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Opleidingsdag 6

Roken , alcohol, blue zones & zingeving
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Juli 2022

Bron: https://www.igj.nl/zorgsectoren/geestelijke-gezondheidszorg/publicaties/toetsingskaders/2022/06/28/toetsingskader-persoonsgerichte-leefstijlbegeleiding-in-de-zorg

Toetsingskader Persoonsgerichte leefstijlbegeleiding in de zorg

Bron: https://www.igj.nl/zorgsectoren/geestelijke-gezondheidszorg/publicaties/toetsingskaders/2022/06/28/toetsingskader-persoonsgerichte-leefstijlbegeleiding-in-de-zorg
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Deskundigheid zorgverlener

5.  Alcohol

Programma: Opleidingsdag 6

2.   Presentatie: deel 1

1.   Transitie naar gezondheid

8. Presentatie: deel 4 

12.  Certificaten - Foto

3.   Roken

4.   Presentatie: deel 2

6.  Presentatie: deel 3

10. Presentatie: deel 4

9. Zingeving 

7.  Blue zones

11. Eindtoets

8
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Problemen uitgedrukt in cijfers, tabellen en grafieken

Keiharde cijfers die zeggen dat er iets aan de hand is!!!!

En ook wij moeten aan de bak! Want?
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Obesitas 2021: 17% van de vrouwen en 12% van de mannen (CBS: https://longreads.cbs.nl/nederland-in-cijfers-2022/hoeveel-volwassenen-hebben-overgewicht/ )

En ook wij moeten en willen aan de bak! Want?

Bron: https://www.maastrichtuniversity.nl/nl/nieuws/kosten-overgewicht-en-obesitas-ruim-%E2%82%AC79-miljard-jaar en 
https://www.worldobesityday.org/assets/downloads/World_Obesity_Atlas_2023_Report.pdf

Als er niets verandert, zal 38% van de volwassen 
Nederlanders obesitas hebben in 2035. Dat voorspelt de 

World Obesity Federation.

DEN HAAG 

WE HAVE A PROBLEM!!

En ook wij moeten en willen aan de bak! Want?
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https://www.worldobesityday.org/assets/downloads/World_Obesity_Atlas_2023_Report.pdf

Als er niets verandert, zal 58% van de volwassen 
Amerikanen obesitas hebben in 2035. Dat voorspelt de 

World Obesity Federation.

HOUSTON

YOU HAVE A HUGE PROBLEM!!

En ook wij moeten en willen aan de bak! Want?

Verwachte zorgkosten in 

2060 291 miljard

Bron: https://www.cbs.nl/nl-nl/nieuws/2022/49/gezondheidsuitgaven-per-inwoner-op-een-na-hoogste-van-eu

Het geld vliegt eruit!
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Bron: https://www.alzheimer-nederland.nl/sites/default/files/directupload/factsheet-dementie-per-gemeente.pdf 21

Kosten van dementie:

In 2019 bedroegen de geraamde zorguitgaven voor 
dementie 10,3 miljard euro. Dit kwam overeen met 
10,6% van de totale zorguitgaven in de Nederlandse 

gezondheidszorg en 36,3% van de totale zorguitgaven 
voor psychische stoornissen..

Het geld vliegt eruit!

Bron: https://www.alzheimer-nederland.nl/sites/default/files/directupload/factsheet-dementie-per-gemeente.pdf 22

Kosten van dementie:

In 2019 bedroegen de geraamde zorguitgaven voor 
dementie 10,3 miljard euro. Dit kwam overeen met 
10,6% van de totale zorguitgaven in de Nederlandse 

gezondheidszorg en 36,3% van de totale zorguitgaven 
voor psychische stoornissen..

Het geld vliegt eruit!
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Bron: https://www.tno.nl/nl/over-tno/nieuws/2021/11/kleine-
daling-burn-out-klachten-in-2020/ 

Het geld vliegt eruit

De kosten voor de 
Nederlandse 
maatschappij van 
problematisch 
alcohol 

3,7 miljard in 2011

Bron: https://www.trimbos.nl/kennis/cijfers/alcohol/

Het geld vliegt eruit!
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17,2 miljard euro kosten!?!

Kunnen we geld besparen?

https://www.tno.nl/media/8822/presentatie_leeftstijl_als_medicijn.pdf 

Bron: 
https://www.kennisbanksportenbewegen.nl/?file=10
404&m=1625722666&action=file.download 

Kunnen we geld besparen?
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Bron: https://www.nature.com/articles/s41586-023-06756-4

• 2 miljoen patiënten, die ze gemiddeld bijna twee jaar volgden
• de deelnemers willekeurig ingedeeld worden in een interventiegroep en een 

controlegroep

Resultaten:
➢ HbA1c daalde met gemiddeld 0,85 mmol/mol die daadwerkelijk werden doorverwezen. 
➢ HbA1c daalde met 3,0 mmol/mol als ze dan ook nog echt deelnamen
➢ Daarnaast verloren de mensen met een verwijzing ook gewicht (3 kilo), verbeterde hun 

cholesterol en werd hun bloeddruk iets lager. Bijna niemand kreeg diabetesmedicatie. 

Conclusie:
“De onderzoekers laten overtuigend zien, met data uit de echte wereld, dat dit programma 
een effectieve interventie is om diabetes te voorkomen”, zegt Hanno Pijl, hoogleraar 
diabetologie

Kunnen we geld besparen?

https://www.ser.nl/-/media/ser/downloads/adviezen/2020/zorg-voor-de-toekomst.pdf

Moeten we die kant op? 
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https://www.nature.com/articles/s41586-023-06756-4
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29

Ja Ja! En daarom zijn er veel initiatieven

7. Eindopdracht
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Programma opleidingsdag 6: INSPIRATIE

Presenteer wat je gaat opzetten 
en vertel je plan. 

Dit mag in samenwerkverband

Deel de ervaring met een 
patiënt waar je over leefstijl 
gesproken hebt?

1b. Patiëntcasus1a. Gezondheidshuis

Tijd elkaar te inspireren en
concreet te worden!!

Projecten en de praktijk

35
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Opdracht: Gezondheidshuis Aktie Plan (GAP)

Toekomstbeeld

Gezondheidscheck

Jaargesprek

2e verstrekking

1e verstrekking

Leefstijlgesprek

Consult met diëtiste

Advies leefstijlaanbod in wijk
Baxter-consult

Consult met leefstijlcoach

Medicatiescreening GLIM
Opname-ontslag ZKH

Bijwerkingen-consult

Afbouwbegeleiding-consult

Zelfzorg-consult

Inhalatie-consult

Vaccinatie

Bloeddruk meten

Medicatie-review

Stoppen met roken begeleiding

Vervolg verstrekking

https://careforcure.nl/gezondheidshuis/

Nier-gesprek

MetS check bij medicijngebruik

36
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Systeemverandering 

39

Prof. Dr. Jan Rotmans

Jan Rotmans (Rotterdam, 29 maart 
1961) is hoogleraar transitiekunde
aan de Erasmus Universiteit te 
Rotterdam.

‘We zitten in de chaos die 
voorafgaat aan een nieuw tijdperk’

38
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Systeemverandering 

• De wereld zit in een erg turbulente periode op het 
gebied van: 
• Democratie

• Het financiële systeem

• Klimaat 

• Energie

• Zorg

• Onderwijs

• Economie

• Industriële productie 

• Landbouw 

Add a footer
https://academie-nieuwezorg.nl/wp-content/uploads/2021/12/We-zitten-in-de-chaos-die-voorafgaat-aan-een-nieuw-tijdperk.pdf

Systeemverandering in de zorg

• Ziekte is het verdienmodel ipv gezondheid

• Focus op efficiëntie, effectiviteit en rendement (KPI)

• Focus op doelmatigheid, kosten/baten en business-cases

• Opeenstapeling van wantrouwen: tekenen bij het kruisje

• Alles moet volgens protocol en gecontroleerd kunnen worden

• Patiënt staat niet centraal

Het systeem:

• Kosten lopen alleen maar op

• Ontevredenheid => weinig bezieling => personeelstekort

• Leverbaarheidsproblemen

• Afkeuringen na jaren

Symptomen:

40
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Systeemverandering 

Koplopers

Verbinders

Onderstroom: initiatieven

Bron: Boek ‘Omarm de chaos’

Systeemverandering: Zorg 

• “Nee, dat is een groot misverstand!“

• Een klein maar diep gedragen draagvlak is het beste begin. 

• Daarna haken de koplopers van het peloton aan, vervolgens het 
peloton zelf en ten slotte de achterblijvers. 

• Je hebt ook geen meerderheid nodig om een kantelpunt te 
realiseren. Het kantelpunt bereik je wanneer je ongeveer 25% van de 
bevolking mee hebt. Dan kan het plots snel gaan.

Vergt grote verandering niet eerst een groot draagvlak? 

https://academie-nieuwezorg.nl/wp-content/uploads/2021/12/We-zitten-in-de-chaos-die-voorafgaat-aan-een-nieuw-tijdperk.pdf
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KNMP en preventie

0

426 Leefstijlapothekers in beeld

45
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Aantal Leefstijlapothekers Aantal leefstijlapthekersassistenten

www.deleefstijlapotheker.nl

AANTAL LEEFSTIJLAPOTHEKERS: 426

Waarom is de 
Leefstijlapotheker 

de beste keuze?

47

52

http://www.deleefstijlapotheker.nl/
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Waarom de beste keuze?

● De kennis van de Leefstijlapotheker is wetenschappelijk onderbouwd 
en dus altijd veilig en betrouwbaar.

● Leefstijlapothekers hebben een unieke combinatie van kennis over het 
geneesmiddel, het menselijk lichaam en het menselijk gedrag. Ze 
kijken brééd. Ook naar wat slaap, stress en voeding met het lichaam 
doen. 

● Leefstijlapothekers zijn laagdrempelige en bekende zorgverleners in de 
wijk. Ze zijn makkelijk en snel te bereiken als cliënten vragen hebben 
over ziekte of gezondheid. 

