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f?A Inleiding

,?4 Wim Tilburgs

Samen op weg naar een gezonde toekomst voor iedereen.
Getrouwd vader van 3 zonen
Voorzitter en oprichter van Stichting Je Leefstijl Als Medicijn
Organisatiepartner LifeStyle4Health
Lid van missieteam 1 - Leefstijl en leefomgeving
Kernteamlid Coalitie leefstijl in de zorg - team samen steker leren
Initiatiefnemer #GezondHelmond
Ambassadeur 2Diabeat

Manager ICT
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Health-Holland GRE&EZ

Centrale missie
In 2040 leven alle Nederlanders tenminste vijf jaar langer in goede gezondheid, en
zijn de gezondheidsverschillen tussen de laagste en hoogste sociaaleconomische
groepen met 30% afgenomen.
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f\) Leefstijl en leefomgeving
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Van actief naar inactief
Van onbewerkt naar bewerkt

Reptielenbrein

Mensenbrein

Zoogdierenbrein

The Blisspoint

Suiker — Vet - Zout
Een zodanige samenstelling van deze combinaties dat
deze onweerstaanbaar zijn.

Verstoord het verzadigingssignaal

Werkt verslavend.
Verschilt per individu (ADHD, PTSS, Stress)

Overige marketingtools

Product (houdbaarheid, uniformiteit)
Prijs (Goedkoop, productie optimalisatie
Plaats (Supermarkt, tankstation, station)
Promotie (budget Max, Status)

Lobby
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f?’ Uitdaging

Jaarlijks suikergebruik
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Glucoce pieken veroorzaken
ontstekingen

Teveel glucose wordt
opgeslagen in vetcellen

e g Overvolle vetcellen en vervetting
il B Obering bt i " V rondom Organen |eideﬂ tot

laaggradige ontstekingen
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Citokines en adopikines leiden
tot insulineresistentie
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Bewerkte voeding

Emulgatoren
Welke wel welke niet?

AGEs
Advanced glycation en products. Zie HbAlc

Verzadigd vet (palmitinezuur)
Verhoogd ldl.

Suiker / Zetmeel

Combinaties van chemische toevoegingen
Weinig onderzoek naar gedaan.

Chronische
laaggradige
ontstekingen

Als je chronische
laaggradige ontsteking hebt, staat je
lichaam continu op spanning.

Het vrijkomen

van onstekingsdeeltjes heeft

invioed op veel lichaamsprocessen en
kan daardoor verschillende ziektes
veroorzaken.

DEPRESSILE

DIABETES

CARDIOVASCULAIRE ZIEKTE

INFLAMMATOIRE DARM ZIEKTE

COrD

KANKFR
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Gevolgen en oplossing

-~

* Geen conditie meer * Depressies/PTSS * Morbide Obesitas * Huiduitslag en jeuk
- 125 kilo BMI 40. % .
Niet kunnen bewegen Tanden en kiezen
(bukken etc.) * Diabetes loszitten en uitvallen
) HbA1c 101 mmol/mol
* Ernstig transpireren ->72 mmol/mol

* Bloedglucose
gemiddeld 18-12
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Medicatie

Metformine Depakine (Valproinezuur)

Insuline Zoloft (Setraline)

Tolbutamine (Sulfonylureumderivaten) Simvastine (Statine,Cholesterolverlager)
Januvia (Sitagliptine) Bloeddrukverlagers (2 verschillende)

Mijn vooruitzicht

Ik bevond me op een weg naar: blindheid, amputaties, nierfalen en andere ernstige gevolgen.
Mijn zoon was bezorgd en confronteerde me daar vaak mee.
Dat heeft me geholpen om actie te ondernemen
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Mijn oplossing

K*‘llu-d-._l.l:nf b =
| & | digtadi wel
aRs —an
-— |

Eptonen
P = -_-
P E T E R AT T I A brandstof ] L’ { -
il 1l wirt im callpn
Learm hinw oo hve longer, be healthaer
amad uptinze yeur |w.'|f::-r|1u|-.w.¢
PSR Sy O T 1 S S Figoest 5 5 dots 4100 hiood By i Uiyl o] oot €1 bl L 08501 001 e DR 0 v L 0BT 00 Hirves ORI I7 RETaTEE. fds) oot Diasd e wisii

A e g 11y il Al i i PeeasEnEh. RAIT B8 APAIER

Wat meet je dan St eT= —

In 4 maanden: 1
Gewicht: - 30 kg ' Phrees
Buikomvang - 20 cm et e Lere can -
= W .
Y
Voeding: [Ra—— —— - s
N l @ o
utriénten en calorieén . ‘ [— - s
1Py ML g i 4

10



9-7-2023

Meten van stress en circadiaans ritme

W LR

FreeStyle Libre =7
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Broodj gezond? Schijf van vijf? Niet voor mij
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f\i Wat bereik je dan?

