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“Wij zijn de apotheek die zich enthousiast en vakkundig inzet

voor de gezondheid van de mensen in Bergeijk en omgeving”

Missie/Visie



Leefstijlapotheker



Patienten met meerdere ziekten



We leven langer, maar niet gezonder



Meer ouderen, minder werkenden, die ook nog eens minder werken



Bezuiniging vanuit ministerie

• Het kabinet-Schoof heeft recent een aantal belangrijke beslissingen 

genomen die de toekomst van de zorgsector in Nederland ingrijpend 

beïnvloeden. Dit blijkt uit de miljoenennota die op Prinsjesdag is 

gepubliceerd. Hoewel de Wlz-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. 
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Hoeveel % van de volwassen Nederlanders heeft overgewicht?

10

 20%

 30%

 40%

 50%



In 2040 heeft naar verwachting 62% van de volwassen Nederlanders overgewicht (bron: VTV 2018)

Trendscenario: Waar groeit Nederland naar toe?



Obesitas is een ziekte 

En een risicofactor voor >200 aandoeningen

• Metabole ziekte (hv-ziekten, DM2)

• 13 soorten kanker

• Mentale klachten (2-way)

• Onvruchtbaarheid

• Artrose

• Slaapapneu

• Immuunsysteem (COVID!)

• Etc etc…



Oh nee, wat gaat hij nu zeggen



Evolutie



Evolutie
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Evolutie



Ons lichaam

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

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



Oerdieet



Oerdieet

• Niet bewerkt

• Goede vetten (omega3 vs omega 6)

• Eiwitrijk (vnl planten, vis (omega3))

• MINDER suikers/zetmeel



Maar vet is toch ongezond?



Er is nog meer veranderd

Hoe vaak aten ze in het stenen tijdperk?



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.



Relatie tussen macronutrienten en insuline reactie



Leuk… maar wat???



BMI berekenen

• (Afwijkend voor bodybuilders)

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



Calorieën kader

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

• (kan een indicatie geven)

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

• Lifesum App



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.

• At veel tussendoortjes, dus ook teveel kcal

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

• Licht kcal deficiëntie 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



Wat is beter?
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Wat past bij je?

• Welke kleine verandering neem je mee?



Oproep: Wat kunnen we doen?



Blue zone Groot-Bergeijk; Wat hebben we nodig?

• Enthousiaste vrijwilligers, zorgverleners (zoals diëtisten/huisartsen)

• Samen met gemeente

• Ondernemers die een blue zone keuze willen aanbieden

• Bekendheid in groot Bergeijk

• Geld om bovenstaande te kunnen regelen



Vragen?