● Leefstijlapothekers hebben een belangrijke functie in het signaleren van 
problemen. Hierdoor vervullen ze een goede doorverwijsfunctie.

Groot denken en de 1e stappen zetten in de transitie

53
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Merk-

identiteit

Visie ‘De Leefstijlapotheker‘

De Leefstijlapotheker wil met hart en ziel 
zich inzetten voor de behandeling en ook 
het voorkómen van ziekte. 

De Leefstijlapotheker ondersteunt de 
cliënt in het nemen van meer 
verantwoordelijkheid voor de eigen 
gezondheid:
• Een gezonde leefstijl
• Passend medicijngebruik. 

Merk-
identiteit

De Leefstijlapotheker

Voor de juiste dosis gezondheid

Merkbelofte

Leefstijlapothekers

55
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Contact overzicht
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Aantal Leefstijlapothekers

Aantal leefstijlapothekers: concreet doel!

Hoe gaan we dit bereiken?

25%

57
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Aantal Leefstijlapothekers

Aantal leefstijlapothekers: concreet doel!

700

Hoe gaan we dit bereiken?

De mogelijkheden

Alle initiatieven helpen!!!

1. Starten met gezondheidscheck
2. Vervolg op gezondheidscheck (roer, spinnenweb)
3. Bloeddrukmeter in apotheek en adverteren
4. Leefstijlgesprek op recept vanuit ziekenhuis
5. Leefstijlroer toevoegen aan medicatiereview
6. Spinnenweb toevoegen aan medicatiereview
7. FTO ‘Preventie – leefstijl’
8. Jaarlijkse ‘Slaapweek’
9. Benzomoe
10. Ketenzorg-zorgpad leefstijl invoeren
11. Leefstijlbijsluiter opstarten

12. Stoppen met roken begeleiding
13. Leefstijlcoach of diëtiste in je apotheek
14. Adverteren ‘Wilt u minder pillen?’
15. Zelfmeetkiosk opzetten
16. Meedoen met STOPtober
17. Promotie leefstijl in zelfzorg-kast
18. Narrow casting (leefstijl / VBA)
19. Nudgen gezondheid in apotheek
20. Nudgen gezondheid in het team

59
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Apotheek: publieksruimte als omgeving 

https://deleefstijlapotheker.nl/gezondheidschap-in-de-apotheek/ 

BENU Apotheek Wester

Slaap

Het is normaal om 20 tot 30 
minuten nodig te hebben om 

in slaap te vallen. 

Bij ouderen mag het 30 tot 45 
minuten duren.

Inslapen, hoe lang duurt 
dat gemiddeld?

68

69

https://deleefstijlapotheker.nl/gezondheidschap-in-de-apotheek/
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Slaap

Het komt bij 12% van de 
Nederlanders voor. 

En slechts 14% zoekt hiervoor 
hulp!

Vraag advies aan de balie

Hoe vaak komt chronische 
slapeloosheid voor?

Bewegen

•Themacommunicatie: Bewegen op recept – meer bewegen

•Diabetes challenge

•Gezondheidscheck

•VBA: Beweegrichtlijn

•Mondhygiene en medicatie

Voeding

•Gezondheidscheck: extra aandacht aan geven

•VBA: Leefstijlroer op de balie / appeltje meegeven

•Gli/M gesprekken± medicijngesprek icm leefstijl

•De week van de preventie (18 april): soms bent u zelf het medicijn.

•Zout aandacht geven via nierstichting

Stress / slaap -
Roken / alcohol

•Themacommunicatie: Slaapstoornissen

•Themacommunicatie: Benzomoe

•VBA: Slaapstoornissen of Benzomoe

•Themacommunicatie Stoptober - Dry January

•Themacommunicatie Valpreventie

•VBA Stoppen met roken  - stoptober

Q3

Q2

Q1

70
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Apotheek: Spreekkamer als leefomgeving 

https://deleefstijlapotheker.nl/gezondheidschap-in-de-apotheek/ BENU Apotheek Korvelplein

Bron: https://deleefstijlapotheker.nl/gezondheidscheck/ 75

Preventief gezondheidsonderzoek  in apotheken

• Check als onderdeel van wijkgerichte zorg

• In Nederland vinden bij verschillende apotheken (van verschillende ketens) al 
gezondheidschecks plaats.

115 apo’s 5 apo’s 5-10 apo’s 10 apo’s

74

75

https://deleefstijlapotheker.nl/gezondheidschap-in-de-apotheek/
https://deleefstijlapotheker.nl/gezondheidscheck/
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Preventief gezondheidsonderzoek: reactie VWS 

Indicatoren Metabool Syndroom

• Obesitas

• Jicht

• Kanker

• Hart- en vaatziekten

• Diabetes type II

• Alzheimer

• Lever vervetting

• Astma 

• Artritis 

• Polycysteus ovarium 
syndroom

77
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Werkwijze: De Apotheek Gezondheidscheck (DAG)

Meetwaarden Toelichting, advies en/of doorverwijzenLeefstijlcheck

Vereniging Arts en 
Leefstijl

Leefstijlapothekers Vereniging Arts en Leefstijl

Afspraken met huisarts maken: overzicht maken en afstemmen

???

82
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Geïndiceerde preventie: 

Landelijke dekking om in elke Nederlandse wijk 

preventief je gezondheid te kunnen (laten) 

meten. 

Doel: in elke wijk de mogelijkheid tot preventie check

GLI

Sociaal 
domein

Arts

Diëtiste

POH

Leefstijlcoach

Door de client inzicht te geven in hun 

eigen lichaam, zal hij/zij open staan voor 

advies => teachable moment!

We verkopen een TEACHEABLE MOMENT!

Urgentie zorg voor veranderen van 
gedrag => hier zetten ze de 1e stap

84
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Heeft Nederland een probleem?

Bron: https://www.npostart.nl/ernst-kuipers/01-10-2023/POMS_AT_20079962 (Buitenhof 01-10-2023)

“Het grote probleem in de zorg is de 
schaarste. En dan met name het tekort aan 

zorgmedewerkers. Dat lossen we niet zomaar 
op met meer geld. Nu al werkt 1 op de 6 
mensen in de zorg. Als we doorgaan op 

dezelfde voet, dan loopt dat in 2040 op naar 1 
op de 4 mensen. 

Die mensen zijn er niet, ze zijn er nu al niet!

Daarom moeten we de zorg anders 
organiseren. Meer samenwerking wordt de 

norm. Ik ben ervan overtuigd dat we het 

beter kunnen doen, maar dan moeten we 
buiten de gebaande paden denken.”

Programma opleidingsdag 6: INSPIRATIE

Tijd elkaar te inspireren, 
leiderschap te tonen en concreet te 

worden.

Samen bouwen!

94
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https://www.npostart.nl/ernst-kuipers/01-10-2023/POMS_AT_20079962


9/18/2024

30

Door te verdwalen leer je!

Gezamenlijke zoektocht waar we al 
struikelend leren, maar wel verder komen!

Teksten uit boek: Omarm de chaos

Roken

96
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We beginnen met het advies

Bron: https://www.trimbos.nl/docs/fb5ba599-d9d5-4732-9b37-d8002cfe959d.pdf

Bron: https://www.trimbos.nl/wp-content/uploads/2023/08/AF2090-Kerncijfers-Roken-2022.pdf 99

Kunnen we de slingers opgehangen worden?

Dalende trend!

98

99

https://www.trimbos.nl/docs/fb5ba599-d9d5-4732-9b37-d8002cfe959d.pdf
https://www.trimbos.nl/wp-content/uploads/2023/08/AF2090-Kerncijfers-Roken-2022.pdf
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Bron: https://www.volksgezondheidtoekomstverkenning.nl/c-vtv/trendscenario-update-2020/gezondheidsverschillen 100

Kunnen we de slingers opgehangen worden?

Dalende trend!

Bron: https://www.volksgezondheidtoekomstverkenning.nl/c-vtv/trendscenario-update-2020/gezondheidsverschillen 101

Nee!    Gemiddelden leiden af van de feiten

Dalende trend!

100
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https://www.volksgezondheidtoekomstverkenning.nl/c-vtv/trendscenario-update-2020/gezondheidsverschillen
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KERNCIJFERS ROKEN 2022

https://www.trimbos.nl/wp-content/uploads/2023/08/AF2090-Kerncijfers-Roken-2022.pdf 
102

• 65-plussers vertekenen het gemiddelde
• Weinig verandering in jongste groepen

E-sigaret is verleidingstruc : vapenklinkt hip!

Add a footer

103
https://www.trimbos.nl/wp-content/uploads/2023/08/AF2090-Kerncijfers-Roken-2022.pdf 
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https://www.trimbos.nl/wp-content/uploads/2023/08/AF2090-Kerncijfers-Roken-2022.pdf
https://www.trimbos.nl/wp-content/uploads/2023/08/AF2090-Kerncijfers-Roken-2022.pdf
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E-sigaret is verleidingstruc : vapenklinkt hip!

Add a footer

104
https://www.trimbos.nl/wp-content/uploads/2023/08/AF2090-Kerncijfers-Roken-2022.pdf 

E-sigaret is verleidingstruc : vapenklinkt hip!

Add a footer

105
https://youtu.be/_QGmS9HSLQw?si=wqwddDMU2ZRnl7g2
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https://www.trimbos.nl/wp-content/uploads/2023/08/AF2090-Kerncijfers-Roken-2022.pdf
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107

De cijfers

Jaarlijks krijgen 19.095 Nederlanders kanker door roken 

Roken draagt bij aan het ontstaan van 12 soorten kanker, 
zoals long, keel-, blaas- en alvleesklierkanker

In 2023 rookte 18,1% van de jongeren sigaretten

In 2023 rookte 21% van de jongeren e-sigaretten

2 op de 3 jongeren die vapen, gaat later gewone sigaretten 
roken

87% van de Nederlanders vindt dat er maatregelen 
genomen moeten worden zodat jongeren niet beginnen 
met roken

30% mortaliteits-daling 
door kanker als tabak de 
wereld uit is.  