\

HET RESULTAAT

83 kilo
125 kilo

63 kilo
85 kilo

13



9-7-2023

CARRCH DA LT wiaides

Wim Tilburgs
DO 1 BT Ve
i, ow Lty High F il
Eoringem duewd

Maart 2014

g in thiule

Juni 2015

Esegirmen el ket et

Ad ¥TH R QPN [l e e ok
T e TR BT

I\H" W

14



9-7-2023

Positieve veranderingen

Geen diabetes meer
Geen medicatie meer

Geen obesitas meer

Niet meer ernstig transpireren

Meer energie.

Plezier in sporten/bewegen.
Relaties verbeterd.

Helderder denken.

Perfect circadiaans ritme.
Opgewekt ipv depressie.

Angsten PTSS verdwenen.

Beter zien.

Huiduitslag verdwenen.

Fibromen (steelwratjes verdwenen).
Minder honger (IF).

Gezonder kunnen eten (sla) |
Zeer goede conditie.

Medicatie

* Metformine
* Insuline

F

* Tolbutamine (Sulfonylureumderivaten)
* Januvia (sitagliptine)

* Depakine (valproinezuur)

» Zoloft (setraline)

* Simvastatine (cholesterolverlage
* Bloeddrukverlagers (2 verschi

A
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Diabetes2Doorbreken

* Een online Facebook community met
meer dan 2000 deelnemers die
elkaar steunen

* Dagelijks tips, adviezen en inspiratie
van lotgenoten en professionals

+  www.jeleefstijlalsmedicijn.nl als
website waar we kennis delen

» Zaterdag Weeg en Meet moment
(ZWEM): delen resultaten en feedback

e 1-op-1 coaching met mentoren 24-11-2019
(ervaringsdeskundigen)

Gewicht Buikomvang HbAlc

-5,6 -6,7 Start 61
-7,8 -7,8 Nu 49

-6,3 7.1 -12

16


http://www.jeleefstijlalsmedicijn.nl/

9-7-2023

| JLam
iplatl’wm

- Keto/IF

IBD
NAH

f" Een nieuwe missie
«9

17



9-7-2023

Gezond leven volgens de methode-
Leende: pasta en aardappelen in de
ban, veel bewegen en geen stress

[ LESMDE - Wa sien crigicond, teweguen bs wainig an hebssn i
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v, want: “Tachii] prooent van el in oe Spresskamer ot iy
lnmtajhil”

GezdndDorp
kb

De mensen moeten het zelf doen
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Evric: Hasrbhvals idiiain Spa Pl in pits wan plaje 1 vivd blar niet maar
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“They say
he’s good!™

Hoogleraar diabetologie aan het Leids
Universitair Medisch Centrum

* |nitiatiefnemer van het Nederlands
Innovatiecentrum voor
leefstijlgeneeskunde LifeStyledHealth,
samen met Dr Ir. Ben van Ommen{TNO)
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Wat is leefstijlgeneeskunde L

Wat is nodig

biologie 1. Een goede diagnostiek

@ 2. Goede coaching
3. Goede leefstijl begeleiding

omgaving . 9

Wat kunnen we bereiken

o
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gedrag spiritualiteit

Afbouwen medicatie
Chronische ziekte genezen of omkeren

Gewichtsverlies en energieker en actiever
worden

Toename in kwaliteit van leven.

