus, tomatenpuree en tomaten uit blik zijn dus extra gezond.

Ook veel kruiden en specerijen bevatten grote hoeveelheden antioxidanten.


Tabel 4
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Geelwortel, ook wel kurkuma of koenjit genoemd, bezit de krachtigste ontstekingsremmende eigenschappen van allemaal. Kerriepoeder bestaat voor 20 procent uit geelwortel. In India, waar geelwortel vrijwel dagelijks wordt gegeten, is het aantal gevallen van kanker 5 tot 50 keer lager (afhankelijk van de soort kanker) vergeleken met dezelfde leeftijdsgroepen in westerse landen. Geen wonder dus dat geelwortel het goud van Azië wordt genoemd! Maar let op: de darmen kunnen geelwortel alleen opnemen als het wordt gegeten in combinatie met peper of gember. Tijdens de zwangerschap en borstvoeding wordt de consumptie van geelwortel afgeraden en bij te grote hoeveelheden ontstaat het risico op meerdere bijwerkingen.

Superdrank met geelwortel (samengesteld door professor Stig Bengmark)

1 el geelwortel

1 tl kaneel

¼ tl chilipeper, cayennepeper of zwarte peper

Meng de specerijen met 1 eetlepel citroensap, 1 eetlepel appelazijn en 1 eetlepel olijf- of kokosolie tot een pasta.

Roer de pasta door 1-2 dl zwartebessensap (of havermelk of water; wat je zelf het lekkerst vindt) en drink één glas per dag. Je kunt de pasta ook door bijvoorbeeld havermoutpap met appelmoes of je favoriete bessen roeren.

Ook noten zijn gezond. Ze bevatten verschillende ontstekingsremmende stoffen en verbeteren de opname van antioxidanten. Eet elke dag een handje noten. In de volgende tabel zijn ook amandelen opgenomen, al zijn dat in strikt botanische zin geen noten.


Tabel 5
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Pas op voor oude walnoten en let op de datum op de verpakking. Oude walnoten kunnen een grote hoeveelheid transvetten bevatten, die schadelijk zijn voor de bloedvaten. Bewaar walnoten het liefst in de koelkast, want ze zijn erg gevoelig voor warmte en zonlicht. Verkleurde of beschimmelde noten kunnen de kankerverwekkende stof aflatoxine bevatten. Gooi dan de hele zak weg.

Ook erg gezond en rijk aan antioxidanten is lijnzaad, dat je door je ontbijtgranen kunt mengen. Wel kan lijnzaad bij mensen met gevoelige darmen spijsverteringsproblemen veroorzaken. Eet maximaal twee eetlepels lijnzaad per dag, want het kan een kleine hoeveelheid giftige cyanogene glycosiden bevatten.

Eet vanwege het hoge gehalte aan omega 6 niet te veel pompoenpitten, zonnebloempitten en pijnboompitten.

Ook chocolade bevat antioxidanten. De beste keus is pure chocolade met minstens 70 procent cacao.

UIT ONDERZOEK BLIJKT

Uit twee recente onderzoeken bleek dat er een verband is tussen een grote chocoladeconsumptie en een kleiner risico op hart- en vaatziekten en beroerte. Verrassend genoeg gold dat voor alle soorten chocolade! Voorlopig houdt chocolade met minstens 70 procent cacao echter de voorkeur.

2. Omega 3 en omega 6 in de juiste verhouding

Omega 3

Omega 3 is een gezond meervoudig onverzadigd vetzuur dat het lichaam niet zelf kan aanmaken. We moeten het dus via onze voeding binnenkrijgen. Omega 3, dat vooral voorkomt in vis en schaaldieren, stimuleert de aanmaak van hormoonachtige stoffen (eicosanoïden) die een krachtig ontstekingsremmend effect hebben; zie tabel 6.


Tabel 6
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Wie regelmatig vis eet, heeft een beduidend kleiner risico op meerdere soorten kanker. Let wel: diepvriesvis verliest mettertijd een deel van zijn omega 3.

Het advies is om 2 tot 3 keer per week vis of schaaldieren te eten. Door milieuverontreiniging kunnen er schadelijke stoffen voorkomen in vis, zoals zware metalen en dioxines. Wees daarom voorzichtig met het eten van zelfgevangen vis, omdat het water vervuild kan zijn. Ook in kweekvis kunnen schadelijke stoffen voorkomen. Men is er nog niet over uit of bijvoorbeeld gekweekte zalm wel of niet gezond is.

Omega 3 zit ook in oliën, zaden, noten en groenten; zie tabel 7.


Tabel 7
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Ook vlees en zuivel kunnen rijk zijn aan omega 3, maar alleen als ze afkomstig zijn van dieren die in de wei hebben gestaan en gevoerd zijn met vers gras. Ook vrije-uitloopeieren zijn een goede bron van omega 3.

UIT ONDERZOEK BLIJKT

Uit een grootschalige Zweedse studie kwam naar voren dat de onverzadigde vetten in olijf- en koolzaadolie het risico op borstkanker met bijna 50 procent verkleinden. Om dat resultaat te bereiken was het genoeg om één eetlepel margarine te vervangen door olijf- of koolzaadolie.

Omega 6

Omega 6 (linolzuur) is ook een meervoudig onverzadigd vetzuur. Het is gezond, maar alleen in de juiste verhouding tot omega 3. We kunnen omega 6 niet zelf aanmaken en moeten het dus via onze voeding binnenkrijgen. In de prehistorie at men ongeveer even grote hoeveelheden omega 3 en omega 6, wat een positief effect had op de gezondheid. In de loop van de tijd zijn onze eetgewoonten echter drastisch veranderd en tegenwoordig bevat onze voeding vaak tot wel 20 keer meer omega 6 dan omega 3. In deze verhouding kan omega 6 ontstekingen veroorzaken.

Vandaag de dag beschouwen wetenschappers de onevenwichtige inname van vetzuren als een van de oorzaken van ontstekingen en een slecht afweersysteem.

Biologische producten zijn weliswaar vrij van bestrijdingsmiddelen, hormonen en antibiotica, maar kunnen evengoed rijk zijn aan omega 6 en arm aan omega 3. Zoek daarom naar producten met het predicaat ‘grasgevoerd’, ‘van weidekoeien’ of ‘rijk aan omega 3’.

Zie tabel 8 voor voedingsmiddelen die rijk zijn aan omega 6.

Tabel 8


	Eet minder: voedingsmiddelen rijk aan omega 6


	eieren van kippen zonder vrije uitloop


	gebakken ui, friet, chips


	geharde vetten (transvetten), margarine


	koekjes, gebak, snoep, witbrood


	maisolie, zonnebloemolie, sojaolie, palmolie


	mayonaise, kant-en-klare dressings


	vlees van niet-grasgevoerde dieren


	zonnebloempitten, sesamzaad, pompoenpitten, pijnboompitten





3. Kies voor voedingsmiddelen met een lage glycemische index

Het lichaam haalt zijn energie uit koolhydraten. Er zijn langzame en snelle koolhydraten; de glycemische index (GI) geeft aan hoe snel de bloedsuikerspiegel stijgt na een maaltijd (zie figuur 3).

Als je kiest voor voedingsmiddelen met een lage glycemische index, oftewel langzame koolhydraten (zie tabel 9), stijgt de bloedsuikerspiegel slechts weinig en bovendien langzaam, waardoor minder insuline vrijkomt en ontstekingen onder controle blijven.