‘Rookgedrag’ aanpakken is 
prioriteit nummer #1

107
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Achter iedere patient met longkanker zit 
een tiener die ooit zijn eerste sigaret (of 

vape) probeerde, en verslaafd werd

Jongeren kunnen maar éen keer 
de goede keuze maken: er niet 

aan beginnen Vapen
#jouwkeuze

Waarom roken jongeren nog? 

Beschikbaarheid: Op te veel plekken 
zijn nicotineproducten nog te koop 

Prijs: Nicotineproducten zijn in 
Nederland te betaalbaar

Productontwikkeling: De 
tabaksindustrie ontwikkelt steeds 
nieuwe producten die suggereren 
dat deze gezonder zijn dan roken

Kracht tabaksindustrie: De 
tabaksindustrie zet veel tactieken in om 
invloed uit te oefenen op politiek en 
media om zo hun economische belang 
veilig te stellen

Politiek: Bij elke kabinetswisseling wordt 
opnieuw onderhandeld over roken. Dit 
levert veel vertraging op. 
De inzet op een Rookvrije Generatie is 
afhankelijk van de bereidheid van het 
kabinet om hierin te investeren. 

Educatie aan jongeren blijft noodzakelijk!!

110
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Add a footer
116

Oproep 

www.vapenjouwkeuze.nl)

116

117

https://vapenjouwkeuze.nl/pages/arts
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Opleidingsniveau belangrijke factor bij roken: welk percentage 

van de laagopgeleide mannen tussen 25 - 44 jaar rookt?

❑ 42

❑ 57

❑ 67

Vraag

Bron: https://www.volksgezondheidenzorg.info/onderwerp/roken/cijfers-context/huidige-situatie-volwassenen#node-roken-naar-opleiding

Opleidingsniveau belangrijke factor bij roken

56,7%

15,5%

39,9%

15,0%
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https://www.volksgezondheidenzorg.info/onderwerp/roken/cijfers-context/huidige-situatie-volwassenen#node-roken-naar-opleiding
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60% van de mensen die 
één sigaret rookt, wordt 
een dagelijkse roker!*

Roken:

Stress daalt

Ontwenning

Onrust dus 

stress

Roken

Stress daalt

Vicieuze cirkel

* Boek Handboek leefstijlgeneeskunde – Hoofdstuk 10 - Verslavingsproblematiek

125

Keiharde cijfers

• Nr. 1 vermijdbare doodsoorzaak

• 1 op de 2 rokers gaat eraan dood

=> Russische roulette!

Bron: https://www.ntvg.nl/system/files/publications/d1991.pdf

122
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https://www.ntvg.nl/system/files/publications/d1991.pdf
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Keiharde cijfers: wereld

• Wereldwijd sterven jaarlijks bijna 

6 miljoen mensen door het roken:
• 5 miljoen rokers
• > 600.000 mee-rokers

• Als we geen actie ondernemen, dan 
sterven in 2030 jaarlijks:

> 8 miljoen mensen door het roken.

Bron: https://www.tabaknee.nl/tabaksindustrie/de-schade-die-ze-veroorzaken/item/83-zes-miljoen-tabaksdoden-per-jaar / 
https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(03)14338-3/fulltext /

HOUSTON 

WE HAVE A PROBLEM!!

127

Keiharde cijfers: Nederland

• In 2019: ± 20.000 tabaksdoden

• 55 mensen per dag

• 1 op de 5 Nederlandse sterf-
gevallen door tabaksconsumptie

• De helft haalt zijn pensioen niet!!

126

127

https://www.tabaknee.nl/tabaksindustrie/de-schade-die-ze-veroorzaken/item/83-zes-miljoen-tabaksdoden-per-jaar
https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(03)14338-3/fulltext%20/
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Het Nationaal Preventieakkoord heeft tot doel het 

terugdringen van roken: ROOKVRIJ IN 2040

Het kabinet kan aan de bak

Rookvrije generatie: < 5% van de bevolking en geen 
enkele jongere nog rookt

Vanaf 1 april 2024:

Het Nationaal Preventieakkoord heeft tot doel het 

terugdringen van roken: ROOKVRIJ IN 2040

Het kabinet kan aan de bak

1. Prijsverhogingen voorkomen dat jongeren beginnen met 
roken = feit

2. Prijsverhoging is zinloze betutteling door de overheid = 
fabel

3. De gemiddelde Nederlander vindt sigaretten nog steeds 
veel te goedkoop, ook na 1 april = feit

4. Mensen met een kleine portemonnee hebben het meest te 
lijden onder accijnsverhogingen op tabak = fabel

5. Hogere tabaksaccijnzen zorgen automatisch voor meer 
illegale handel in tabak = fabel

6. Mensen kopen na prijsverhogingen hun 
sigaretten massaal over de grens = fabel

Bron: feiten en fabels over duurdere sigaretten en tabak - Rookvrij (rookvrijegeneratie.nl)

129
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https://www.rookvrijegeneratie.nl/artikelen/6-feiten-en-fabels-over-duurdere-sigaretten-en-tabak/


9/18/2024

42

Het Nationaal Preventieakkoord heeft tot doel het 

terugdringen van roken: ROOKVRIJ IN 2040

“Dit is het eerste land dat zo’n maatregel neemt”

Het kabinet kan aan de bak

Nieuw-Zeeland en Australië: een pakje sigaretten kost 25 euro.

Ziektelast

131

132



9/18/2024

43
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Keiharde cijfers : Nederland

Verlies aan levensjaren:
• Zware roker:   13 jaar 
• Matige roker:   9 jaar
• Lichte roker:     5 jaar

Bron: https://www.ntvg.nl/system/files/publications/d1991.pdf

Wat is het aantal ziekten en aandoeningen waarvan vaststaat 

dat ze door actief roken kunnen worden veroorzaakt?

❑ 5

❑ 10

❑ 30

Vraag

133
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https://www.ntvg.nl/system/files/publications/d1991.pdf
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Ziekten en aandoeningen

Bron: https://www.ntvg.nl/system/files/publications/d869.pdf

Longkanker
(1964)

COPD 
(1964)

Ischemische 
hartziekte

(1979)

Larynx 
Kanker
(1980)

Slokdarm- en 
mondholte 

kanker (1982)

Cerebrovasc. 
aandoeningen

(1989)

Blaaskanker
(1990)

Verminderde 
longfunctie

(1990)

6 soorten kanker 
(oa nier, maag 

pancreas)
(2004)

Atherosclerose, 
aneurysma 
buikaorta

(2004)

Verminderde 
vrouwelijke 

fertiliteit(2004)

Ziekteverzuim
(2004)

Osteoporose, 
heupfractuur

(2004)

Astma 
exacerbatie, TBC

(2014)

Diabetes 
mellitus type 2

(2014)Dikke -, 
endeldarm- en 

leverkanker
(2014)

COVID-
infectie 
(2022)

Kanker: 16 soorten kanker

Bron: https://www.ntvg.nl/system/files/publications/d869.pdf

Longkanker
(1964)

Larynx 
Kanker
(1980)

Slokdarm- en 
mondholte 

kanker (1982)

Blaaskanker
(1990)

6 soorten kanker 
(oa nier, maag 

pancresas)
(2004)

Dikke -, 
endeldarm- en 

leverkanker
(2014)

• De individuele gevoeligheid voor tabaksrook 
wordt onder andere bepaald door enzymen 
(vooral varianten van cytochroom P450) die 
procarcinogenen activeren of carcinogenen 
deactiveren.  

• Tabaksrook bevat > 70 als carcinogeen 
aangemerkte bestanddelen (polycyclische 
aromatische koolwaterstoffen, 
nitrosaminen, benzeen, teer en aldehyden)

135
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https://www.ntvg.nl/system/files/publications/d869.pdf
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Hart- en vaatziekten

Bron: https://www.ntvg.nl/system/files/publications/d869.pdf

Ischemische 
hartziekte

(1979)

Atherosclerose, 
aneurysma 
buikaorta

(2004)

Ontstaanswijze van ischemische hartziekte als gevolg van tabaksrook:
• Prikkeling van het sympathische zenuwstelsel via nicotine
• Koolmonoxide in tabaksrook zorgt verminderde beschikbaarheid van zuurstof voor de 

hartspier
• Andere ingrediënten zoals oxidanten en verbrandingsproducten zorgen voor ontstekings-

verschijnselen, endotheeldisfunctie en activering van bloedplaatjes en -stollingsfactoren

Voor hart- en vaatziekten is roken de belangrijkste risicofactor: 
• 21% van de sterfte aan coronaire hartziekten
• 14% van de sterfte aan beroerte 
• 10% van de sterfte aan hartfalen 
(CBS Doodsoorzakenstatistiek, bewerkt door het RIVM) [Van Gelder 2010])

Cerebrovasc. 
aandoeningen

(1989)

Diabetes type 2 

Bron: https://www.ntvg.nl/system/files/publications/d869.pdf

Ischemische 
hartziekte

(1979)

Atherosclerose, 
aneurysma 
buikaorta

(2004)

Diabetes 
mellitus type 2

(2014)

Roken bleek onafhankelijk van BMI en lichaamsbeweging een 
risicofactor voor diabetes type 2 te zijn [Patja 2005, Orth 2008]

Sinds kort wordt aangenomen dat roken ook kan leiden tot 
insulineresistentie, wat via micro- en macrovasculaire complicaties 
eveneens kan bijdragen aan een verhoogd risico op ischemische 
hartziekte.

Cerebrovasc. 
aandoeningen

(1989)
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141

Wat kunnen en moeten wij doen?

https://www.pw.nl/archief/pw-archief/2022/pw27en28

• Het merendeel van de patiënten wil 
en verwacht dat iedere
zorgprofessionals advies geven.