Minder afhankelijkheid van intensieve
(thuis)zorg verderop in het ziekteproces

Terug in arbeidsproces na uitval door ziekte

Het voedingsadvies van Hanno Pijl

=
=4
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Metabole disfunctie

Internist bij het Haaglanden Medisch
Centrum (HMC) — focus hoge bloeddruk,
diabetes, chronische nierschade en
cardiovasculair risicomanagement

Medisch adviseur Stichting le Leefstijl Als

Medicijn

-

f«i Een nieuwe missie
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Het Leefstijlroer

Hivine stopjes, dot is hoe het loefstijlroer
jou kon halpan in je weg noor gerondheid

55 Coviti i 2o Coalitie leefstijl in de zorg

Ruim de helft van de volwassen
Nederlanders, 9 miljoen mensen, heeft
&in of meerdere vealal

leefstijigerelatearde chronische ziskten,

Leefstijloanpassingen zijn in stoat de
gezondheid en kwaliteit van leven van
deze grote groap Nederlanders te
verbeteren. De Coalitie wil door

implementatie van leefstijl in de zorg
gezondheidswinst behalen.
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Leefstijl integraal
onderdeel van de J
reguliere zorg

Sarnen voor garendheid Passanda porg

Eiijf op de haogs | Orea mivils |

Wij richten ons op:

Implomientotie bij potidnten implermantatie in de prakiijk

Onderataunen e Ondersteunande
konnisintraetruetr financiering an bekestiging

22
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Implementatie in de praktijk : . y
Financiering en bekostiging die implementatie

van leefstijl maximoal ondersteunen

Team binnen de coalitie:

Taam patiénten

Team praktijkimplementatie

Team onderzoek Team financiering & bekostiging
Team opleiden & professionaliseren

Team richtlijnen

Team samen sterker leren

23
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f?l Lokale aanpak

De 4C's
van
dr. Yvo Sijpkens

Connections,
Contribution,
Coping

Cook

Metabole gezondheid en de 4C’s:

000

000

Vermijd geraffineerde koalhydraten {suiker, fructose, tarwe-
blaem)

Vermijd geraffineerde omega 6 bevattende plantaardige olién
Vermijd bewerkt voedsel met zowel suiker als vet

Gebruik complexe koolhydraten (volkorenproducten, fruit)
met mate

Gebruik plantaardige en/of dierlijke elwitbronnen, meer bij
vee| lichamelijke activiteit

Gebruik natuurlijk plantaardig en/of dierijk vet tot verzadiging
Eat maximaal twee tot drie maaltijden per dag

MNeem geen tussendoortjes en las regelmatig een vasten-
periode in

Verbeter emotiebeheer, ontspanning, slaap en zonlicht-
expositie, stop met roken

Doe regelmatig aan lichaamsbeweging, inclusief krachttraining

24
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De 4G's
van sportarts
Hans van Kuijk

‘Mensen zijn in staat zelf sturing te geven aan hun leefstijl’
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Wat leren we van de Blue zones?

De vier kenmerken die in alle "blue zones' voorkomen:

Verstandig eten. Pure woeding uit de esgen natuuriijke omgeving

Veel beweging. Er word? in al die gebiedjes weinkg gesport, maar mensen zipn heel vesl uren per
dag fysiek actief door 12 werken en och 1= verplaatsen

Gamsenschap. De mensen bahoren allsmaal tot 2en gemeenschap en hebben elkas nodig om het
te redden in het leven

Coel in het leven. Mensen hebben aflermaal hun rod in de gemesnschap en dat blijft ook oo als ze
coder worden, Ze gaan dus niet met pensioen, maar blijven actief en daardoor blijeen 2e ertoe

doen
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Machteld Huber is een voormalig huisarts
en grondlegger van het gedachtegoed
Positieve gezondheid. Deze beweging
heeft als missie positieve gezondheid te
stimuleren, versterken en versnellen. Zo
dat we met elkaar van Nederland de
grootste Blue Zone ter wereld maken, een
plek waar mensen langer, gezonder en
gelukkiger leven.

Spinnanweb
“Mijn Positieve Gezondheid”
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Positieve Gezondheid en leefomgeving?

integraal model voor
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De missies van VWS

Centrale missie: langer gezond ‘Eﬁll

i 2040 Beven alle Medusandars teaminte vijl aar langes s gosds gezardhsid

en rijn da gerandheideverschilien tussen de lzagsle on hoosgets socizaleconamischa

grasgen mel DO% algensman

Missie |: Leefstijl en leefomgeving % )

im 2040 ks dw riektedact sis geenig ¥an esn angemmnde leeftifl en ongemnde
leefamgeying met 300 sfganamen

NL. Health~Holland

H#GEZONDHELMOND
R
elkerliek g‘!&_ Je I.eefstijl’:ials medicijn

e, suPERED LEV +%& HELMOND m

Brabant-Zuidoost

o

S s BEDRIJVENTERREINEN
2o Helmond
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HGEZIONDHELMOND o Lesfuifilieart  Ackiniisiien  Welender Biog Gvwems  Cerwct