Voedsel en drankjes die snel verbrand worden, oftewel snelle koolhydraten (zie tabel 10), hebben een hoge GI-waarde. Dat betekent dat zowel de bloedsuikerspiegel als het insulineniveau snel stijgen, met ontstekingen als gevolg. Voedingsmiddelen met een hoge GI-waarde vergroten dus het risico op onder andere kanker, dragen bij aan hart- en vaatziekten en zijn mede verantwoordelijk voor het ontstaan van diabetes en dementie.
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Figuur 3. Snelle koolhydraten (hoge GI) zorgen voor een piek in de bloedsuikerspiegel. Bij langzame koolhydraten (lage GI) stijgt de bloedsuikerspiegel langzaam en slechts weinig.

Tabel 9. Voedingsmiddelen met langzame koolhydraten


	Lage GI-waarde


	aardbeien


	abrikozen (vers of gedroogd)


	appels


	bananen (onrijp)


	bessen, bijv. bramen, bosbessen, frambozen, kersen, vossenbessen,


	aalbessen


	bonen, bijv. kidney-, soja-, boter- en sperziebonen


	brood, bijv. meergranen, zuurdesem


	chocolade, puur, 70%


	citroenen


	druiven


	erwten


	grapefruits


	havermout


	linzen


	noten, amandelen


	ontbijtgranen, bijv. all bran, bran flakes, muesli naturel


	peren, perziken, pruimen


	pinda’s


	sinaasappels


	uien


	volkorenpasta


	yoghurt, naturel


	zilvervliesrijst





Staar je niet blind op de GI-waarde van afzonderlijke voedingsmiddelen. De exacte waarde hangt onder meer af van de samenstelling en bereidingswijze. Bovendien is het de gemiddelde GI-waarde van de hele maaltijd die telt.

Tabel 10. Voedingsmiddelen met snelle koolhydraten


	Hoge GI-waarde


	aardappelpuree, gebakken aardappel, friet


	bananen (rijp)


	bier, zoete wijn


	brood, bijvoorbeeld stokbrood, croissant, volkorentoast, glutenvrij brood, hamburgerbrood, niet-volkoren knäckebröd, witbrood, pitabrood, beschuit


	couscous


	energydrink, sportdrank


	frisdrank, limonade


	honing, stroop, suiker, basterdsuiker


	jam en marmelade


	koekjes, wafels


	ontbijtgranen als cornflakes, rice krispies, gepofte tarwe


	pretzels


	rijstwafels


	snelkookrijst


	snoepgoed, drop


	vruchtensap


	waterijs, sorbet





4. Vezels en probiotica

Vezels

Voedingsvezels zijn koolhydraten die niet in de dunne darm kunnen worden afgebroken en min of meer in dezelfde staat de dikke darm bereiken. Sommige vezels stimuleren de peristaltiek en bevorderen de spijsvertering. Andere vezels dragen bij aan een evenwichtige bloedsuikerspiegel en verlagen het cholesterolniveau.

In onze darmen leven onvoorstelbare aantallen goede bacteriën. Deze zorgen ervoor dat belangrijke stoffen uit de voeding opgenomen worden door het lichaam, zodat het krijgt wat het nodig heeft. Een bacterievriendelijk dieet dat rijk is aan vezels (zie tabel 11) zorgt ervoor dat onze waardevolle bacteriën optimaal kunnen samenwerken met ons immuunsysteem.

In de westerse wereld eten de meeste mensen nog niet de helft van de aanbevolen hoeveelheid vezels (bijvoorbeeld drie sneeën bruin brood per dag), waardoor het risico op ziekte ontstaat. Om je gezondheid te bevorderen is het dus belangrijk om over te schakelen op een vezelrijk dieet.

UIT ONDERZOEK BLIJKT

Uit een Amerikaans onderzoek, waarin 75.000 vrouwen 10 jaar lang werden gevolgd, bleek dat de consumptie van vezelrijke volkorenproducten het risico op hart- en vaatziekten verkleinde.

Een grotere inname van vezels kan ook het risico op diabetes, endel-, dikkedarm- en borstkanker verkleinen en zo het leven verlengen.

Probiotica

Een dagelijkse dosis nuttige bacteriën, oftewel probiotica (lacto-, acidofilus- en bifidusbacteriën) is goed voor de darmflora. Schadelijke bacteriën kunnen gifstoffen uitscheiden, zogeheten endotoxines, die in het lichaam ontstekingen kunnen veroorzaken. Vezels en probiotica beschermen daartegen en helpen zo ook het ontstaan van chronische ziekten te bestrijden, wat uiteindelijk het leven kan verlengen.

Probiotica zitten vooral in zure voedingsmiddelen die zijn gefermenteerd door blootstelling aan bacteriën, zoals zuurkool, karnemelk en yoghurt, maar ook in bijvoorbeeld uien en tomaten.

Tabel 11
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Van veel vezelrijke producten kun je zoveel eten als je wilt. Sommige vezelrijke voedingsmiddelen kunnen bij grote consumptie winderigheid, een opgeblazen gevoel en buikpijn veroorzaken. Deze eventuele bijwerkingen verschillen van persoon tot persoon, dus ontdek zelf wat bij je past.

Andere voedingstips

Vlees is een belangrijke bron van eiwitten, maar kies met zorg

Vlees is een goede bron van eiwitten en vele voedingsstoffen, waaronder het belangrijke mineraal ijzer. Uit onderzoek is echter gebleken dat rood vlees (onder andere rund-, varkens- en lamsvlees) leidt tot een groter risico op kanker in de dikke darm en endeldarm. Dat geldt in nog grotere mate voor vleeswaren. Het is niet bekend wat precies de boosdoener is, en het zou ook om een combinatie van factoren kunnen gaan. Ter discussie staan onder andere vet, nitriet, nitrosaminen, zout, virussen en de specifieke soort ijzer die voorkomt in vlees.

Een goede keus zijn

• kip, kalkoen of ander gevogelte

• wild

• rundvlees van weidekoeien

Beperk je vleesconsumptie

Tegenwoordig wordt aangeraden de consumptie van rood vlees te beperken tot drie standaardporties per week. Wees nog matiger met vleeswaren. Daaronder verstaat men vlees dat is bewerkt met nitriet, gerookt of op andere wijze geconserveerd. Voorbeelden zijn worst, bacon, salami, gerookte ham, smeerworst en bloedworst.

Het advies is om niet meer dan 500 gram vlees per week te eten, waarvan maximaal 300 gram rood vlees. Slechts een klein deel daarvan mag bestaan uit vleeswaren.

Vermijd industriële transvetten

Onderzoekers zijn het erover eens dat industrieel geharde en gedeeltelijk geharde vetten, de zogeheten transvetten, schadelijk zijn voor de gezondheid. Deze vetten zijn slecht voor de bloedvetwaarden en vormen een grote risicofactor voor het ontstaan van hart- en vaatziekten en kanker.

Transvetten hebben één groot praktisch voordeel: ze bederven niet. Daarom worden ze vaak verwerkt in levensmiddelen die weken of maanden in de schappen kunnen blijven liggen. Met andere woorden: er zijn commerciële redenen voor het gebruik van schadelijke transvetten.

Pas op voor fabrieksproducten als koekjes, cake, mayonaise, ijs, hartige taart, pasteitjes, pizza, chips en gefrituurde producten zoals friet.

Kijk dus goed naar de ingrediënten om transvetten te mijden. Producten waarin ‘geharde’ of ‘gedeeltelijk geharde’ vetten zijn verwerkt kun je beter laten liggen. Soms gaat gehard vet schuil achter de benaming ‘plantaardig vet’. Een goede strategie is te kiezen voor producten waarop de vetten duidelijk zijn aangegeven of waarop specifiek wordt vermeld dat het product geen gehard vet bevat. Pas op voor geïmporteerde koekjes en cakes, die soms een relatief hoog transvetgehalte bevatten.