• Het probleem ligt vooral bij de 
aarzeling van de zorgprofessional om 
de patiënt te spreken op het 
rookgedragEYEOPENER: Hij weet alleen 

niet HOE hij moet stoppen.

± 80% van 
de rokers wil 
stoppen met 

roken*

* https://www.trimbos.nl/kennis/hulp-bieden-bij-stoppen-met-roken/feiten-en-cijfers/#:~:text=Zo'n%2080%25%20van%20de,de%20rokers%20een%20serieuze%20stoppoging

• Rokers komen niet naar de zorgverlener met de vraag om te 
stoppen met roken; omdat ze verslaafd zijn!

Wat kunnen en moeten wij doen?

141

142

https://www.pw.nl/archief/pw-archief/2022/pw27en28
https://www.trimbos.nl/kennis/hulp-bieden-bij-stoppen-met-roken/feiten-en-cijfers/#:~:text=Zo'n%2080%25%20van%20de,de%20rokers%20een%20serieuze%20stoppoging


9/18/2024

47

143

Stoppoging

• Rokers komen niet naar de zorgverlener met de vraag om te 
stoppen met roken; omdat ze verslaafd zijn!

https://www.trimbos.nl/wp-content/uploads/2023/08/AF2090-Kerncijfers-Roken-2022.pdf

144

Stoppoging

• Rokers komen niet naar de zorgverlener met de vraag 
om te stoppen met roken; omdat ze verslaafd zijn!

https://www.trimbos.nl/docs/fb5ba599-d9d5-4732-9b37-d8002cfe959d.pdf

Door-
verwijzen

Rol van de 
apotheek

Advies 
geven

143

144

https://www.trimbos.nl/wp-content/uploads/2023/08/AF2090-Kerncijfers-Roken-2022.pdf
https://www.trimbos.nl/docs/fb5ba599-d9d5-4732-9b37-d8002cfe959d.pdf


9/18/2024

48

Roker, gemotiveerd om te stoppen

https://www.thuisarts.nl/stoppen-met-roken

146

Verwijs de patiënt naar gespecialiseerde hulpverleners

Voor erkende ‘Stoppen met roken’ interventies:
https://www.kabiz.nl/Documenten/2021%20Erkende%20Interventies.pdf

145
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https://www.thuisarts.nl/stoppen-met-roken
https://www.kabiz.nl/Documenten/2021%20Erkende%20Interventies.pdf
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Wanneer doorverwijzen naar….

Aan het 
eind van 

een consult*
* MRV, 
jaargesprek

Tijdens een 
met roken 

gerelateerd 
aandoening*

* Inhalatie-
instructie, 
EU/TU/VU 
medicijn

Sociale kaart: 
Opleidingsdag 4

148

Stoppoging

• Rokers komen niet naar de zorgverlener met de 
vraag om te stoppen met roken; omdat ze verslaafd 
zijn!

https://www.trimbos.nl/docs/fb5ba599-d9d5-4732-9b37-d8002cfe959d.pdf

Door-
verwijzen

Rol van de 
apotheek

Advies 
geven

147
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Vraag (ASK)

Rookt u (nog)?

Vertel (ADVICE)
Mocht u (ooit) willen stoppen met roken, dan is de beste 
methode om dit te doen met behulp van professionele hulp 
en eventueel medicatie. Dit maakt de kans op succes vele 
male groter.

Verwijs (ACT)

Indien de patiënt NIET wil stoppen: akkoord
Indien de patiënt WEL wil stoppen: Ik verwijs u graag door naar……

Very Brief Advice bij behandeling van rookverslaving

https://www.pfizer.nl/nascholing/very-brief-advice-leven-redden-30-seconden 151

https://www.medischcontact.nl/web/file?uuid=10779eb0-555a-4ed4-9134-
a4b5ae0f57ab&owner=1e836119-cfd1-4e33-a731-da3efbb2a701&contentid=67416&elementid=1912567

• Niet confronterend: geen discussie met patiënt, dus geen negatieve boodschap
• Informatief: je geeft nieuwe informatie
• Uitnodigend: het activeert
• Positief: het is een soort cadeau, het is iets nieuws

Very brief advice: binnen 30 sec

https://deleefstijlapotheker.nl/very-brief-advice-stoppen-met-roken-c/

150
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https://www.pfizer.nl/nascholing/very-brief-advice-leven-redden-30-seconden
https://www.medischcontact.nl/web/file?uuid=10779eb0-555a-4ed4-9134-a4b5ae0f57ab&owner=1e836119-cfd1-4e33-a731-da3efbb2a701&contentid=67416&elementid=1912567
https://www.medischcontact.nl/web/file?uuid=10779eb0-555a-4ed4-9134-a4b5ae0f57ab&owner=1e836119-cfd1-4e33-a731-da3efbb2a701&contentid=67416&elementid=1912567
https://deleefstijlapotheker.nl/very-brief-advice-stoppen-met-roken-c/
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Bron: https://image.jimcdn.com/app/cms/image/transf/dimension=960x10000:format=png/path/s4f8968bd6514a301/image/iade1aa2430222dfd/version/1590586078/image.png

Very brief advice: verschillende varianten

https://www.henw.org/artikelen/very-brief-advice-bij-behandeling-van-rookverslaving

https://youtu.be/ZV7Le71iX04

Very Brief Advice bij behandeling van rookverslaving

152
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https://image.jimcdn.com/app/cms/image/transf/dimension=960x10000:format=png/path/s4f8968bd6514a301/image/iade1aa2430222dfd/version/1590586078/image.png
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https://youtu.be/ZV7Le71iX04
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https://www.henw.org/artikelen/very-brief-advice-bij-behandeling-van-rookverslaving

Opzet studie:
De huisartsen kregen een VBA-training (e-learning) en werden 
vervolgens gevraagd de VBA-methode gedurende 3 maanden bij alle 
rokende patiënten te gebruiken. 

Vervolgens hielden ze interviews met 19 huisartsen om inzicht in hun 
ervaringen, opvattingen, gevoelens en gedachten over VBA te krijgen.

Very Brief Advice bij behandeling van rookverslaving

https://www.henw.org/artikelen/very-brief-advice-bij-behandeling-van-rookverslaving

Conclusie

• De algemene ervaring met VBA was heel positief en alle 
huisartsen waren van plan de methode te blijven 
gebruiken. 

• Ze gaven aan VBA prettig te vinden omdat de methode 
efficiënt, eenvoudig in gebruik en patiëntvriendelijk.

Very Brief Advice bij behandeling van rookverslaving
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https://www.henw.org/artikelen/very-brief-advice-bij-behandeling-van-rookverslaving
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Leefstijlapothekers

https://deleefstijlapotheker.nl/stoppen-met-roken-advies/

Medicamenteuze behandeling

• Medicamenteuze behandeling op maat als aanvulling 
op gedragsmatige ondersteuning bij tabaksverslaving:
• bij patiënten die ≥ 10 sigaretten per dag roken

• bij patiënten ≥ 15 jaar die < 10 sigaretten per dag 

• bij eerdere, mislukte stoppogingen

• 1e keus: nicotine-vervangende middelen (kauwgom, pleister, 
mondspray en tabletten): geringe bijwerkingen

• 2e keus: bupropion, nortriptyline en varenicline

156

158

https://deleefstijlapotheker.nl/stoppen-met-roken-advies/
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Nicotine vervangende middelen

• NVM zijn gelijkwaardig; ze verhogen allen de kans op onthouding met 
factor 1,5 à 2 na ten minste 6 maanden in vergelijking met placebo. 

• Combinatie van toedieningsvormen NVM (bijvoorbeeld pleisters en 
kauwgom) kan de effectiviteit verder vergroten.

• Begeleiding bij het stoppen met roken vergroot de slagingskans van de 
therapie aanzienlijk. 

Bupropion, nortriptyline en varenicline

• Op basis van effectiviteit en bijwerkingen zijn bupropion, nortriptyline en 
varenicline gelijkwaardig. 

• De combinatie van bupropion, nortriptyline of varenicline met NVM lijkt niet 
effectiever dan een NVM en wordt niet aanbevolen.

• Controleer 2 tot 4 weken na het starten van de medicatie om het effect 
te beoordelen. 

160
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Bupropion Nortriptyline Varenicline
Het werkingsmechanisme niet 
geheel bekend. 
Mogelijk verlicht het 
depressieve klachten nav
nicotine-onttrekking.

Het werkingsmechanisme niet geheel 
bekend. 
Mogelijk verlicht het depressieve 
klachten nav nicotine-onttrekking.

Het werkingsmechanisme niet 
geheel bekend???

Indien de behandeling van SMR 
na 7 weken geen effect heeft, 
dient deze te worden gestaakt.

Dosering opbouwen elke 3 dagen tot 75 
mg 1x per dag gedurende 6-12 weken; 
na afloop van de behandeling kan 
nortriptyline ineens worden gestaakt;

Dosering opbouwen volgens 
schema tot onderhoudsdosering 
gedurende 12 weken. 

De bloeddruk dient 
voorafgaand aan en tijdens de 
behandeling te worden 
gecontroleerd.

20 op de 100 rokers stoppen

Start als de patiënt nog rookt, bij 
voorkeur op dag 7 of 8 stoppen met 
roken; 

20 op de 100 rokers stoppen

Start 1 tot 2 weken voor de 
stopdatum. 

29 op de 100 rokers stoppen

Bupropion, nortriptyline en varenicline

Bron:  https://richtlijnen.nhg.org/behandelrichtlijnen/stoppen-met-roken#volledige-tekst, KNMP kennisbank en https://www.thuisarts.nl/stoppen-met-roken

163

Stoppoging

• Rokers komen niet naar de zorgverlener met de vraag 
om te stoppen met roken; omdat ze verslaafd zijn!

https://www.trimbos.nl/docs/fb5ba599-d9d5-4732-9b37-d8002cfe959d.pdf

Door-
verwijzen

Rol van de 
apotheek

Advies 
geven
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https://richtlijnen.nhg.org/behandelrichtlijnen/stoppen-met-roken#volledige-tekst
https://www.thuisarts.nl/stoppen-met-roken
https://www.trimbos.nl/docs/fb5ba599-d9d5-4732-9b37-d8002cfe959d.pdf
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164

Wanneer doorverwijzen naar…. Apothekers?

