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Missie/Visie

“Wij zijn de apotheek die zich enthousiast en vakkundig inzet
voor de gezondheid van de mensen in Bergeijk en omgeving”
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Leefstijlapotheker

&

LEEFSTIJLAPOTHEKER
Voor de juiste dosis gezondheid
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Patienten met meerdere ziekten

Fors meer zorg: patiénten met meerdere ziekten
Aantal patiénten met meer dan twee aandoeningen (x 100.000)
aantalin 2022 @ prognose 2040

5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80 85 85+
leeftijd tot

De aantallen voor 2040 zijn conservatief geschat
Data: CBS, VZ Info
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We leven langer, maar niet gezonder
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Gezonde levensverwachting van vrouwen in Nederland, 1981-2021
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Meer ouderen, minder werkenden, die ook nog eens minder werken

1950

& Mannen

B Veoowen
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Bezuiniging vanuit ministerie

e Het kabinet-Schoof heeft recent een aantal belangrijke beslissingen
genomen die de toekomst van de zorgsector in Nederland ingrijpend
beinvloeden. Dit blijkt uit de miljoenennota die op Prinsjesdag is
gepubliceerd. Hoewel de WIlz-bezuinigingen voor 2025 controversieel zijn
verklaard, staat de langdurige zorg de komende jaren nog steeds voor een
flinke opgave. De structurele bezuinigingen lopen op van € 655 miljoen in

2026 tot € 838 miljoen in 2029.

1' Service
.. Apotheek



Houston,
{ We Have
gl a Problem
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Leefstijl
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Hoeveel % van de volwassen Nederlanders heeft overgewicht?

d 20%
d 30%
O 40%
4 50%

BODY MASS INDEX
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Trendscenario: Waar groeit Nederland naar toe? Lp/

DE

In 2040 heeft naar verwachting 62% van de volwassen Nederlanders overgewicht (bron: VTV 2018) ';,f;g;;if:j;g;ﬂfdﬁ;:
Overgewicht (BMI = 25) =
Percentage : :
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Bron: CBS, RIVM f— Mannen - Vrouwen 4 — Totaal
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JeiApe

DE
LEEFSTIJLAPOTHEKER
Vioor de juiste dosis gezondheid

Obesitas is een ziekte

En een risicofactor voor >200 aandoeningen

’
.

* Metabole ziekte (hv-ziekten, DM?2)

Depressie, beroerte,
angststoornis

Verminderde longfunctie,
slaapapned, snurken

e 13 soorten kanker

5

* Mentale klachten (2-way)

\
.

° O nvruc ht ba d rh e i d Slechte cholesterolwaarden, . Hart- en vaatziekten

vervette lever, galstenen

e Artrose

* Slaapapneu

5

Verhoogde kans op kanker (in de nier Diabetes type 2 (suikerziekte)
[
I m m u u nSYStee m (COVI D ! ) baarmoeder, borst; dikke darm) )

* Etc etc...

Slijtage van de gewrichten Verminderde vruchtbaarheid,
(artrose) continentie- en menstruatie-
problemen
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Oh nee, wat gaat hij nu zeggen
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Evolutie

Laatste gemeenschappelijke voorouder met
Chimpansee:

6 miljoen jaar geleden | 5.9 Myr 200.000 yr

7.2 Myr

17.9 M 13.9 Myr Hacia. Trends in Genetics 2001
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Evolutie

Onze ‘Conditions of Existence’

* Laaste gemeenschappelijke
vooroudermet de chimpanzee:
6 miljoen jaar geleden

Cradle of Mankind:
Africa

* 3rd Out of Africa Diaspora:
100.000 jaar geleden

* 100.000/6.000.000=>0.02 =
2% => 98% van de menselijke
evolutie vond plaats in Oost
Afrika
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Evolutie

Archeologische opgravingen

Coasting out of Africa A 4
following the water in the 3rd out-of Africa Diaspora :;':-
: ~ # 0 ya

/ s

»

Austrafepithecus sp. _
Home hobilis/erecius/ergasier/ontecessor

H heidedb .