Samen Helmond
gezonder maken?

s b0 =) i

Lesfarljlkcanrt Rctlvitelien Hulp & Comtact Orgunisatio
Qs g s el o Zoes jj s bawaiag wooiling uf Gil misar onde COIErT b e, s Pebmlif pomre bl tigeriiiiie
grrereltisif leehitil-oolvaed? Viasgaary o o i o by werrei] te worzen

28



9-7-2023

Blag Guerens  Candusg

”EE:DNDHELMDHD s Aesiniemart  Aobsliselian W ¥

i igoen Gescht voor

[eker BN |mapdeams

i
wandelen? Coe mes mes de
VoL

hegebaad dodt pen prides e gl

il Gwerans  Candusg

=}EE:DHDHELM°HD Hamn  LeeluiPieesri  Aobslielian @ v

i spestti Leunaidis sl § Sphamiuin Hal ARl siks
warrkag kb wiet v tirden. G woui Ay BN wonnesiag Wik e oo voer 554 v
Bl Qe Pesvegnin L L do tyden Geschat ywoor Bhe D

=0 legks en lpagibempslige - manes

T e T el [ EY P R TS T T T ol

e S i
wr e Bgrien Wimndal. o omed cke Flata - Piemmeami aadll
sk i een Janie gl Bier in A mmm-e § Mimkkrente gomer. Op sriidogmiddeg

s | eI i VT TV e sl B i1 TR0 SRAVETTRIE will bedheeEee e g
sarmen om v Lwfedil, stmding en

i T3, 1E 0 1400

man. 133

29



9-7-2023

YGEZONDHELMOND

Cathalijne Dortmans: Een
geronde generatie in 2040

LIES BAEn =

Interview Ronald van

Litsenburg, manager

LEVgroep

Bulunder Maog Oiver one

Het Suvikerhuis in Helmond

Iy Helmsored gant een unksk project van that bt

elkerliek +

Het leefstijlloket:

Je leefstijl i als medicijn

Interview Jeroen Lammers, cardioloog
Elkerliek ziekenhvuis
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Super Sociaal

Mensen die in de gemeente Helmond of

Laarbeek wonen en (tijdelijk) te weinig
inkomsten hebben om voldoende
boodschappen te doen in een reguliere

superrnark!. zijn bij Super Sociaal aan het
juiste adres.

©),
® (& fitcoins

% T W

1.000 stappen 15 minuten fietsen betere keuzes belonen

@ i ircoin @ Ficon @ Fiicoins
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In 2040 zijn de gezondheidsverschillen tussen de hoogste en laagste

sociaaleconomische groepen met 30% afgenomen

Participeren in en initiéren van onderzoek

—ﬂzdiabem
Someng innovatiefonds
amen de opmars

van diabetes type 2 stoppen

Je Lleefstijl E als medicijn

Het Suikerhuis in Helmond
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Het Suikerhuis in Den Haag

0
P

Samen gaan we ervaringen
delen, luisteren en praten

Samen organiseren we
activiteiten zoals wandelingen
of kookworkshops

We helpen elkaar om gezonder
te worden!

ledereen kan gratis meedoen.

~7d

R LoH L
ezondhe

Van strategie naar adie

Ma een gesloagde editie in 2022 organiseren wa voor het tweade [oor op rij de Dag van de Gezondheid
Op viijdag 30 juni 2023 bent u van harte vitgenadigd
voor een dog dia volledig in het teken staal van kennisdaling en verbindingan leggen op het thema gezendhaid
Zo werken we somen aon de ambitie '3 gezonde lavens|oren eshi] voor iedere Brabonder in 20307

Het thema van dif joar is 'van strofegie noar odie’
Er zijn enorm veel goede ideedn en mooie ombities, moar hoe breng je die in de proktijk?
#an de hand von echie verhalen en concrete projecten goon we samen op onderzoek

D'a Dog van de Gezondheid 2023 wordt georganizeerd door de Provinde Moord-Srobant
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Heb je vragen?
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Sundicel 2

Implementatie in de praktijk

Financiering en bekostiging die implementatie
van leefstijl maximoal ondersteunen

A

Een gezonde
leefomgeving?

Meld je aan op
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Je leefstijl

>
4

‘ . )
als medicijn
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