In 2018 vergoedde CZ € 300 per gestopte roker en € 100 per niet-gestopte roker => bij 65% succes: 
dan ontvangt de apotheek van de zorgverzekeraar gemiddeld ruim € 200 per deelnemer. 

Bron: https://www.linkedin.com/company/apotheek-pillen-en-praten/posts/?feedView=all

Wanneer doorverwijzen naar…. Apothekers?

164

165

https://www.linkedin.com/company/apotheek-pillen-en-praten/posts/?feedView=all
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https://puc.overheid.nl/nza/doc/PUC_322884_22/1/ 167

NZA en IGJ

168

Discussie: en nu? 

Wanneer doorverwijzen naar…. Apothekers?

167

168

https://puc.overheid.nl/nza/doc/PUC_322884_22/1/
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Alcohol: proost!

Alcohol op plek 7

Alcohol is toxisch 
voor alle cellen in 

ons lichaam!

Bron: https://www.trimbos.nl/docs/fb5ba599-d9d5-4732-9b37-d8002cfe959d.pdf

https://www.youtube.com/watch?v=SLf46fzvedM

169
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https://www.trimbos.nl/docs/fb5ba599-d9d5-4732-9b37-d8002cfe959d.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=SLf46fzvedM
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Alcohol: op je gezondheid

https://www.gezondegeneratie.nl/alcohol/

Bron: https://www.volksgezondheidtoekomstverkenning.nl/c-vtv/trendscenario-update-2020/gezondheidsverschillen 172

Kunnen de slingers opgehangen worden?

Dalende trend!

9,9

9,5

6,5

6,2

Trendscenario

171

172

https://www.gezondegeneratie.nl/alcohol/
https://www.volksgezondheidtoekomstverkenning.nl/c-vtv/trendscenario-update-2020/gezondheidsverschillen
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Definities

Definitie Man Vrouw Prevalentie man Prevalentie 
Vrouw

Overmatige 
drinkers

> 21 glazen / week > 14 glazen / week 9,9% 6,5%

Zware drinkers ≥ 1 per week 6 eenheden 
/ gelegenheid

≥ 1 per week 4 eenheden / 
gelegenheid

9% 9%

Binge drinkers ≥ 5 alc drankjes / 
gelegenheid

≥ 4 alc drankjes / 
gelegenheid

Alcoholstoornis 
(obv DSM-5) 

2 à 3 vd 11: lichte stoornis, 
3 à 4 vd 11: matige stoornis 

≥6 ernstige stoornis

3 - 6% 3 - 6%

Problematisch 
alcoholgebruik*

* Problematisch alcoholgebruik is een drinkpatroon dat leidt tot lichamelijke, mentale, psychosociale en 
maatschappelijke problemen, zoals echtscheiding, (huiselijk) geweld, problemen op het werk of school, overlast, 
verkeersongevallen, overtredingen en misdrijven. 

Hoeveel probleemdrinkers zijn er per gemiddelde openbare apotheek? 

https://www.nhg.org/themas/publicaties/nhg-zorgmodule-leefstijl-alcohol-volledige-tekst 174

DSM-5

• Problematisch alcoholgebruik: een 
drinkpatroon dat lichamelijke, psychische 
of sociale problemen veroorzaakt en een 
adequate aanpak van problemen 
verhindert. De hoeveelheid van de 
alcoholinname is niet leidend voor de 
diagnose.

• Stoornis in het gebruik van alcohol: 
problematisch alcoholgebruik dat 
voldoet aan onderstaande DSM-5-
criteria; bij 6 of meer criteria is er sprake 
van een ernstige stoornis.

173

174

https://www.nhg.org/themas/publicaties/nhg-zorgmodule-leefstijl-alcohol-volledige-tekst
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Definities

Definitie Man Vrouw Prevalentie man Prevalentie 
Vrouw

Overmatige 
drinkers

> 21 glazen / week > 14 glazen / week 9,9% 6,5%

Zware drinkers ≥ 1 per week 6 eenheden 
/ gelegenheid

≥ 1 per week 4 eenheden / 
gelegenheid

9% 9%

Binge drinkers ≥ 5 alc drankjes / 
gelegenheid

≥ 4 alc drankjes / 
gelegenheid

Alcoholstoornis 
(obv DSM-5) 

2 à 3 vd 11: lichte stoornis, 
3 à 4 vd 11: matige stoornis 

≥6 ernstige stoornis

3 - 6% 3 - 6%

Problematisch 
alcoholgebruik*

Onafh van aantal Onafh van aantal ? ?

* Problematisch alcoholgebruik is een drinkpatroon dat leidt tot lichamelijke, mentale, psychosociale en 
maatschappelijke problemen, zoals echtscheiding, (huiselijk) geweld, problemen op het werk of school, overlast, 
verkeersongevallen, overtredingen en misdrijven. 

Hoeveel probleemdrinkers zijn er per gemiddelde openbare apotheek? 

Definities

Definitie Man Vrouw Prevalentie man Prevalentie 
Vrouw

Overmatige 
drinkers

> 21 glazen / week > 14 glazen / week 9,9% 6,5%

Zware drinkers ≥ 1 per week 6 eenheden 
/ gelegenheid

≥ 1 per week 4 eenheden / 
gelegenheid

9% 9%

Binge drinkers ≥ 5 alc drankjes / 
gelegenheid

≥ 4 alc drankjes / 
gelegenheid

Alcoholstoornis 
(obv DSM-5) 

2 a 3 vd 11: lichte stoornis, 3 a 4 vd 11: matige stoornis 
en ≥6 ernstige stoornis

3 - 6% 3 - 6%

Problematisch 
alcoholgebruik*

Onafh van aantal Onafh van aantal ±4% (man-vrouw 
3:1)

±4% (man-vrouw 
3:1)

* Problematisch alcoholgebruik is een drinkpatroon dat leidt tot lichamelijke, mentale, psychosociale en 
maatschappelijke problemen, zoals echtscheiding, (huiselijk) geweld, problemen op het werk of school, overlast, 
verkeersongevallen, overtredingen en misdrijven. 

Schatting: 400-600 probleem drinkers!
(van wie slechts een minderheid bij de huisarts of apotheker bekend is)

175

176
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Cijfers en gevolgen alcohol

• Alcoholgebruik is wijd verbreid

• 78% van de Nederlanders > 18 heeft in 2021 wel eens alcohol gedronken.

• 44,0% van de volwassen bevolking hield zich aan het advies van de Gezondheidsraad 
en dronk geen of weinig alcohol.

• Opleiding en alcoholgebruik

• Er zijn geen verschillen in overmatig drinken naar opleidingsniveau. 

• Middelbaar en hoogopgeleiden drinken wel vaker zwaar dan laagopgeleiden.

• Laagopgeleiden houden zich het vaakst aan het advies van de Gezondheidsraad, 
hoogopgeleiden doen dit het minst vaak. 

177Bron: https://www.trimbos.nl/kennis/cijfers/alcohol/

Gevolgen alcohol

178

https://nos.nl/nieuwsuur/video/2324174-geen-
alcohol-is-de-norm

https://www.medischcontact.nl/actueel/laatste-
nieuws/artikel/alcohol-is-niet-normaal

177

178

https://www.trimbos.nl/kennis/cijfers/alcohol/
https://nos.nl/nieuwsuur/video/2324174-geen-alcohol-is-de-norm
https://nos.nl/nieuwsuur/video/2324174-geen-alcohol-is-de-norm
https://www.medischcontact.nl/actueel/laatste-nieuws/artikel/alcohol-is-niet-normaal
https://www.medischcontact.nl/actueel/laatste-nieuws/artikel/alcohol-is-niet-normaal
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Gevolgen alcohol

179

https://nos.nl/nieuwsuur/video/2324174-geen-
alcohol-is-de-norm

https://www.linda.nl/nieuws/binnenland/evi-hanssen-dry-
januari-alcohol/

Evi Hanssen drinkt al ruim drie jaar niet meer

Cijfers en gevolgen alcohol

• De kosten voor de Nederlandse maatschappij 
van problematisch alcohol bedroegen in 2011 
naar schatting 3,7 miljard euro; (verslavings- en 
gezondheidszorg, productiviteitsverlies en 
misdrijven)

• Bovendien veroorzaakt problematisch 
alcoholgebruik veel gezondheidsschade!

180Bron: https://www.trimbos.nl/kennis/cijfers/alcohol/

Het Nationaal Preventieakkoord heeft tot doel het 

terugdringen van roken, overgewicht en 

problematisch alcoholgebruik

179

180

https://nos.nl/nieuwsuur/video/2324174-geen-alcohol-is-de-norm
https://nos.nl/nieuwsuur/video/2324174-geen-alcohol-is-de-norm
https://www.linda.nl/nieuws/binnenland/evi-hanssen-dry-januari-alcohol/
https://www.linda.nl/nieuws/binnenland/evi-hanssen-dry-januari-alcohol/
https://www.trimbos.nl/kennis/cijfers/alcohol/
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01. Prijsregulering

• Belasting
• Minimum prijs 

voor alcohol

02. Aanbod en leefomgeving

Verkooppunten en verkooptijden

03. Marketing

Restrictie 
reclame: social
media -
reclameborden

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov
/19149811/

Nationale preventie akkoord: wat kan de overheid doen?

Ziektelast

181

186

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19149811/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19149811/
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Afbraak alcohol: in de lever

Ethanol Aceetaldehyde Acetaat

Bron Structuurformule: https://nl.wikipedia.org/wiki/

ADH ALDH

Carcinogeen

CO2, water

NADHNAD

Energie

NADHNAD

Energie

Vetzuursynthese 
- vetopslag

Ethanol verhoogt insuline resistentie: hoe?