UIT ONDERZOEK BLIJKT

In Denemarken werden wettelijke maatregelen ingevoerd om het gebruik van industriële transvetten in levensmiddelen tot een minimum te beperken. Het gevolg was een grotere afname van het aantal sterfgevallen door hart- en vaatziekten dan in enig ander land in dezelfde periode.

Natuurlijke transvetten

Transvetten komen van nature voor in onder andere noten (pas daarom op voor oude walnoten), melkproducten en runden lamsvlees. De vraag is of natuurlijke transvetten net zo gevaarlijk zijn als industriële transvetten: volgens het Zweedse voedingscentrum is dat zo, maar lang niet alle wetenschappers zijn het daarmee eens.

Verzadigd vet: goed of slecht?

Verzadigd vet is onder andere te vinden in chocolade, gebak, ijs, volle melk, boter en smeer- en bereidingsvetten op basis van boter, palmolie, kokosvet, kaas, vlees en vette vleeswaren. Lange tijd werd gedacht dat verzadigde vetten ongezond waren, maar in de praktijk bestaat het risico dat deze vetten vervangen worden door snelle koolhydraten. Dat leidt tot een hoog insulineniveau en een voortdurend verhoogde bloedsuikerspiegel, met meer ontstekingen en voortijdige veroudering als gevolg. Om je goed te voelen en je honger te stillen is het dus beter om meer gezonde vetten op te nemen in je voedingspatroon.

Uit recent onderzoek blijkt dat verzadigd vet misschien niet zo schadelijk is als lange tijd werd gedacht. Zo zijn sommige onderzoekers bijvoorbeeld van mening dat boter de voorkeur heeft boven margarine.

Ook wat melk en zuivelproducten betreft zijn de meningen verdeeld. Wel duiden meerdere onderzoeksresultaten erop dat zure zuivelproducten, zoals yoghurt en karnemelk, beter zijn dan melk.

Samenvatting van de voedingsboodschap

Eet genoeg van het goede, dan kan de rest geen kwaad.

De bovenstaande tip is afkomstig van Peter Nilsson, professor in hart- en vaatonderzoek aan de universiteit van Lund in Zweden. Als je bij iedere maaltijd groente eet, krijg je antioxidanten binnen die beschermen tegen de vrije radicalen die ontstaan uit de rest van je maaltijd. Als je dus een keertje zondigt, kun je alsnog de schade beperken door er iets gezonds bij te eten.

Hetzelfde geldt voor voedsel met een hoge GI-waarde. De schadelijke effecten nemen af als je er iets met een lage GI-waarde bij eet. Dan daalt namelijk de gemiddelde GI-waarde. Als je suiker combineert met andere voedingsmiddelen – het liefst met groente of gezonde vetten – wordt de suiker langzamer door het lichaam opgenomen. Zo vermijd je bloedsuiker- en insulinepieken en blijven ontstekingen onder controle.
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Weet wat je drinkt

Niet alleen wat je eet, maar ook wat je drinkt kan bijdragen aan een betere gezondheid en een langer leven. Water is de levensdrank bij uitstek. We kunnen het lange tijd uithouden zonder voedsel, maar zonder water ontstaan al na enkele dagen complicaties.

Door genoeg te drinken leg je de basis voor een lichaam dat optimaal functioneert. Als je dagelijks te weinig vocht binnenkrijgt ben je voortdurend uitgedroogd, wat kan leiden tot vele klachten en aandoeningen. Door dagelijks de aanbevolen 1,5 liter vocht te drinken draag je bij aan een betere algehele gezondheid.

Wat andere dranken betreft gaat dit hoofdstuk vooral over koffie, thee en alcohol.

Koffie

Zweden zijn de op een na grootste koffiedrinkers ter wereld (na de Finnen), en daar mogen wij een voorbeeld aan nemen. Koffie bevat naast cafeïne ook antioxidanten, en uit meerdere onderzoeken is gebleken dat koffie wel degelijk goed is voor de gezondheid. Cafeïne heeft een oppeppend effect, en antioxidanten versterken het immuunsysteem en bestrijden ontstekingen.

Een kop koffie bevat gemiddeld 100-150 mg cafeïne en het effect van één kop kan meerdere uren aanhouden. Dat verklaart waarom sommige mensen moeilijk in slaap komen als ze in de namiddag nog koffie hebben gedronken.

Er is veel wetenschappelijk bewijs voor dat een matige koffieconsumptie van 3 tot 4 koppen per dag goed is voor de gezondheid. Koffie is dus aan te raden, mits je ervan houdt en je er geen maagklachten of andere bijwerkingen van krijgt. Pas wel op voor koffiedrankjes, die vaak grote hoeveelheden suiker en verzadigd vet in de vorm van melk of room bevatten. Ook het koekje of gebakje bij de koffie kun je beter laten staan.

Omdat uit onderzoek is gebleken dat ook cafeïnevrije koffie positieve effecten op de gezondheid heeft, is niet precies bekend welke stof koffie zo gezond maakt. Waarschijnlijk is het gezonde effect vooral toe te schrijven aan antioxidanten.

UIT ONDERZOEK BLIJKT

Verkleint het risico op diabetes

Uit een grootschalige Amerikaanse studie onder 125.000 personen die 20 jaar lang werden gevolgd, bleek dat één extra kop koffie per dag het risico op diabetes verkleinde, ongeacht de hoeveelheid koffie die de deelnemers voor aanvang van het onderzoek dronken.

Uit een nog uitgebreider onderzoek onder circa 450.000 personen bleek dat degenen die 3 tot 4 koppen koffie per dag dronken minder risico hadden op diabetes dan degenen die 0 tot 2 koppen koffie per dag dronken.

Minder risico op beroerte

Uit een onderzoek onder 80.000 vrouwen die gedurende 20 jaar werden gevolgd bleek dat degenen die 2 tot 3 koppen koffie per dag dronken bijna 20 procent minder risico liepen op een beroerte dan vrouwen die zelden koffie dronken. Interessant daarbij was dat ook cafeïnevrije koffie het risico op beroertes verkleinde, hoewel in mindere mate dan gewone koffie.

Minder risico op alzheimer

Een onderzoek in Zweden en Finland toonde aan dat personen van middelbare leeftijd die 3 tot 5 koppen koffie per dag dronken 60 procent minder risico hadden op alzheimer, vergeleken met mensen die 0 tot 2 koppen koffie per dag dronken. De verklaring daarvoor is vermoedelijk dat het hoge gehalte aan antioxidanten in koffie de hersenen beschermt.

Minder risico op parkinson

Uit meerdere onderzoeken is gebleken dat cafeïne het risico op parkinson kan verkleinen. Proefpersonen die 3 koppen koffie per dag dronken hadden 50 procent minder risico op deze ziekte.

Minder risico op terugkerende kanker

Uit een onderzoek in de Zweedse stad Lund onder vrouwen die borstkanker hadden gehad bleek dat de vrouwen die dagelijks meer dan 2 koppen koffie dronken minder risico hadden op een terugval. Uit een ander onderzoek kwam naar voren dat koffie ook het risico op terugkerende dikkedarmkanker kan verkleinen.

Thee

Thee bevat net als koffie cafeïne en heeft dus ook een oppeppend effect. Een kop thee bevat gemiddeld 40-50 mg cafeïne, oftewel iets minder dan de helft van een kop koffie. Dat geldt voor zwarte, groene en witte thee. Rooibosthee en kruidentheeën bevatten geen cafeïne.

