
Wie is toe aan vakantie?



Waar wil je naar toe?



Bron: www.bluezones.com

Bestemmingen

http://www.bluezones.com/


Blue zones



Å Sardinië
Å Ikaria(Griekenland)
Å Okinawa(Japan)
Å LomaLinda (VS)
Å Nicoya(Costa Rica)
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Blue zones

Longevityhotspots!



Å Sardinië
Å Ikaria(Griekenland)
Å Okinawa(Japan)
Å LomaLinda (VS)
Å Nicoya(Costa Rica)

Blue zones

Daar waar de mensen langer, gezonder en vitaler leven!



Å De gebieden met de hoogste 
levensverwachting in de wereld.

Å Het % 100-jarigen is extreem hoog en deze 
leeftijden worden bereikt zonder:
Å chronische ziekten
Å medicatie 
Å invaliditeit

Leef werelds



$ÁÁÒ ÓÎÁÐÐÅÎ ÚÅ ÈÅÔ ɉȣȣȣȣɊȦ

Leef werelds



Daar snappen ze het onbewust!

Leef werelds



Blue zones: kenmerken

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

https://www.youtube.com/watch?v=OuUxTBRc9PE


ÅActieve leefstijl!
ÅKleine hechte gemeenschappen
ÅZonder stress
ÅVoldoende slaap 
ÅGezond eten
ÅVeel bewegen
ÅZingeving

Blue zones: kenmerken



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 ódoelô in je leven: een doel waarvoor ze hun bed graag uitkomen en 
hier hard voor willen werken

Pag87 van Hanno Pijl HVZ boek



Opdracht



Leef werelds

ÅEet een mediterraan dieet

ÅAf en toe vasten

ÅKies geitenmelk boven koemelk

ÅDutje nemen

ÅMaak van familie en vrienden een 
prioriteit
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Ȱ#ÒÅòÅÒ ÊÅ ÅÉÇÅÎ ÁÃÔÉÅÖÅ ÌÅÅÆÓÔÉÊÌȱ

Land: Griekenland

Ligging: Grieks eiland onderdeel 
van de Noord Egeïsche eilanden

Bevolking Ikaria: circa 10.000

Ikaria: Kleine leefgemeenschapin 
de hooglanden van een Grieks 
eiland



Leef werelds

ÅPlantaardig dieet: veel groenten, zoete 
aardappelen en soyain eigen moestuin

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

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

ÅMoai: bijeenkomst voor gezamenlijk doel

Å Ikigai
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ȰHaraHachiBuȱ

Land: Japan

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

Bevolking Okinawa: 1,3 miljoen

Okinawa: Geïsoleerd
leefgemeenschapop tropisch 
eiland 1000km verwijderd van 
Tokyo



Leef werelds

Ȱ0ÌÁÎ ÄÅ vidaȱ

Land: Costa Rica

Ligging schiereiland aan de 
westkust van Costa Rica

Bevolking Nicoya: circa 47.000

Nicoya: relatief geïsoleerd
leefgemeenschaptov de rest van 
Costa Rica

ÅEet een licht traditioneel diner

ÅSociale netwerken onderhouden

ÅAan het werk blijven

ÅRicht je op je familie

ÅMaak een levensplan



Leef werelds

ÅEet een licht traditioneel diner

ÅSociale netwerken 
onderhouden

ÅBlijf hard werken

ÅHou je op familie gericht
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ȰStayactiveȱ

Land: Italië

Ligging: eiland op 190 km ten 
Westen van Italië 

Bevolking Sardinië: 1,6 miljoen

Sardinië: Geïsoleerdleef-
gemeenschapop tropisch eiland



Leef werelds

ÅPlantrijk dieet en spaarzaam vlees eten

ÅEet geregeld noten

ÅGeen alcohol, niet roken

ÅRegelmatige en matig oefeningen

ÅZaterdag is rustdag (sabbat): concentreren 
op familie en natuur

ÅBreng tijd door met gelijkgestemde 
vrienden
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ȰGivesomethingÂÁÃËȱ