Homo neanderthalensis

Homao sopiens

RLEE

Kuipers, Joordens, Muskiet, Nutrition Research Reviews, 2012
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Evolutie

Van aap naar mens

e 1490 cc

' 1360 cc
Hersengroei was ﬁ Q
—— mogelijk door ‘brain 120
E selective nutrients’ - a
qEJ (oa fat, omega-3 fatty acids, zinc and iodine) -
2 H. sapiens
2 600 cc > H. Sapiens
é A Cro-Magnon
5 500 cc W H. Heidek
bergensis
Q ‘ H. erectus
400
H. habilis
. Paranthropus
Sahelanthropus ~ Australopithecus
o & -; = "" “3 -|2 4 “’ D
il (s Service
Millions of years ago .. ek

From: Kuipers, Het Oerdieet



Evolutie
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Evolutie
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Evolutie

Jaarlijkse Suikerinname 1815-
2000

WW 2

70 kg/jaar = 200 gram/dag (!)

Yearly sugar intake per person
(kg)

LI | J

D00 .0 O D 0.0
O NTNE O Lo S e
GGG RIS G g S

Keefe, Cordain. Mayo Clin Proc 2004
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Ons lichaam

e Heeft zich in 10.000 jaar niet kunnen aanpassen aan het nieuwe dieet

e Waar wij leven in 2025, leeft ons lichaam in het stenen tijdperk!
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Oerdieet

TABLE 1

Food ind food types found in Westem diets generally unavailable to

preagricultural hominins®

Food or food group Value
Dai ducts % of energy’
WhoE itk 16
Low-fat milk 21
Eheoee Zuivel 9
Butter 11
Other 26
Total 08
Cereal gmins
WEDE grais 35
Refined griins Graan 204
Toul 239
Refined sugars _
Sucose 80
High-fructose corn syrup 78
Gluwose N 26
Syraps Suiker 01
Other 01
Total 186
Refined vegetable oils
T 83
Shorteni - 66
Mmgan:cg Olie 22
Total 176
Aleohnl 14
Total energy 21
Added salt, as sodium chlonde 96°

Onze huidige
voeding
bestaat voor
72% uit
‘onbekend’
voedsel

Cordain et al, AJCN 2005
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Oerdieet

* Niet bewerkt

* Goede vetten (omega3 vs omega 6)

* Eiwitrijk (vnl planten, vis (omega3)) Terug naar ons blauwdrukdieet
e MINDER suikers/zetmeel

Energie —p  Micronutriénten
Koolhydraten ;. Vezels ;@A
Eiwitten » 6, Vitaminen Jﬁ: 1\
Vetten ,‘ Mineralen 3 ““,,5

MODERN DIEET OERVOED.SELPIRA_MI:DE

L R



Maar vet is toch ongezond?

Major types of dietary fat and nsk of coronary heart disease: a pooled
analysis of 11 cohort studies’

Marianne U Jakobsen, Eilis J O Reilly, Berit L Heitmann, Mark A Pereira, Katarina Balter, Gary E Fraser, Uni Goldbourt,
Goran Hallmans, Paul Kneks, Simin Liv, Pirjo Pietinen, Donna Spiegelman, June Stevens, Jarmo Virtamo, Walter C Willen,

and Alberto Ascherio
During 4-10 y of follow-up, 5249 coronary events and 2155 coronary deaths occurred

among 344,696 persons

Vervangen van
verzadigd vet
door
koolhydraten

geefteen ...

7% hogere kans
op HVZ
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Er is nog meer veranderd

Voedselconsumptiepeiling 1980

OPSLAG

VERBRUIK

Voedselconsumptiepeiling nu = 9x eten

OPSLAG

VERBRUIK

glucose

balans in
eetlust &
verbruik

glycemie 2,5-3 uur na maaltijd

N\

Hoe vaak aten ze in het stenen tijdperk?

q' Service
¢' Apotheek



Maar ontbijt is toch de belangrijkste maaltijd?

* De eerste maaltijd op de dag is de belangrijkste, maar dat hoeft dus niet het ontbijt te zijn.