Zwarte, groene en witte thee zijn ook rijk aan antioxidanten, die ontstekingen tegengaan en het immuunsysteem versterken. Daarom blijkt ook thee het risico op beroertes, diabetes en hart- en vaatziekten te verkleinen. De hoeveelheid antioxidanten in een kop thee staat ongeveer gelijk aan die in twee appels of zeven glazen sinaasappelsap. Kruidenthee bevat geen noemenswaardige hoeveelheden antioxidanten. De theeachtige drank maté is rijk aan antioxidanten, maar bevat minder cafeïne dan gewone thee. Ook maté heeft positieve gezondheidseffecten.

Alcohol

Alcohol is een gevoelig onderwerp, omdat het zowel gezonde als ongezonde kanten heeft. Een regelmatige consumptie van kleine hoeveelheden alcohol zou de gezondheid kunnen bevorderen en het risico op een aantal aandoeningen kunnen verkleinen. Maar te veel alcohol kan leiden tot vele ziekten en een voortijdige dood.

De consumptie van alcohol is niet gelijkmatig verdeeld: 50 procent van de totale alcoholconsumptie komt voor rekening van 10 procent van de bevolking. In deze groep van 10 procent zijn ook de schadelijke gevolgen van alcohol te vinden.

Wat is dan de juiste balans? Om te beginnen gaat het gezondheidsbevorderende effect van alcohol pas in als je de leeftijd bereikt waarop het risico op hart- en vaatziekten toeneemt; op middelbare leeftijd dus. Voor jongere personen heeft alcohol geen enkel positief effect op de gezondheid.

Ten tweede geldt het positieve gezondheidseffect alleen voor personen die maat kunnen houden. Daarom moet ieder voor zich besluiten of alcohol deel kan uitmaken van een gezonde levensstijl. Drinken om dronken te worden doet elk positief effect van alcohol teniet en brengt het risico op verslaving met zich mee, met grote sociale problemen en gezondheidsklachten als gevolg.

Als een man en een vrouw een gelijke hoeveelheid alcohol drinken, heeft de vrouw meestal een hoger promillage in het bloed dan de man. Dat komt doordat alcohol zich verdeelt over het lichaamsvocht. Vrouwen zijn in het algemeen lichter dan mannen en hebben dus ook minder lichaamsvocht. Bovendien wordt alcohol afgebroken in de lever, die ook het vrouwelijke geslachtshormoon oestrogeen afbreekt. Daardoor wordt alcohol door het vrouwelijk lichaam langzamer afgebroken. Deze factoren samen betekenen dat de grenzen voor veilig alcoholgebruik voor mannen anders zijn dan voor vrouwen.

Risicogebruik is bijvoorbeeld een alcoholconsumptie van meer dan

14 glazen wijn per week voor mannen

9 glazen wijn per week voor vrouwen

Risicohoeveelheid per gelegenheid

voor mannen: 4 glazen wijn of meer

voor vrouwen: 3 glazen wijn of meer

Om verschillende soorten alcoholische drank om te rekenen geldt:

1 glas wijn (15 cl) = 1 blikje bier (33 cl) = 4 cl sterkedrank

Is rode wijn gezond?

Rode wijn is rijk aan polyfenolen, waaronder de superantioxidant resveratrol. Die stof ontstaat in de schil en de pitten van de druiven, die in het productieproces van rode wijn worden meegegist. Witte wijn, waarbij de schillen in het productieproces worden verwijderd, bevat daarom minder polyfenolen. Resveratrol heeft een positief effect op de genen die gezonde cellen beschermen tegen veroudering en kan ook het ontstaan van kanker tegengaan. Daarnaast bevat wijn nog andere antioxidanten, die ontstekingsremmend werken en zo het immuunsysteem versterken. Ook alcoholvrije wijn bevat antioxidanten. Het lijkt erop dat pinot noir het hoogste gehalte aan resveratrol bevat, maar als vuistregel geldt: hoe donkerder, rustieker en droger de wijn, hoe meer antioxidanten. De Fransen zeggen dus niet voor niets à votre santé!

UIT ONDERZOEK BLIJKT

Minder risico op hart- en vaatziekten

Uit meerdere grootschalige onderzoeken blijkt dat een regelmatige consumptie van kleine hoeveelheden alcohol bij personen van middelbare leeftijd en ouderen het risico op hart- en vaatziekten en het aantal sterfgevallen ten gevolge van hart- en vaatziekten aanzienlijk verkleint.

In een rapport van de Zweedse Raad voor evaluatie van gezondheidstechnologieën (SBU) wordt gesteld dat diabetici die regelmatig met mate drinken minder risico lopen op hart- en vaatziekten of aan deze ziekten te overlijden dan diabetici die niet drinken.

Minder risico op diabetes

Een Fins onderzoek waarbij 11.000 tweelingen 20 jaar lang werden gevolgd toonde aan dat een matige alcoholconsumptie (1 tot 2 glazen per dag) het risico op diabetes verkleinde met 30 procent voor mannen en 40 procent voor vrouwen.

Minder risico op reumatische aandoeningen

Uit een Scandinavisch onderzoek bleek dat het risico op reumatische aandoeningen met 40 tot 50 procent afnam bij personen die regelmatig alcohol dronken, vergeleken met personen die niet regelmatig dronken.

Conclusie

Matig alcoholgebruik, en dan het liefst rode wijn, heeft waarschijnlijk een positief effect op de gezondheid van personen van middelbare leeftijd en ouder. Er zijn echter ook onderzoeken die reden geven om het veronderstelde gezondheidseffect van alcohol in twijfel te trekken. Met andere woorden: meer onderzoek is nodig om een duidelijk antwoord te krijgen op de vraag of en hoe alcohol gezond kan zijn.

Het is hoe dan ook niet aan te raden om dagelijks te drinken, omdat ook een kleine tot matige alcoholconsumptie bij sommigen kan leiden tot verslaving. Houd je relatie tot alcohol dus altijd goed in de gaten.

Als je geheelonthouder bent, hoef je niet te gaan drinken om het risico op ziekten te verminderen. Met het oog op de nadelen van alcohol zijn er genoeg andere en veiligere manieren om je gezondheid te bevorderen.

Alcoholmisbruik en verslaving zijn altijd schadelijk en kunnen leiden tot vele ziekten en een voortijdige dood.
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Blijf op gewicht

Overgewicht is een gezondheidskwestie waar velen mee te maken hebben, met een grote emotionele lading. Er zijn ontelbaar veel dieetboeken en tijdschriftartikelen over afvallen, maar ondanks alle beschikbare informatie over voeding, beweging en de gezondheidsklachten die gepaard gaan met overgewicht, worden we steeds dikker.

Overgewicht kan op verschillende manieren tot voortijdige veroudering leiden. Overgewicht en obesitas zijn een oorzaak van ontstekingen, waarbij vooral een verstoorde darmflora de boosdoener is. De darmen produceren dan meer gifstoffen, oftewel endotoxinen, die zich door het lichaam verspreiden en ontstekingen veroorzaken. Dat leidt onder andere tot een hoge bloeddruk, diabetes en hart- en vaatziekten. Ook kanker komt vaker voor bij overgewicht.

Dieettrends zijn niet de oplossing

De meeste gezondheidsautoriteiten zijn het erover eens dat het wonderdieet niet bestaat: alle diëten leiden vroeg of laat weer tot gewichtstoename. Dit jojo-effect belast het lichaam en versnelt de veroudering.

Om je ideale gewicht te bereiken én te behouden is het dus nodig dat je de overstap maakt naar een gezond eet- en bewegingspatroon dat je je leven lang volhoudt.

Wat is een gezond gewicht?

Een gezond gewicht betekent niet dat je superslank moet zijn. Voor een langer leven is het in de eerste plaats van belang dat je overgewicht voorkomt.