Ethanol

Bron https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0741832914201157?via=ihub - https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S2352250X18302719?via=ihub

Indirect 
effect

Ethanol verhoogt 
insuline resistentie: 
hoe?

Suiker Slaap Voorrang Lekkende darm

Receptor GLUT-expressie

Bron https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0741832914201157?via=ihub - https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S2352250X18302719?via=ihub -
Bron https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/j.1530-0277.2000.tb04583.x - https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0006291X03004078?via=ihub

187

190

https://nl.wikipedia.org/wiki/
https://nl.wikipedia.org/wiki/
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0741832914201157?via=ihub
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S2352250X18302719?via=ihub
https://nl.wikipedia.org/wiki/
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0741832914201157?via=ihub
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S2352250X18302719?via=ihub
https://nl.wikipedia.org/wiki/
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/j.1530-0277.2000.tb04583.x
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0006291X03004078?via=ihub
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> 60 acute/chronische gezondheidsissues

Bron: https://www.alcoholinfo.nl/gezondheid/wat-doet-alcohol-met-je-lichaam

192

Advies alcoholgebruik: historie 2006

De Richtlijnen goede voeding van de Gezondheidsraad 
adviseren het gebruik van alcohol te beperken tot:

Gemiddeld 2 standaardglazen per dag voor mannen 
Gemiddeld 1 standaardglas per dag voor vrouwen.

Bron: [Gezondheidsraad. Richtlijnen gezonde voeding 
2006. Den Haag. 2006] 

Voor aanbevelingen over een aanvaardbaar aantal 
drinkdagen en glazen alcohol per keer is onvoldoende
wetenschappelijk bewijs voorhanden.

file:///C:/Users/rogie/Downloads/201524_Richtlijnen+goede+voeding+2015.pdf en https://www.nhg.org/themas/publicaties/nhg-zorgmodule-leefstijl-alcohol-volledige-tekst

Bron: Boek Oerdieet Remko Kuipers, pag. 236-239 [ref 363-370]

191

192

https://www.alcoholinfo.nl/gezondheid/wat-doet-alcohol-met-je-lichaam
http://www.gezondheidsraad.nl/
file:///C:/Users/rogie/Downloads/201524_Richtlijnen+goede+voeding+2015.pdf
https://www.nhg.org/themas/publicaties/nhg-zorgmodule-leefstijl-alcohol-volledige-tekst
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193

Advies alcoholgebruik: historie 2015

Drink geen alcohol of in ieder geval niet meer dan één 
glas per dag.

Toelichting: De huidige gegevens geven aanleiding de 
richtlijn voor mannen naar beneden bij te stellen. 

Kanker?

file:///C:/Users/rogie/Downloads/201524_Richtlijnen+goede+voeding+2015.pdf en https://www.nhg.org/themas/publicaties/nhg-zorgmodule-leefstijl-alcohol-volledige-tekst

Bron: Boek Oerdieet Remko Kuipers, pag. 236-239 [ref 363-370]

7 soorten!

01. Gebruik
Keel, longen, 
slokdarm, maag, 
lever, rectum en 
borst bij vrouwen

02. Dosering
Dosis-responsrelatie

03. Relatief
Relatieve risico op 
het ontwikkelen 
van alle soorten 
kanker toe bij 
alcoholgebruik

Iranpour A et al. Addict health 2019; 11(2): 129-37.  https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6633071/pdf/AHJ-11-129.pdf

Verband alcohol 
en kanker

193

197

file:///C:/Users/rogie/Downloads/201524_Richtlijnen+goede+voeding+2015.pdf
https://www.nhg.org/themas/publicaties/nhg-zorgmodule-leefstijl-alcohol-volledige-tekst
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6633071/pdf/AHJ-11-129.pdf
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199

Advies alcoholgebruik: 2018: kanteljaar!

Alcoholgebruik en cardiovasculaire 
sterfte 

• 599912 huidige drinkers in 83 studies

• Folluw up 5,4 miljoen persoonsjaren

• 40310 overlijdens (all cause)

• 39018 cardiovasculaire incidenten

100g alcohol = 8EH
https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(18)30134-X/fulltext

200

Advies alcoholgebruik: 2018: kanteljaar!

Alcoholgebruik en cardiovasculaire 
sterfte 

• 599912 huidige drinkers in 83 studies

• Folluw up 5,4 miljoen persoonsjaren

• 40310 overlijdens (all cause)

• 39018 cardiovasculaire incidenten

• 12090 CVA

• 14539 myocard infarct: 

• Verhoogd alcoholgebruik was log-lineair 
geassocieerd met een lager risico op 
myocardinfarct (HR 0·94, 0·91-0·97)

• Conform BMJ 191; 3 03:211-6

• Conform Am J Epidemoil 2011: 173:319-29

https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(18)30134-X/fulltext

199

200

https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(18)30134-X/fulltext
https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(18)30134-X/fulltext
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201

Advies alcoholgebruik: 2018: kanteljaar!

Alcoholgebruik en cardiovasculaire 
sterfte 

• 599912 huidige drinkers in 83 studies

• Folluw up 5,4 miljoen persoonsjaren

• 40310 overlijdens (all cause)

• 39018 cardiovasculaire incidenten

• 12090 CVA

• 14539 myocard infarct

Laagste risico op overlijden door welke oorzaak dan ook in de groep die < 100g alcohol per week dronk

https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(18)30134-X/fulltext

202

Advies alcoholgebruik: 2018: kanteljaar!

Alcoholgebruik en cardiovasculaire 
sterfte 

• 599912 huidige drinkers in 83 studies

• Folluw up 5,4 miljoen persoonsjaren

• 40310 overlijdens (all cause)

• 39018 cardiovasculaire incidenten

• 12090 CVA

• 14539 myocard infarct

0 is de norm, maar als je toch drinkt; niet meer dan 1 glas per dag!
https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(18)30134-X/fulltext

201

202

https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(18)30134-X/fulltext
https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(18)30134-X/fulltext
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Wat kunnen en moeten wij doen?

Ondersteunende gesprekken door huisarts

• Kortdurende ondersteuning in de huisartsenpraktijk is mogelijk effectief in het 
verminderen van alcoholgebruik.

• Streef er naar dat de patiënt zich bewust wordt van de nadelen van het alcoholgebruik 
en alternatieven vindt voor de voordelen.

• Besteed aandacht aan de motivatie voor verandering en eventuele onderliggende sociale 
problematiek.

• Stel samen met de patiënt een behandelplan vast, met daarin:

• de behandeldoelen (zoals erkennen van het problematisch alcoholgebruik, verminderen of staken 
van het alcoholgebruik en/of van de problemen door het alcoholgebruik)

• aanvullende behandelmogelijkheden (wat, door wie en waar)

• Daarnaast zijn medicamenteuze terugvalpreventie door of in overleg met de 
verslavingsarts en verwijzing naar een verslavingsinstelling mogelijk

Lokale preventie: wat kunnen wij doen?

205

207
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Alcohol Brief Advice: IDENTIFY and ADVISE or REFER

https://www.alcoholinfo.nl/test-je-drinkgedrag

Bron: https://assets.expertisecentrumalcohol.trimbos.nl/docs/67c072d5-6669-405e-a8cd-ec2523c0642d.pdf?_ga=2.224989661.615027859.1658224780-1766772094.1657534959

Medicamenteuze behandeling bij       
problematisch alcoholgebruik  

• Thiamine suppletie (vitamine 
B1) bij een insufficiënt dieet 

• Lorazepam bij (matig) ernstige 
onthoudingsverschijnselen.

Alcohol Brief Advice: IDENTIFY and ADVISE or REFER

Vraag (IDENTIFY)
Mag ik u een vraag stellen over uw alcoholgebruik?
(Als een patiënt bevestigt alcohol te gebruiken, vraag dan toestemming om dit 
verder in kaart te brengen)

Vertel (ADVICE)

Het blijkt dat veel mensen meer drinken dan goed is voor hun gezondheid. 
Wanneer u zou willen minderen dan is professionele begeleiding het meest 
effectief. Met een duidelijk plan en steun van uw omgeving lukt het u beter om 
te stoppen met alcohol.

Verwijs (REFER)
Als u zou willen minderen of u aan stoppen toe bent, dan kunt u een afspraak 
maken met uw huisarts of de praktijkondersteuner. U kunt ook op internet een 
zelfhulpprogramma volgen om te stoppen met alcohol drinken.

208

209

https://www.alcoholinfo.nl/test-je-drinkgedrag
https://assets.expertisecentrumalcohol.trimbos.nl/docs/67c072d5-6669-405e-a8cd-ec2523c0642d.pdf?_ga=2.224989661.615027859.1658224780-1766772094.1657534959
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Alcohol Brief Advice: IDENTIFY and ADVISE or REFER

Vraag (IDENTIFY)
Mag ik u een vraag stellen over uw alcoholgebruik?
(Als een patiënt bevestigt alcohol te gebruiken, vraag dan toestemming om dit 
verder in kaart te brengen)

Vertel (ADVICE)

Het blijkt dat veel mensen meer drinken dan goed is voor hun gezondheid. 
Wanneer u zou willen minderen dan is professionele begeleiding het meest 
effectief. Met een duidelijk plan en steun van uw omgeving lukt het u beter om 
te stoppen met alcohol.

Verwijs (REFER)
Als u zou willen minderen of u aan stoppen toe bent, dan kunt u een afspraak 
maken met uw huisarts of de praktijkondersteuner. U kunt ook op internet een 
zelfhulpprogramma volgen om te stoppen met alcohol drinken.

Aan het 
eind van 

een consult-
check

Tijdens een 
met alcohol
gerelateerd 
aandoening

Discussie: en nu? 

Wanneer doorverwijzen naar…. Apothekers?

210
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Wie is toe aan vakantie?