Land: USA

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

Bevolking LomaLinda: circa 
21.000

LomaLinda: thuishavenvan 
Zevende-dagsAdventisten 
(kerkgenootschap)



Leef werelds

ÅNatuurlijk voedsel op basis van de seizoenen

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

ÅGenoeg zonlicht

ÅLevensdoel: zet je stam op 1e plaats 

ÅNatuurlijke ritmes in het buitenleven in de natuur

ÅGezonde, frisse lucht

ÅBlijf aan het werk
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Ȱ$ÁÔ ×ÁÔ ÄÅ ÎÁÔÕÕÒ ÏÎÓ ÇÁÆȦȱ



/ÐÄÒÁÃÈÔȡ ÉÎ ÄÕÏȭÓ
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Hoeveel zaken vind je terug in de Blue zones 
ENÉÎ ȬÔ ÒÏÅÒȩ

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



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 ɀactief
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
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Conclusie: Oertijd was de oorspronkelijke Blue zone 



Contact



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
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Sociaal contact

Bron: https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/psyp.13461 44

Het is belangrijk dat mensen op zoek gaan naar 

waardevolle sociale relaties waaruit ze steun krijgen.

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


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

ÅEenzaamheid is een onderbelichte, maar 
belangrijke risicofactor voor een verminderde 
kwaliteit van leven en voortijdige sterfte

ÅMeer meisjes dan jongens voelen zich eenzaam

ÅMeer eenzaamheid bij laagopgeleiden

ÅMeeste 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 

https://www.pw.nl/achtergrond/2022/2018als-zorgverlener-kun-je-het-taboe-van-eenzaamheid-doorbreken2019
https://www.vzinfo.nl/eenzaamheid


Sociaal contact
Eenzaamheid zorgt voor een vroege dood!!

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

ÅEenzame mensen minder bewegen vaak en eten 
ongezonder. 

ÅEenzaamheid wordt in verband gebracht met een 
toename aan ontstekingen in het lichaam en een 
verzwakt immuunsysteem. 
ÅNB: sociaal contact via socialmedia is niet de juiste 
ÍÁÎÉÅÒ ÖÏÌÇÅÎÓ ÄÅ ÏÎÄÅÒÚÏÅËÅÒÓȟ ÍÁÁÒ ȬÌÉÖÅȭ ÅÎ ȬÆÁÃÅ-
to-ÆÁÃÅȭ ÏÎÔÍÏÅÔÉÎÇÅÎ ÚÉÊÎ ×ÅÌ ËÒÁÃÈÔÉÇÅ ÍÁÎÉÅÒÅÎ 
om verbinding te ervaren.

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

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


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

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


Ikigai



Blue Zones: succesformule

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

¶ Kom achter je ódoelô in je leven: 

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

¶ Heb een levensplan

ñIkigai: een reden van bestaan!ò
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Ȭ0ÒÉÎÃÉÐÅÓ ÖÁÎ ÄÕÕÒÚÁÁÍ ÇÅÌÕËȭ ÅÎ ×ÅÌÂÅÖÉÎÄÅÎ ɉ7ÁÌÂÕÒÇȟ ΨΦΦήɊ

Å6 vaardigheden die de ontwikkeling van mentale vermogens en duurzaam 
geluk:
ÅPositief en optimistisch denken, 

ÅBewust leven en genieten,

ÅInteractie met anderen, 

ÅGezonde leefstijl,

ÅGeluk delen,

ÅZingeving

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

https://welzijnoprecept.nl/wp-content/uploads/2018/09/AF1129-250214-Welzijn-op-recept-2014-1.pdf


Ȭ0ÒÉÎÃÉÐÅÓ ÖÁÎ ÄÕÕÒÚÁÁÍ ÇÅÌÕËȭ ÅÎ ×ÅÌÂÅÖÉÎÄÅÎ ɉ7ÁÌÂÕÒÇȟ ΨΦΦήɊ

Å6 vaardigheden die de ontwikkeling van mentale vermogens en duurzaam 
geluk:
ÅPositief en optimistisch denken, 

ÅBewust leven en genieten,

ÅInteractie met anderen, 

ÅGezonde leefstijl,

ÅGeluk delen,

ÅZingeving

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

https://welzijnoprecept.nl/wp-content/uploads/2018/09/AF1129-250214-Welzijn-op-recept-2014-1.pdf
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R Hoendershttps://www.nieuwsvoordietisten.nl/nieuwe-leerstoel-zingeving-leefstijl-en-geestelijke-gezondheid/

https://www.nieuwsvoordietisten.nl/nieuwe-leerstoel-zingeving-leefstijl-en-geestelijke-gezondheid/


Wat is zingeving?

