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Vervolgopleiding  
Leefstijlapotheker
De transitie van ziekenzorg naar gezondheidszorg

Wim Tilburgs – een voormalig patiënt met een missie

jeleefstijlalsmedicijn.nl
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Inleiding
Hoofdstuk 1

4

Wim Tilburgs
Oprichter van Stichting Je Leefstijl Als Medicijn

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 - GROZ
Van ziekenzorg naar gezondheidszorg!

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. 

Leefstijl en leefomgeving
Hoofdstuk 2
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Van actief naar inactief
Van onbewerkt naar bewerkt
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The Blisspoint
Het gelukszaligheidspunt

• 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



9-7-2023

5

9

Uitdaging

10

Jaarlijks suikergebruik
Per persoon per kilo
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Glucoce pieken veroorzaken 
ontstekingen

Teveel glucose wordt 
opgeslagen in vetcellen

12

Overvolle vetcellen en vervetting 
rondom organen leiden tot 
laaggradige ontstekingen

Citokines en adopikines leiden 
tot insulineresistentie
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Bewerkte voeding
Veroorzaakt laaggradige ontstekingen

• Emulgatoren
Welke wel welke niet?

• AGEs
Advanced glycation en products. Zie HbA1c

• Verzadigd vet (palmitinezuur)
Verhoogd ldl.

• Suiker / Zetmeel

• Combinaties van chemische toevoegingen
Weinig onderzoek naar gedaan.

14

Chronische 
laaggradige 
ontstekingen

• GELINKT AAN EEN GROTE
DIVERSITEIT VAN
AANDOENINGEN

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

Het vrijkomen         
van onstekingsdeeltjes heeft 
invloed op veel lichaamsprocessen en 
kan daardoor verschillende ziektes 
veroorzaken.
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Gevolgen en oplossing
Hoofdstuk 3
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* Depressies/PTSS* Geen conditie meer

* Niet kunnen bewegen

(bukken etc.)

* Ernstig transpireren

* Morbide Obesitas
125 kilo BMI 40.

* Diabetes 
HbA1c 101 mmol/mol
-> 72 mmol/mol

* Bloedglucose
gemiddeld 18-12

* Huiduitslag en jeuk

* Tanden en kiezen
loszitten en uitvallen
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Medicatie
• Metformine

• Insuline

• Tolbutamine (Sulfonylureumderivaten)

• Januvia (Sitagliptine)

• Depakine (Valproïnezuur)

• Zoloft (Setraline)

• Simvastine (Statine,Cholesterolverlager)

• Bloeddrukverlagers (2 verschillende)

18

Mijn vooruitzicht 
Niet best

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 

20

• In 4 maanden:

• Gewicht: - 30 kg

• Buikomvang – 20 cm

• Voeding:

• Nutriënten en calorieën

Wat meet je dan 
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Meten van stress en circadiaans ritme 

22
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Broodje gezond? Schijf van vijf? Niet voor mij
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Voeding op maat – personalised nutrition
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Wat bereik je dan?
Hoofdstuk 5

26

HET RESULTAAT

2007

83 kilo

125 kilo

2016

63 kilo

85 kilo
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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.

Wat ik heb ervaren na
het aanpassen van mijn
leefstijl

30

• Metformine

• Insuline

• Tolbutamine (Sulfonylureumderivaten)

• Januvia (sitagliptine)

• Depakine (valproïnezuur)

• Zoloft (setraline)

• Simvastatine (cholesterolverlager)

• Bloeddrukverlagers (2 verschillende)

Medicatie
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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

• 1-op-1 coaching met mentoren 
(ervaringsdeskundigen)

32

http://www.jeleefstijlalsmedicijn.nl/
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IBD
NAH

Een nieuwe missie
Hoofdstuk 5 deel 1 medestanders zoeken
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De etiologie van ‘non-communicable-disease’
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Wat is nodig
1. Een goede diagnostiek
2. Goede coaching
3. Goede leefstijl begeleiding

Wat kunnen we bereiken
• 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

Wat is leefstijlgeneeskunde

38
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Metabole disfunctie

Een nieuwe missie
Hoofdstuk 5 deel 2 leefstijlgeneeskunde
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Coalitie leefstijl in de zorg
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Wij richten ons op:
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Team binnen de coalitie:
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Lokale aanpak
Hoofdstuk 6 
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Metabole gezondheid en de 4C’s:

 Connections,

 Contribution,

 Coping

 Cook

De 4C's 
van 
dr. Yvo Sijpkens
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De 4G's 
van sportarts
Hans van Kuijk
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Wat leren we van de Blue zones?
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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.
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Positieve Gezondheid en leefomgeving?
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De missies van VWS
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Het leefstijlloket:
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Participeren in en initiëren van onderzoek

Samen de opmars 
van diabetes type 2 stoppen

In 2040 zijn de gezondheidsverschillen tussen de hoogste en laagste 
sociaaleconomische groepen met 30% afgenomen

64

Het Suikerhuis in Helmond



9-7-2023

33

65

Het Suikerhuis in Den Haag

• Samen gaan we ervaringen
delen, luisteren en praten

• Samen organiseren we 
activiteiten zoals wandelingen
of kookworkshops

• We helpen elkaar om gezonder
te worden!

• Iedereen kan gratis meedoen.

66

Het Suikerhuis in Den HaagDe Diabetes Challenge / 2Diabeat in Someren

Samen de opmars 
van diabetes type 2 stoppen
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Heb je vragen?
Stel ze gerust!

6868

Mijn vraag
Welke rol gaat de leefstijlapotheker pakken / krijgen? 

En hoe kan dit worden gefinancierd.
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Een gezonde 
leefomgeving?

Word lid en geef leefstijl 
ook jouw stem!

Meld je aan op

jeleefstijlalsmedicijn.nl
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“Samen op weg naar een gezonde toekomst”

jeleefstijlalsmedicijn.nl
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