Waar wil je naar toe?

212

213
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Bron: www.bluezones.com

Bestemmingen

Blue zones

214

215

http://www.bluezones.com/
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• Sardinië
• Ikaria (Griekenland)
• Okinawa (Japan)
• Loma Linda (VS)
• Nicoya (Costa Rica)

Blue zones

• Sardinië
• Ikaria (Griekenland)
• Okinawa (Japan)
• Loma Linda (VS)
• Nicoya (Costa Rica)

Blue zones

Longevity hotspots!

217

218



9/18/2024

76

• Sardinië
• Ikaria (Griekenland)
• Okinawa (Japan)
• Loma Linda (VS)
• Nicoya (Costa Rica)

Blue zones

Daar waar de mensen langer, gezonder en vitaler leven!

• De gebieden met de hoogste 
levensverwachting in de wereld.

• Het % 100-jarigen is extreem hoog en deze 
leeftijden worden bereikt zonder:

• chronische ziekten
• medicatie 
• invaliditeit

Leef werelds

219

220
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Daar snappen ze het (…………)!

Leef werelds

Daar snappen ze het onbewust!

Leef werelds

221

222
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Blue zones: kenmerken

https://www.youtube.com/watch?v=OuUxTBRc9PE Prof. dr. ir. Jaap Seidell

• Actieve leefstijl!
• Kleine hechte gemeenschappen
• Zonder stress
• Voldoende slaap 
• Gezond eten
• Veel bewegen
• Zingeving

Blue zones: kenmerken

223

224

https://www.youtube.com/watch?v=OuUxTBRc9PE
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Nederland wordt 
een Blue Zone!

• Zonder chronische ziekten 
• Zonder medicatie 
• Zonder invaliditeit

Institute for Positive Health

Het doel van Institute for Positive Health (iPH) is van Nederland 
de grootste Blue Zone ter wereld maken

Blue Zones: succesformule

De Blue Zones hebben dus niet één geheim, niet een bepaald dieet! 

Het is een samenspel van factoren die de inwoners zo gezond maken. 

• Weinig stress, veel rust: ze kunnen goed afschakelen en hierdoor is hun stress 
veel minder. Een goede dagelijkse routine helpt hun veerkracht te verbeteren

• Veel bewegen met een doel: wandelen, tuinieren, klussen

• Veel buiten zijn

• Goed slapen

• Veel groenten en fruit eten en weinig bewerkte producten

• 80-20% regel: ze hanteren de 80% eetregel en stoppen met eten wanneer ze 
voor 80% vol zitten 

• Blijf werken! Of in elk geval: actief zijn

• Eet en kweek planten. Moestuin is het recept tegen veroudering

• Geloof: de meesten hebben een geloofsovertuiging

• Geliefden: geliefden staan op de eerste plek en familie is heel erg belangrijk. 
Soms wonen (groot)ouders bij de (klein)kinderen in huis en wordt er voor ze 
gezorgd;

• Een goed sociaal netwerk*:

• Zoek een ‘doel’ in je leven: een doel waarvoor ze hun bed graag uitkomen en 
hier hard voor willen werken

Pag 87 van Hanno Pijl HVZ boek
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Opdracht

Leef werelds

• Eet een mediterraan dieet

• Af en toe vasten

• Kies geitenmelk boven koemelk

• Dutje nemen

• Maak van familie en vrienden een 
prioriteit

232

“Creëer je eigen actieve leefstijl”

Land: Griekenland

Ligging: Grieks eiland onderdeel 
van de Noord Egeïsche eilanden

Bevolking Ikaria: circa 10.000

Ikaria: Kleine leefgemeenschap in 
de hooglanden van een Grieks 
eiland

231
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Leef werelds

• Plantaardig dieet: veel groenten, zoete 
aardappelen en soya in eigen moestuin

• Voeding bevat in verhouding weinig 
calorieën maar juiste veel mineralen, 
vitamines en vezels

• Eet tot je 80% vol zit. Caloriebeperking
draagt bij aan een langer leven.

• Moai: bijeenkomst voor gezamenlijk doel

• Ikigai

233

“Hara Hachi Bu”

Land: Japan

Ligging: Ryukyu-eilanden tussen 
de Stille Zuidzee en de Oost-
Chinese Zee

Bevolking Okinawa: 1,3 miljoen

Okinawa: Geïsoleerd
leefgemeenschap op tropisch 
eiland 1000km verwijderd van 
Tokyo

Leef werelds

“Plan de vida”

Land: Costa Rica

Ligging schiereiland aan de 
westkust van Costa Rica

Bevolking Nicoya: circa 47.000

Nicoya: relatief geïsoleerd
leefgemeenschap tov de rest van 
Costa Rica

• Eet een licht traditioneel diner

• Sociale netwerken onderhouden

• Aan het werk blijven

• Richt je op je familie

• Maak een levensplan

233
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Leef werelds

• Eet een licht traditioneel diner

• Sociale netwerken 
onderhouden

• Blijf hard werken

• Hou je op familie gericht

235

“Stay active”

Land: Italië

Ligging: eiland op 190 km ten 
Westen van Italië 

Bevolking Sardinië: 1,6 miljoen

Sardinië: Geïsoleerd leef-
gemeenschap op tropisch eiland

Leef werelds

• Plantrijk dieet en spaarzaam vlees eten

• Eet geregeld noten

• Geen alcohol, niet roken

• Regelmatige en matig oefeningen

• Zaterdag is rustdag (sabbat): concentreren 
op familie en natuur

• Breng tijd door met gelijkgestemde 
vrienden

236

“Give something back”

Land: USA

Ligging: Zuidelijk Californië, 
circa 100km ten oosten van LA

Bevolking Loma Linda: circa 
21.000

Loma Linda: thuishaven van 
Zevende-dags Adventisten 
(kerkgenootschap)

235
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Leef werelds

• Natuurlijk voedsel op basis van de seizoenen

• Veel noodzaak om fysiek actief te zijn, maar er was 
ook vrije tijd

• Genoeg zonlicht

• Levensdoel: zet je stam op 1e plaats 

• Natuurlijke ritmes in het buitenleven in de natuur

• Gezonde, frisse lucht

• Blijf aan het werk

237

“Dat wat de natuur ons gaf!”

Opdracht: in duo’s

239

Hoeveel zaken vind je terug in de Blue zones 
EN in ‘t roer?

Alternatief: Wat vind je terug in de Blue zones & 
roer en wat mis je in het roer?

237
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Conclusie: Oertijd was de oorspronkelijke Blue zone 

SA, IK, OK, LL, NI

SA, IK, OK, LL, NI

SA, IK, OK, LL, NI

SA, IK, OK, LL, NI

SA, IK, OK, LL, NI

SA, IK, OK, LL, NI

SA, IK, OK, LL, NI

OK, LL, NI

OK, LL

OK, LL

SA, IK, OK, LL, NI

SA, IK, OK, LL, NI

SA, IK, OK, LL, NI

SA, IK, OK, LL, NI

OK, LL

SA, IK, OK, LL, NI

OK, LL

SA, LL

SA, LL, OK

SA, OE, OK

OK, LL, NI-
- -

-

Blijf aan het werk – actief
Geniet van de zon

Het Blue zone oertijd-roer

OE

OE

OE

OE

OE

OE

OE

OE

OE

OE

OE

OE

OE

OE

OE

OE

OE

OE

OE

OE

OE

OE

Advies

245

Wat wordt ons advies concreet?
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Advies

246

Wat wordt ons advies concreet?Eet volwaardige maaltijden

VOEDING IN DE BLUE ZONES EN OERTIJD

Gevarieerd

Vers

Onbewerkt

• Afname hyperinsulinemie, 
ontsteking & verbetering 
insuline resistentie!!

Connie Hoek: “Kies voor kwaliteit!”

246
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Gevarieerd

Vers

Onbewerkt

• Afname hyperinsulinemie, 
ontsteking & verbetering 
insuline resistentie!!

Connie Hoek: “Kies voor kwaliteit!”

Dia: Connie Hoek, diëtiste 

Dia: Remko Kuipers

248
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Dia: Hans van Kuijk

Ultra-bewerkte levensmiddelen en dranken

*Sterk bewerkt fabrieksvoedsel

70% supermarkt bestaat uit 
omstreden ‘ultra-processed

foods*

Ultra-bewerkt

Bron: https://www.foodwatch.org/nl/persberichten/2017/70-supermarkt-bestaat-uit-omstreden-ultra-processed-foods/ 

250
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Ultra-bewerkte levensmiddelen en dranken

70% supermarkt bestaat uit 
omstreden ‘ultra-processed

foods*

Bron: https://www.foodwatch.org/nl/persberichten/2017/70-supermarkt-bestaat-uit-omstreden-ultra-processed-foods/ 252

• Aan 69% van het ultra-bewerkte voedsel 
is zout toegevoegd. 

• Aan 76% van het ultra-bewerkte voedsel 
is suiker toegevoegd. 

• Aan 93% van het ultra-bewerkte voedsel 
is suiker en/of zout toegevoegd.

Ultra-bewerkt

Ultra-bewerkte levensmiddelen en dranken

Bron: https://research.wur.nl/en/publications/monitoring-van-de-mate-van-gezondheid-van-het-aanbod-en-de-promot  en Boek Vet Belangrijk

70% supermarkt bestaat uit 
omstreden ‘ultra-processed foods*

Ultra-bewerkt

80% van het aanbod én van de 
aanbiedingen producten betreft 

die niet bijdragen aan een gezond 
voedingspatroon

Aanbod

Ruim 90% van de maaltijden in de 
horeca en afhaaldiensten voldoet niet 

aan de Schijf van 5  

Dit zorgt ervoor dat de keuzes die we maken sterk gestuurd zijn door die omgeving, en veel minder vrij zijn 
dan we denken!