" LFATAGOOD
[BREAKFAST

po A 8577'5? JOB

“The best to you o
each mormng sssss is ‘& ‘

Breakfast is the most important meal of the day because the body has been
without foed for 10 or 12 hours and should be supplied with nourishment
for the mornings activities. Mutrition authorities recommend that we get
from one-fourth to one-third of our daily food requirements at breakfast.

Cereal breakfast Foods ere o Basic 7 Food and should be included in your
breakfast meal.
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Relatie tussen macronutrienten en insuline reactie

bloed-
glucose

bewerkte en suikerrijke producten

INSULINE

eiwitten en onbawerkte vezelrijke producten

tijd
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Leuk... maar wat???

Lees de etiketten

VOEDINGSWAAR
GS DEN por reep
per 100g:  (ca.10,9g): RI*

Erergie 173 K 189 W %
412 kcal 45 keal %
Vetten, waarvan 90¢g 1049 1%
verzagigoe vetauren 07 <01 <
Koolhydraten, waarvan ~ 71g =
Suikers 15 e
Yorals B9¢ 10
Erwitten B4g 039 2%
Zout 0429 0059 <1%
Deze verpakiing evat Bxd stuks.

T e o et s

4 gram koolhydraten is 1 suikerklontje
(Kies producten met minder dan 10 gram koolhydraten per 100 gram.)
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BMI berekenen

* (Afwijkend voor bodybuilders)

* https://www.voedingscentrum.nl/nl/bmi-meter

Bereken je BMI

Bereken je BMI

Geslacht Leeftijd Lengte Gewicht

O viouw O Man Qr ( )cm( )kg

gewicht

BMI =
lengte X lengte
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Calorieén kader

https://www.projectgezond.nl/hoeveel-calorieen-per-dag

(kan een indicatie geven)

Lifesum App

a8
4

Hoe hou je je calorieén bij? (Zodat je weet wat je eet!)

Bereken binnen 1 minuut jouw

caloriebehoefte

Wat is je geslacht?

Man Vrouw

Wat is je leeftijd?

Wat s je lengte? Wat is je gewicht?

Hoe actief ben je?

Ik sport niet
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En in de praktijk?

Mw. G 70 jaar oud 83kg 169cm BMI: 29,1 (bijna obese)

* ZEER gemotiveerd, maar alles wat ze probeerde, ze bleef aankomen.

* Voeding doorgenomen, beweging was ze niet gemotiveerd.

e At veel tussendoortjes, dus ook teveel kcal

* Hoog suiker vervangen door meer eiwit, vet, noten maar HAALBAAR

* Licht kcal deficiéntie omdat ze vaak snackte op feestjes etc (wilde ze graag blijven doen.)
 MINDER maaltijden op een dag. Ontbijt geskipt.

* Resultaat na 6 maanden: 76kg BMI: 26,6

* Met de kennis kan ze in de toekomst haar eigen voedingsplan doornemen
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Wat is beter?
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Wat is beter

Vis
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Wat is beter

Avocado
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Wat is beter

a‘.‘

Ontbijtgrﬁnon
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Wat is beter

Sinaasappel
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Wat is beter

Gefrituurde snacks
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Wat past bij je?
2 gt do's

" JEWORDT NIET

. DIK TUSSEN KERST

. ENOUD & NIEUW, |
+  MAAR TUSSEN

. OUD & NIEUW
-~ ENKERST

5 %
&

:‘?h, — &

* Welke kleine verandering neem je mee?
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Oproep: Wat kunnen we doen?

LIVE 100

SECRETS OF THE

BLUE ZONES

‘Word nu lid

Eindeloos genieten vanaf € 8,99

LOMA LINDA
UNITED STATES

' NICOYA
COSTA RICA

ITALY
A rarx

ICARIA
GREECE OKINAWA
- JAPAN
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Blue zone Groot-Bergeijk; Wat hebben we nodig? B E RG E IJ K

. BLUE ZONE

* Enthousiaste vrijwilligers, zorgverleners (zoals diétisten/huisartsen)

* Samen met gemeente
* Ondernemers die een blue zone keuze willen aanbieden

e Bekendheid in groot Bergeijk

e Geld om bovenstaande te kunnen regelen

\s. A1) : A i H
LANG & GELUKKIG LEVEN




Vragen?
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