BMI

De BMI (Body Mass Index) is de meest gangbare manier om te berekenen of je een gezond gewicht hebt. Je berekent daarvoor de verhouding tussen je lengte en je gewicht. Let op: als je erg gespierd bent, geeft de BMI-methode geen juist beeld.

Zo bereken je je BMI

Deel je lichaamsgewicht in kilo’s door je lengte in meters in het kwadraat.

Voorbeeld: je weegt 70 kg en bent 1,75 m lang. Dan is je BMI:

[image: Image]

Het gevaarlijkste vet zit rond de taille: buikvet is gevaarlijker dan een algeheel hoog gewicht.

UIT ONDERZOEK BLIJKT

Buikvet is een ander soort vet dan bijvoorbeeld het vet op de dijen. De vetcellen in de buik zijn actief en scheiden bij stress vetzuren af, die in het bloed terechtkomen en leiden tot schade aan hart, bloedvaten, lever en alvleesklier. Daarnaast zorgt buikvet ervoor dat insuline minder goed zijn werk kan doen en stimuleert het de aanmaak van stoffen die ontstekingen veroorzaken. Dat leidt tot een groter risico op onder andere hart- en vaatziekten, hoge bloeddruk, beroerte, diabetes en meerdere soorten kanker.

Zo meet je je buikomvang

Om snel en gemakkelijk je buikvet te meten heb je alleen een meetlint nodig. Sla het om je buik, zo’n 2 centimeter onder je navel. Zorg ervoor dat het recht zit en niet omhoog kruipt in je onderrug. Adem zachtjes uit en meet je buikomvang.
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Elke centimeter te veel vergroot het risico op gezondheidsaandoeningen.

Buikhoogte

Een nieuwe manier om het gevaarlijke buikvet te meten, oftewel het vet dat zich tussen de organen in de buik bevindt, is het meten van de buikhoogte. Dit doe je terwijl je ligt.

Zo meet je de buikhoogte

Ga op een harde ondergrond liggen en buig je knieën, zodat je onderrug de ondergrond raakt.

Leg een liniaal of een waterpas horizontaal over je buik, ter hoogte van je navel. Meet met een tweede liniaal of een duimstok de hoogte van de ondergrond tot de liniaal of de waterpas op je buik. Hou je adem niet in en meet na een lichte uitademing.
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Blijf op gewicht: algemene tips

Het gaat erom dat je:

• op een nieuwe manier lekker eet en goed leeft,

• je niet laat verleiden tot speciale diëten of wondermiddeltjes,

• je in plaats daarvan richt op lekker, gezond en regelmatig eten, en dat met mate: dan krijg je een gezond gewicht op de koop toe.

Ga niet propvol van tafel

We zijn tegenwoordig de controle over onze porties volledig kwijt: de grootte van een standaardportie is de afgelopen 20 jaar verdubbeld. Muffins zijn drie keer zo groot geworden, net als hamburgers. Deze grote porties verleiden ons om meer te eten.

Een goede strategie is op tijd te stoppen met eten, en niet pas als je propvol zit. Schep allereerst niet te veel op: neem bijvoorbeeld twee derde als vuistregel, dus twee aardappels in plaats van drie, enzovoort. Dat is geen grote opoffering, maar in een maand gaat het misschien wel om 30 tot 40 aardappels minder. En dat zul je merken aan je gewicht! Eet niet die hele pizza, want misschien is twee derde eigenlijk meer dan genoeg, en deel dat stuk taart, want dat bevat net zo veel calorieën als een hele lunch!

Eet langzaam en schep niet twee keer op

Denk niet alleen aan wat je eet, maar ook aan hoe je eet. Als je schrokt, merk je niet wanneer je vol zit en schep je gemakkelijker nog eens op omdat je trek hebt in meer. Dit leidt niet alleen tot extra kilo’s, maar ook tot een overbelaste spijsvertering, met het risico op brandend maagzuur en indigestie. Bovendien ben je na zo’n zware maaltijd vaak moe.

Als je in plaats daarvan langzaam eet, goed kauwt en de tijd neemt om van elke hap te genieten, merk je vanzelf wanneer je vol zit, omdat je maag dan een signaal geeft aan je hersenen. Dat gebeurt pas na 10-15 minuten, maar als je daarop wacht, is het gemakkelijker om een tweede portie af te slaan.

Kies bewust

Doe geen boodschappen als je honger hebt. Dan is de kans groot dat je thuiskomt met kant-en-klaarproducten in plaats van gezonde, verse producten die je eerst nog zelf moet klaarmaken.

Vervang calorierijke voedingsmiddelen gaandeweg door groente en fruit. Stap over op producten met een lage GI-waarde. Dan blijf je lang vol en heb je minder honger als het tijd is voor de volgende maaltijd, zodat je aan een kleinere portie genoeg hebt.

En, ten slotte: drink bij je maaltijd water in plaats van bier of frisdrank.

Denk twee keer na voor je een koekje neemt

Het is interessant om te zien hoeveel je moet joggen of stevig wandelen om verschillende voedingsmiddelen te verbranden (zie tabel 12). Let wel: de cijfers in de tabel zijn gemiddelden. De precieze waarden hangen onder meer af van je gewicht en de grootte van bijvoorbeeld een stuk taart.


Tabel 12. Afstand die je moet joggen/wandelen om een consumptie te verbranden:
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Misschien kunnen deze cijfers je helpen om de verleiding te weerstaan als je een stuk taart bij de koffie wilt nemen.

Weet wat je weegt

Als je je levensstijl wilt veranderen om toe te werken naar een gezonder gewicht, is het goed om een beginpunt te hebben. Wat zegt de weegschaal? Die geeft je duidelijke feedback en kan je vertellen of er misschien iets bij of af moet. Als je je eetpatroon veranderd hebt en na een paar dagen wilt weten wat het resultaat is, geeft de weegschaal je meteen antwoord. Misschien gaat het al een paar ons de goede kant op. Aangemoedigd door dat resultaat kun je nog enkele dingen veranderen aan je levensstijl, gevolgd door een nieuwe check op de weegschaal. Zo leer je snel hoe je moet eten en leven om je ideale gewicht te bereiken en te behouden.

Als je tegelijkertijd meer begint te bewegen, bouw je spieren op. Daardoor word je ook iets zwaarder. Dan is je buikomvang een goede manier om te zien of je buikvet is afgenomen en plaats heeft gemaakt voor meer spieren. Als dat zo is, heb je een grote stap gezet op weg naar een betere gezondheid!

Als je je gewicht niet in de gaten houdt, merk je misschien niet dat je door je eet- en leefpatroon elke week een paar honderd gram aankomt. Als dat week in, week uit zo doorgaat, kun je op een dag zomaar tot de ontdekking komen dat je vele kilo’s bent aangekomen.

Door je gewicht in de gaten te houden kun je je leven lang lekker en gezond eten, terwijl je gezonde gewicht je leven met jaren verlengt.

Goede raad

• Koop een goede weegschaal

• Weeg je regelmatig

• Maak direct korte metten met extra kilo’s

• Noteer je gewicht, bepaal je streefgewicht

Kort vasten

Kort vasten heeft een positief effect op het gewicht en bij diabetes, omdat het de bloeddruk, de bloedsuikerspiegel en de bloedvetwaarden verlaagt. Als je vast, gebruikt je lichaam in plaats van suikers je vetreserves als brandstof. Zo verminder je het risico op diabetes en hart- en vaatziekten.

Een populaire variant van kort vasten is het 5:2-dieet, waarbij je 2 dagen per week je calorie-inname flink terugschroeft en de resterende 5 dagen normaal eet. Een andere vorm van kort vasten is de methode waarbij je de ene dag na 18.00 uur niets meer eet en de volgende dag pas om 12.00 uur weer begint te eten.