252
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RCT-studie:  20 mensen die zich 
vrijwillig 28 dagen lieten afsluiten 
van de buitenwereld

• Diëten werden afgestemd op 
gepresenteerde calorieën, suiker, 
vet, vezels en macronutriënten*

• De onderzoekers hielden precies 
bij hoeveel iedereen at en wat ze 
binnenkregen.

• Na 2 weken ruilden de groepen 
van eetpatroon

Ultra-Processed Diets Cause Excess Calorie Intake and Weight Gain: An Inpatient Randomized Controlled Trial of Ad Libitum Food Intake. Hall et al. Cell Metabolism, vol 30, issue 1, 2-7-2019; 67-77.

Sterk bewerkte voedingsmiddelen verhogen calorie-inname en gewicht

https://www.cell.com/cell-metabolism/pdf/S1550-4131(19)30248-7.pdf

• De groep die het sterk bewerkte eten kreeg, bleek 
dagelijks circa 500 kcal spontaan meer binnen te krijgen 
dan de andere groep.

• Hogere calorie-inname vooral afkomstig van koolhydraten 
en vet.

• Bij het onbewerkte eten bleef de calorie-inname tijdens 
de twee weken gelijk.

• De mensen die sterk bewerkte voeding kregen, waren 
circa 900 gram aangekomen. De mensen in de andere 
groep waren juist 900 gram afgevallen.

Ultra-Processed Diets Cause Excess Calorie Intake and Weight Gain: An Inpatient Randomized Controlled Trial of Ad Libitum Food Intake. Hall et al. Cell Metabolism, vol 30, issue 1, 2-7-2019; 67-77.

Sterk bewerkte voedingsmiddelen verhogen calorie-inname en gewicht
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Bewerkt versus onbewerkt: Nova-classificatie

• Groep 1 - Onverwerkte of minimaal verwerkte levensmiddelen
• Gedroogd, gemalen, gekookt, geroosterd, bevroren; bijv. vlees

• Groep 2 - Bewerkte culinaire ingrediënten (meestal uit groep 1)
• Substanties die uit onbewerkt voedsel zijn gehaald eigenlijk; bijv suiker of 

boter

• Groep 3 - Bewerkte levensmiddelen (meestal uit groep 1+2)
• Alles wat is bewerkt om langer houdbaar (conservering) te blijven of om een 

bepaalde smaak of uiterlijk te krijgen; bijv. brood

• Groep 4 - Sterk bewerkt fabrieksvoedsel of drank

Bron: Boek ‘Andere kost’.

Bewerkt versus onbewerkt: Nova-classificatie

Groep 4 - Sterk bewerkt fabrieksvoedsel/drank

• Dat zijn voedingsmiddelen:
• Industriële formule met > 5 ingrediënten zijn 

toegevoegd. 
• Wordt op grote schaal gemaakt o.b.v. 

• industrieel bewerkte vetten en eiwitten, zetmeel en 
suikers 

• toevoegingen zoals synthetische kleurstoffen, 
smaakversterkers, glasmiddelen, emulgatoren, 
zoetstoffen

Bron: Boek ‘Andere kost’.

Geassocieerd met ziekte

256
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Bewerkt versus onbewerkt

260

Wat is bewerkt?

Take home message
• Kies voor onbewerkt oftewel natuurlijke voeding. 
• Kies voor plant-based, oftewel bouw je maaltijd 

rondom je groente!
• Voldoende vezels
• Vermijd geraffineerde koolhydraten

• Voeg eiwitten (vis, peulvruchten, gevogelte of 
onbewerkt rood vlees) in voldoende mate toe 
(25g/maaltijd), zeker bij 1e maaltijd van de dag: 
bouwstoffen en verzadiging

• Evenals wat zetmeel, afhankelijk van je mate van 
sportiviteit

• Stop met grazen: 3dd eten en geen tussendoortjes
• Drink geen vloeibare calorieën
• Af en toe fruit eten (en niet drinken), liefst bij de 

maaltijd

260
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Zingeving

Sociaal contact

De Blue Zones is een samenspel van factoren die 
de inwoners zo gezond maken. 

• Een goed sociaal netwerk:

• Maak van familie en vrienden een prioriteit;

• Richt je op je familie en geliefden. Soms wonen 
(groot)ouders bij de (klein)kinderen in huis en wordt 
er voor ze gezorgd;

• Breng tijd door met gelijkgestemde vrienden

266
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Sociaal contact

Bron: https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/psyp.13461 267

Het is belangrijk dat mensen op zoek gaan naar 

waardevolle sociale relaties waaruit ze steun krijgen.

Sociaal contact
49% van de volwassen Nederlanders heeft last van eenzaamheid 
en percentage neemt toe

• Eenzaamheid is een onderbelichte, maar 
belangrijke risicofactor voor een verminderde 
kwaliteit van leven en voortijdige sterfte
• Meer meisjes dan jongens voelen zich eenzaam

• Meer eenzaamheid bij laagopgeleiden

• Meeste mensen eenzaam in stedelijke regio's

Bron: https://www.pw.nl/achtergrond/2022/2018als-zorgverlener-kun-je-het-taboe-van-eenzaamheid-doorbreken2019  en 
https://www.vzinfo.nl/eenzaamheid 
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https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/psyp.13461
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https://www.vzinfo.nl/eenzaamheid


9/18/2024

94

Sociaal contact
Eenzaamheid zorgt voor een vroege dood!!

• Het is niet helemaal duidelijk hoe eenzaamheid en 
isolatie welzijn en gezondheid zo nadelig 
beïnvloeden. 

• Eenzame mensen minder bewegen vaak en eten 
ongezonder. 

• Eenzaamheid wordt in verband gebracht met een 
toename aan ontstekingen in het lichaam en een 
verzwakt immuunsysteem. 

• NB: sociaal contact via social media is niet de juiste 
manier volgens de onderzoekers, maar ‘live’ en 
‘face-to-face’ ontmoetingen zijn wel krachtige 
manieren om verbinding te ervaren.

https://www.nature.com/articles/s41562-023-01617-6

Sociaal contact

270

https://www.linkedin.com/posts/rogier-hoenders-md-phd-07496513_austerlitz-laefhoaeas-activity-
7086654186838188032-yRX9/?utm_source=share&utm_medium=member_ios
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Blue Zones: succesformule

De Blue Zones is een samenspel van factoren die de inwoners 
zo gezond maken. 

• Kom achter je ‘doel’ in je leven: 

• Een doel waarvoor ze hun bed graag uitkomen en hier 
hard voor willen werken

• Heb een levensplan

“Ikigai: een reden van bestaan!”

271

‘Principes van duurzaam geluk’ en welbevinden (Walburg, 2008)

• 6 vaardigheden die de ontwikkeling van mentale vermogens en duurzaam 
geluk:
• Positief en optimistisch denken, 

• Bewust leven en genieten,

• Interactie met anderen, 

• Gezonde leefstijl,

• Geluk delen,

• Zingeving

Bron: https://welzijnoprecept.nl/wp-content/uploads/2018/09/AF1129-250214-Welzijn-op-recept-2014-1.pdf
& Walburg, J. A. (2008). Mentaal Vermogen -Investeren in geluk (Mental Capital - The investment in happiness). Amsterdam: Nieuw Amsterdam
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‘Principes van duurzaam geluk’ en welbevinden (Walburg, 2008)

• 6 vaardigheden die de ontwikkeling van mentale vermogens en duurzaam 
geluk:
• Positief en optimistisch denken, 

• Bewust leven en genieten,

• Interactie met anderen, 

• Gezonde leefstijl,

• Geluk delen,

• Zingeving

Bron: https://welzijnoprecept.nl/wp-content/uploads/2018/09/AF1129-250214-Welzijn-op-recept-2014-1.pdf
& Walburg, J. A. (2008). Mentaal Vermogen -Investeren in geluk (Mental Capital - The investment in happiness). Amsterdam: Nieuw Amsterdam

275

R Hoendershttps://www.nieuwsvoordietisten.nl/nieuwe-leerstoel-zingeving-leefstijl-en-geestelijke-gezondheid/
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Wat is zingeving?

• Zingeving is als begrip nog niet duidelijk omschreven; 
overlap tussen de begrippen, en men streeft een meer 
integrale benadering na

• Zingeving heeft ten diepste te maken met wat we voor 
anderen kunnen betekenen, of we het gevoel hebben 
dat we voor anderen van waarde of nodig zijn. 

• Zingeving is leven vanuit een helder levensmotief of 
voor een bepaald belangrijk persoonlijk doel

Bron: https://www.lentis.nl/wp-content/uploads/2021/06/GGzetWetenschappelijk-1-2021.geheel.pdf

https://www.youtube.com/watch?v=YICJaAIFOLs 
279

Wetenschappelijke benadering van zingeving en een gezonde leefstijl

R Hoenders
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280

Verlies van verbinding op 5 niveaus

1. Verlies van contact met het moment

• Gevolg: chronische stress, gejaagdheid

• Trainen aandachtigheid naar het nu: Yoga, mindfullness of meditatie

2. Verlies van contact met onszelf

• Gevolg: angst, depressie, suïcide

• Meditatie, reflectie

3. Verlies van contact met de ander om ons heen

• Gevolg: agressie, racisme; strijd tss mensen

• Compassie training

4. Verlies van contact met de natuur en leefwereld

• Gevolg: ecocide

• Her-verbinden met natuur door onze zintuigen open te zetten

5. …..

Bron: https://www.lentis.nl/wp-content/uploads/2021/06/GGzetWetenschappelijk-1-2021.geheel.pdf

Verlies van verbinding op 5 niveaus

5.  Verlies van contact met de essentie: religie – spiritualiteit

• 84% van de wereldbevolking is religieus gelieerd

• 11% geloven in een hogere macht 

• Door de secularisatie in Nederland zijn religieuze hechting aan een 
organisaties echter deels verlaten en zoekt men naar nieuwe wegen 
tot zingeving. 

Bron: https://www.lentis.nl/wp-content/uploads/2021/06/GGzetWetenschappelijk-1-2021.geheel.pdf
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