[image: Image]


Een gezonde mond

Ontstoken tandvlees en vasculaire gezondheid

Al geruime tijd is bekend dat er een sterk verband bestaat tussen hart- en vaatziekten en hoge bloeddruk, roken, stress, diabetes en obesitas. Ook het verband tussen een slechte mondgezondheid, roken en een slecht eetpatroon is bekend. Maar tot veler verbazing bleken er ook aanwijzingen te zijn voor een verband tussen ontstoken tandvlees en vaatziekten. Heeft de mondgezondheid effect op de conditie van de bloedvaten?

Bloedend tandvlees: een waarschuwingssignaal

Inmiddels weten we dat ontstoken en bloedend tandvlees vaak leidt tot een grotere ruimte tussen de tanden en het tandvlees, de zogeheten ‘parodontale pockets’, en op den duur ook tot uitvallende tanden. Ook cariës (gaatjes) krijgt zo de kans om ontstekingen in en rond de tanden te veroorzaken. Als deze tandproblemen niet behandeld worden, ontstaat een chronische ontsteking van het tandvlees waaruit voortdurend bacteriën de bloedbaan in stromen. De ontsteking beïnvloedt dan niet alleen de mond, maar het hele lichaam. Zo’n ontsteking kan weken, maanden of zelfs jaren duren en beschadigt onder andere de bloedvaten, met als gevolg een groter risico op hartinfarct en beroerte.

UIT ONDERZOEK BLIJKT

Uit een onderzoek bleek dat het sterftecijfer voor personen die leden aan een tandvleesontsteking en loszittende tanden ruim 20 tot bijna 50 procent hoger was dan voor personen zonder deze klachten. De oorzaak van het hogere sterftecijfer was een grotere incidentie van hart- en vaatziekten en beroertes bij personen met een tandvleesontsteking.

Gezond, niet-ontstoken tandvlees kan het leven met 6 jaar verlengen.

Hoe kun je tanduitval en cariës voorkomen?

Ga regelmatig voor controle naar de tandarts. Zo worden mond- en tandproblemen in een vroeg stadium ontdekt en kunnen ze vaak met een minimale ingreep worden verholpen. Je tandarts kan je ook persoonlijke tips geven over mondhygiëne en voeding.

Onthoud de gulden ‘twee-regel’: poets je tanden twee keer per dag minstens twee minuten lang met twee centimeter fluoridetandpasta.

Minstens net zo belangrijk is het om ook dagelijks tussen je tanden te reinigen. Afhankelijk van de ruimte tussen je tanden heb je de keus uit allerlei tandenstokers, flosdraad en borsteltjes. Dit is misschien wel het belangrijkste dat je kunt doen om tanduitval en cariës te voorkomen, maar helaas ook het gemakkelijkst te vergeten.

Eet niet te veel tussendoortjes, snoep of andere snacks, want telkens als je eet, zetten de bacteriën in de mond suikers om in zuren die het glazuur beschadigen. Elke keer dat je suikers eet, ongeacht de hoeveelheid, ontstaat een zuuraanval van een halfuur. Als je dus zes keer per dag een snoepje eet, worden je tanden maar liefst drie uur per dag blootgesteld aan zuuraanvallen! Dat kan leiden tot cariës en op den duur ook tot ontstoken tandvlees.

Ook medicijngebruik kan leiden tot een droge mond en een lagere weerstand tegen tandproblemen.

In een reclame werd het belang van flossen benadrukt met de volgende goede vraag, inclusief het antwoord:

Vraag: Tussen welke tanden moet je flossen? Antwoord: Tussen de tanden die je niet kwijt wilt!

Als je dat in gedachten houdt wanneer je ’s avonds voor de spiegel staat om je gebit te reinigen, zul je misschien niet zo snel geneigd zijn om de ruimte tussen je tanden over te slaan. Dan kun je er trots op zijn dat je je best doet om ontstekingen in je lichaam te bestrijden door je tandvlees gezond te houden.
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Wees optimistisch

Is het glas halfvol of halfleeg? Jouw antwoord op die vraag zegt veel over je kijk op het leven. Ben je een optimist of een pessimist? Een optimist denkt: wat heerlijk dat de helft nog over is, terwijl de pessimist alleen het gebrek ziet: het is al bijna op. Je levenshouding is van grote invloed op je gezondheid. Optimisten leven langer en hebben bovendien een groter werkgeheugen, zijn nieuwsgieriger, maken makkelijker vrienden, zijn succesvoller in hun carrière en hebben meer plezier. Hoop en optimisme zijn cruciale elementen van geluk. We zijn allemaal geboren met de wil om niet alleen te overleven, maar ook te léven.

Waarom leven optimisten langer?

Optimisten richten zich op oplossingen, terwijl pessimisten zich richten op problemen. Als een optimist geconfronteerd wordt met moeilijkheden of tegenslagen, richt hij zijn energie op de oplossing en ziet hij een goede afloop voor zich. Daarbij ontstaan geen gevoelens van stress, frustratie en onmacht. Dat houdt de bloedsuikerspiegel stabiel, ontstekingen onder controle en schade aan het immuunsysteem beperkt. Zo krijgen ook kanker en hart- en vaatziekten minder kans. Pessimisten richten hun energie op piekeren en stressen, wat leidt tot meer ontstekingen en een voortijdige dood.

UIT ONDERZOEK BLIJKT

In een onderzoek onder 5000 volwassenen werd de hart- en vaatgezondheid van de deelnemers vergeleken met hun levenshouding. Uit de resultaten bleek dat de optimisten twee keer zo veel kans hadden om hun hart gezond te houden als de pessimisten. De optimisten hadden een betere bloedsuikerspiegel en gezondere bloedvetwaarden.

In een ander onderzoek werden ruim 120 mannen na hun eerste hartinfarct gevolgd. Acht jaar later waren 21 van de 25 meest pessimistische mannen overleden, tegenover slechts 6 van de 25 meest optimistische mannen.

Van personen die een voortijdige dood sterven, zijn 7 van de 10 pessimisten.

Optimisten leven langer dan pessimisten. Uit onderzoek blijkt dat het verschil in levensverwachting tot wel 7 jaar kan zijn.

Wat onderscheidt een optimist van een pessimist?

Een optimist ziet voor elk probleem een oplossing. Een pessimist ziet in elke oplossing een probleem.

Een optimist zegt: ‘Als ik het wil, kan ik het.’

Een pessimist zegt: ‘Ik kan het niet, het heeft geen zin.’

Een optimist zegt: ‘Het is moeilijk, maar niet onmogelijk.’

Een pessimist zegt: ‘Het is misschien wel mogelijk, maar veel te moeilijk.’

Een optimist zegt: ‘De zon schijnt, wat een heerlijk weer.’

Een pessimist zegt: ‘Vandaag ja, maar…’

Een optimist maakt er iets van.

Een pessimist wacht tot het iets wordt.

Kun je een optimist worden, en hoe dan?

Motiveer jezelf

Als je pessimistisch van aard bent, kun je je gezondheid een grote dienst bewijzen door een andere kijk op het leven te ontwikkelen. Niemand wordt als pessimist geboren. Ongelukkig zijn kun je leren, en sommige mensen oefenen daar dagelijks in!

Dat betekent dat we ook kunnen leren om optimistisch en hoopvol te zijn. Dat is niet gemakkelijk als je vastzit in oude denkpatronen en gewoontes. Om die patronen te doorbreken, moet je eerst gemotiveerd zijn om er iets aan te veranderen. Denk eens aan de voordelen: een gezonder en tot wel 7 jaar langer leven, meer vrienden en meer plezier. Dat is de moeite van het proberen waard.

Ontwikkel zelfinzicht

Neem jezelf en je reacties eens onder de loep, let op wanneer je pessimisme het roer overneemt. Luister naar jezelf als je praat over alle ellende in je leven en je omgeving, over alles wat boosheid, verdriet en teleurstelling bij je teweegbrengt. Besef hoeveel energie je kwijt bent aan alles wat niet deugt of mis kan gaan.

Schep positieve beelden

Probeer alles eens vanuit een andere invalshoek te bekijken en op een nieuwe manier te denken en te handelen. Gebruik je energie om positieve beelden op te roepen van alles waarvoor je dankbaar kunt zijn, waar je blij van wordt of van geniet. De reis naar optimisme begint in jezelf.

Denk positief – op de juiste manier

Een positieve kijk op het leven is een grote kracht. Druk je positief uit en voed je geest met positieve boodschappen. Dat betekent niet dat je een dromer hoeft te worden met allerlei onrealistische doelen. Een optimistische realist, die de kracht van gedachten op de juiste manier inzet, staat met beide benen op de grond en ontkent het bestaan van problemen niet, maar laat zich er niet door uit het veld slaan. Een optimist probeert het negatieve niet onder het tapijt te vegen, maar laat zich er ook niet door tegenhouden en ziet problemen als kansen. Een optimist hoopt op het beste, maar is voorbereid op het ergste.

Druk dankbaarheid en vreugde uit

Zie het zinvolle in je leven en wees je bewust van alles om je heen wat goed en mooi is. Probeer elke dag drie of meer dingen op te merken waarvoor je dankbaar bent. Wees dankbaar en blij met grote, maar zeker ook met kleine dingen. Dat is alledaags geluk. Een optimist herkent dat en raakt erdoor vervuld met positieve gevoelens.

Omring je met positieve mensen

Waar je mee omgaat, daar word je mee besmet. Mijd pessimisten die je energie opslokken en zoek in plaats daarvan het gezelschap van optimisten op. Hun energie werkt aanstekelijk. Geef vervolgens jouw positieve energie door aan je naasten. Dat schept levenslust en gezondheid voor jou en je omgeving.

Lachen is gezond

Humor verjaagt stress, verlaagt de bloeddruk en verbetert je humeur. Door te lachen komen endorfinen vrij, zodat je je goed voelt. Stresssymptomen verdwijnen, ontstekingen worden tegengegaan en het immuunsysteem krijgt een boost. Lachen is inderdaad gezond! Gedraag je als een optimist en ga door het leven met een glimlach op je gezicht; zo vrolijk je jezelf op.

Wees actief

Lichamelijke activiteit maakt korte metten met stress en zorgt voor de aanmaak van het gelukshormoon dopamine. Zo zit je lekker in je vel en wordt het makkelijker om een positief denkpatroon vol te houden.

Wees gul

De mens is van nature een gevend wezen, en geven maakt dan ook blijer dan krijgen. Wees dus gul met je energie en tijd. Door iemand in nood te helpen of je vrienden een luisterend oor te bieden boor je een bron van positieve gevoelens aan. Wees net zo enthousiast over andermans succes als over dat van jezelf.
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We hebben elkaar nodig

Mensen zijn kuddedieren, we kunnen niet zonder elkaar. Om gezond te blijven zijn sociale contacten en steun van anderen van fundamenteel belang. Waarschijnlijk zijn sociale contacten dan ook een cruciale overlevingsstrategie geweest voor de menselijke soort.

Goede banden met familie en collega’s en een stabiele vriendenkring zijn belangrijk. Het gaat daarbij niet om het aantal vrienden of afspraken, maar om de kwaliteit. Een klein aantal goede relaties is beter dan een groot aantal vage kennissen.

Ook in een grote groep of een relatie kan iemand zich eenzaam voelen. Natuurlijk is iedereen weleens alleen, en dat is volkomen normaal. Zelfverkozen eenzaamheid brengt geen gezondheidsrisico’s met zich mee, maar onvrijwillige eenzaamheid wel.

Mijd energiedieven

Goede relaties geven positieve energie en zijn goed voor je gezondheid en je humeur. Maar soms is het andersom, en ben je in het gezelschap van iemand die alle energie uit je zuigt. Na zo’n afspraak ben je moe en leeg en heb je misschien zelfs het gevoel dat je gefaald hebt. Kies daarom je vrienden met zorg en koester je goede relaties.

Wat zijn de voordelen van goede vrienden?

Het is prima als je in je eentje sterk kunt zijn, maar nog beter is het om deel uit te maken van een positieve sociale groep. Als je tijd doorbrengt met vrienden, geliefd en gewaardeerd wordt om wie je bent en dezelfde liefde en waardering terugschenkt, voel je je gesterkt. Hoe meer we met elkaar delen, hoe sterker en gezonder wij en onze relaties zijn.

Een bevredigend sociaal leven heeft een positief effect op onze gezondheid, omdat het lichaam dan gelukshormonen aanmaakt, terwijl stresshormonen en daarmee ook ontstekingen afnemen. Dat is goed voor het immuunsysteem en maakt het leven langer en leuker.

Wie goede sociale leefomstandigheden heeft, zoals goede banden met naasten, vrienden of een geliefd huisdier, herstelt sneller van ziekte en leeft langer.

UIT ONDERZOEK BLIJKT

Uit meerdere onderzoeken is gebleken dat het sterftecijfer onder eenzamen hoger is. Zo lopen bijvoorbeeld alleenwonenden een groter risico op een beroerte met fatale afloop dan samenwonenden.

Een omvangrijk onderzoek onder 180.000 personen toonde aan dat het risico op een hartinfarct bijna 30 procent groter was voor mensen die zich eenzaam voelden of weinig sociale contacten hadden. Het risico op een beroerte was zelfs meer dan 30 procent groter.

Uit een Amerikaans onderzoek bleek dat het risico op alzheimer voor eenzamen meer dan twee keer zo groot was als voor mensen die zich niet eenzaam voelden.

Onvrijwillige eenzaamheid

Als het sociale leven gedurende langere tijd te wensen overlaat, neemt je kwetsbaarheid toe. Onvrijwillige en dus ook ongezonde eenzaamheid houdt in dat je niemand hebt met wie je nauw contact onderhoudt en je gevoelens kunt delen. Eenzaamheid kan meer leed veroorzaken dan lichamelijke pijn.

Soms maakt de omgeving eenzaamheid extra zwaar. Een voorbeeld is de vrolijke oma die aan één stuk door over haar geweldige kleinkinderen praat. Ze staat er niet bij stil dat zich tussen de toehoorders misschien ook iemand bevindt die geen familie meer heeft of ongewild kinderloos is. Daarom is het zo belangrijk om de situatie goed aan te voelen en op je woorden te letten, zodat je niemand nodeloos kwetst. Is er bijvoorbeeld op je werk iemand die buiten de groep valt? Wees dan ruimhartig, toon interesse en maak een praatje; zo ontstaat een vriendschap.

Ons sociale netwerk is van cruciaal belang voor onze gezondheid. Als je je eenzaam, buitengesloten en niet gesteund voelt, ben je kwetsbaarder voor stress en ziekte. Psychologische stress leidt tot ontstekingen en heeft een directe schadelijke invloed op het immuunsysteem, de bloedvaten en de organen. Het gevolg is een groter risico op ziekte en een voortijdige dood.

Bijna iedereen weet wel dat stress, obesitas en een zittende levensstijl slecht zijn voor de gezondheid, maar minder bekend is dat ook onvrijwillige eenzaamheid een grote risicofactor kan zijn. Daarom komen in dit hoofdstuk verschillende manieren aan bod om eenzaamheid te doorbreken, waarbij het in de eerste plaats om een innerlijk proces gaat.

Onvrijwillige eenzaamheid verdubbelt het risico op ziekte en een voortijdige dood. Het gevoel nergens bij te horen heeft minstens net zo’n grote invloed op de levensverwachting als roken, stress, obesitas of hoge bloeddruk.

Bouw vriendschappen op

Vriendschap is een bron van vreugde en vertrouwen. Om goede relaties met anderen op te bouwen is het belangrijk dat je:

• kunt praten over grote en kleine onderwerpen,

• goed kunt luisteren,

• positief bent, waardering toont, feedback geeft, samen plezier hebt,

• betrokken bent,

• de ander in zijn waarde laat, compromissen kunt sluiten, flexibel bent.

In sociale relaties is het belangrijk om empathie te voelen en te tonen, je in de ander te kunnen verplaatsen. Als je elkaar niet begrijpt, is het lastig om goede vrienden te worden en wederzijds respect op te bouwen. Dan wordt het ook moeilijk om indien nodig steun of goede raad te bieden. Als je dit in gedachten houdt terwijl je je vriendenkring uitbreidt, zul je diepe, oprechte vriendschappen opbouwen die je leven verrijken.

Hoe vind je nieuwe vrienden?

Vriendschap kan op allerlei manieren ontstaan en hoeft niet afhankelijk te zijn van leeftijd. Vrienden van alle leeftijden zijn een verrijking voor het leven. Iedereen kan nieuwe vrienden maken, ongeacht zijn situatie.

Zo doe je nieuwe contacten op:

• Volg een cursus of word lid van een vereniging die je interessant lijkt, zoals een kookcursus of fotocursus, een vereniging van vogelspotters, een tuinvereniging of een sportclub; daar vind je gelijkgestemden.

• Durf alleen op reis te gaan, wees niet bang om vreemden aan te spreken.

• Ga bijvoorbeeld uit dansen.

• Maak gebruik van sociale media zoals Facebook of chatgroepen om op internet mensen te leren kennen.

• Zoek een wandel- of sportmaatje.

• Nodig je buurman of buurvrouw uit voor een kop koffie of vraag iemand mee naar de bioscoop.

• Sluit je aan bij een vrijwilligersorganisatie.

• Word lid van een koor.

• Neem een huisdier.

Het is niet makkelijk om nieuwe vrienden te maken

Allerlei dingen kunnen nieuwe vriendschappen in de weg staan. Enkele veelgehoorde oorzaken zijn:

• Angst: het is spannend, maar ook eng om nieuwe mensen te leren kennen. Vaak wint de angst het van de nieuwsgierigheid.

• Een gebrek aan zelfvertrouwen: ‘Wie zit er nou op mij te wachten?’ ‘Ik heb toch niets te bieden, ze zullen me wel saai vinden.’

• Een onveilige omgeving en de angst om ’s avonds alleen uit te gaan. Dat kan een reden zijn om thuis te blijven.

Angst en een gebrek aan zelfvertrouwen zijn slechte raadgevers: hoewel je gebukt gaat onder je eenzaamheid, durf je er niets aan te doen.

De sleutel tot verandering

Stap een: inzicht

Om te beginnen is het noodzakelijk dat je je huidige situatie onder ogen ziet, eerlijk bent tegen jezelf, het probleem erkent en beseft wat de gevolgen zijn: ‘Ik heb geen goede vrienden of geen levenspartner, ik zit elke vrijdagavond alleen thuis terwijl anderen het gezellig hebben. Feestdagen zijn het ergst, want dan doet de eenzaamheid nog meer pijn. Ik ben vaak verdrietig en het lijkt wel of het leven aan me voorbijgaat zonder dat ik eraan deelneem.’

Het is ontzettend moeilijk om geconfronteerd te worden met dit beeld van jezelf en de ernst van je situatie tot je door te laten dringen. Maar pas als je dat hebt gedaan is er ruimte voor verandering, want op dit moment van eerlijkheid ontstaat het inzicht dat er nu iets moet gebeuren.

Stap twee: motivatie

Nu ga je misschien denken dat het tijd is om iets nieuws te proberen. Die motivatie is de kracht die de eenzaamheid kan doorbreken.

Waarschijnlijk heb je zelf wel een idee voor de mogelijke oplossing. Je weet zelf het best waar jouw persoonlijke situatie om vraagt. De juiste oplossing vind je in jezelf.

In deze fase moet je je angsten overwinnen. Angst is een verdedigingsmechanisme dat het leven begrenst. Nu is het belangrijk dat je je angst loslaat, de volgende stap durft te zetten en kijkt welke mogelijkheden je hebt. Wees daarbij kritisch, maar zonder de eventuele nadelen groter te maken dan ze zijn. Blijf een positief beeld voor ogen houden.

Stap drie: stel een doel

Nu je de kracht en de motivatie hebt om je situatie te veranderen is het tijd om een doel te stellen. Hoe wil je dat je leven eruit komt te zien?

Je bent al een heel eind op weg: je hebt een beslissing genomen en een doel gesteld.

Stap vier: neem het initiatief

Ga over tot handelen: nu is er eindelijk een kans op verandering. Natuurlijk kun jij ook leuke vrienden of een geschikte partner vinden. Ga vol goede moed en doelbewust op zoek naar dat cadeau. Want dat is wat vrienden zijn: een cadeau dat het leven langer, leuker en gezonder maakt.

Geef niet op

Als de zorgen en onzekerheid toeslaan, denk dan terug aan je uitgangssituatie. Hoe had je het toen, en wil je altijd zo doorgaan? Als het antwoord ‘nee’ is, neem dan je toekomstbeeld weer voor ogen en overwin je angst: nu zul je er iets aan doen. Denk niet aan wat er mis kan gaan, maar aan wat jij kunt doen om ervoor te zorgen dat het goed zal gaan.

Er zijn tal van mooie gezegdes en spreuken over de moed om de eerste stap te zetten, in jezelf te geloven, jezelf te waarderen en andere positieve boodschappen. Plak kaartjes met zulke bevestigingen op bijvoorbeeld de badkamerspiegel of de koelkast om jezelf eraan te herinneren dat je een nieuw zelfbeeld hebt en dat het nu zal lukken.

Als de eerste stap eenmaal is gezet, ben je op weg. Dan wordt het steeds makkelijker om de volgende stap te zetten en kom je terecht in een positieve spiraal.

Natuurlijk zullen er dagen zijn waarop je aan jezelf begint te twijfelen, waarop je moe bent en je kwetsbaar voelt. Misschien zet je op zo’n dag geen stap voorwaarts. Dat geeft niet, zolang je je doel maar voor ogen houdt en zo snel mogelijk weer op gang komt. Laat je niet door de eerste de beste tegenslag uit het veld slaan en stel je in plaats daarvan nog flexibeler op. Als de eerste poging niet succesvol was, denk dan na over een nieuwe en betere oplossing.

Als je tegenslagen kunt zien als waardevolle en leerzame ervaringen, neemt de kans toe dat het de volgende keer beter zal gaan. Tegenslagen zijn niet alleen maar negatief: ze geven je ook de kans om te groeien en je te ontwikkelen. De afkeer van mislukking is gebaseerd op angst. Laat liever de nieuwsgierigheid zegevieren. Onzekerheid hoort bij het leven en maakt het spannend. Durf je vleugels uit te slaan, durf te slagen!


Begin vandaag nog

Je bent aan het einde gekomen van dit boek, maar de rest van je leven moet nog beginnen. Welk leven kies je?

Nu weet je hoe je je lichaam en geest sterk kunt maken en veroudering kunt tegengaan.

Nu heb je de kans om je levensstijl te veranderen. De beste tip is: begin vandaag of morgen nog!

Veel succes!
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