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

ÅZingeving 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. 

ÅZingeving 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.lentis.nl/wp-content/uploads/2021/06/GGzetWetenschappelijk-1-2021.geheel.pdf


https://www.youtube.com/watch?v=YICJaAIFOLs 
54

Wetenschappelijke benadering van zingeving en een gezonde leefstijl

R Hoenders

https://www.youtube.com/watch?v=YICJaAIFOLs
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Verlies van verbinding op 5 niveaus

1. Verlies van contact met het moment
Å Gevolg: chronische stress, gejaagdheid

Å Trainen aandachtigheid naar het nu: Yoga, mindfullnessof meditatie

2. Verlies van contact met onszelf
Å Gevolg: angst, depressie, suïcide

Å Meditatie, reflectie

3. Verlies van contact met de ander om ons heen
Å Gevolg: agressie, racisme; strijd tussen mensen

Å Compassie training

4. Verlies van contact met de natuur en leefwereld
Å Gevolg: ecocide

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

5. ȣȢȢ

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

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 ɀspiritualiteit

Å84% van de wereldbevolking is religieus gelieerd

Å11% 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

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


Spiritualiteit

https://projects.iq.harvard.edu/files/rshm/files/jama_balboni_2022_sc_220002_1660748706.29282_1.pdf

Bevinding
De auteurs stellen op basis van de systematicreview dat spiritualiteit een essentieel onderdeel 
behoort te zijn van een integrale benadering van ziekte en gezondheid.

https://news.harvard.edu/gazette/story/2022/07/spirituality-linked-with-better-health-outcomes-patient-care/ 

"Deze studie vertegenwoordigt de meest rigoureuze en uitgebreide systematische analyse van de moderne 
literatuur met betrekking tot gezondheid en spiritualiteit tot nu toe.
Ze merkten op dat voor gezonde mensen, deelname aan de spirituelegemeenschap (bijwonen van religieuze 
diensten) wordt geassocieerdmet gezondere levens, waaronder een langere levensduur, minder depressie en 
zelfmoord en minder middelengebruik. Voor veel patiënten is spiritualiteit belangrijk en beïnvloedt het 
belangrijke uitkomsten bij ziekte, zoals kwaliteit van leven en beslissingen over medische zorg."

https://projects.iq.harvard.edu/files/rshm/files/jama_balboni_2022_sc_220002_1660748706.29282_1.pdf
https://news.harvard.edu/gazette/story/2022/07/spirituality-linked-with-better-health-outcomes-patient-care/


Verlies van verbinding op 5 niveaus

Zingeving is geassocieerd met minder depressie, angst, 
zelfmoordpogingen en verslaving en meer kwaliteit van leven, sneller 
herstel van depressieve klachten en betere uitkomsten:

ÅUit wetenschappelijk onderzoek in de algemene bevolking blijkt dat 
zingeving gecorreleerd is met:
Åeen betere gezondheid (Aftab e.a. 2020) 

Åeen hogere kwaliteit van leven (Vitorino e.a. 2018).

Å langer leven (Alimujiange.a. 2019)

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

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


From: Association Between Life Purpose and Mortality Among US Adults Older Than 50 Years

JAMA Netw Open. 2019;2(5):e194270. doi:10.1001/jamanetworkopen.2019.4270

Figuur legenda: Overlevingscurven die de associatie tussen levensdoel en mortaliteit illustreren. 

Deze figuur illustreert de relatie tussen levensdoel en mortaliteit op een gebalanceerde pseudopopulatie, waarbij degenen in de 

laagste categorie (1,00-2,99) significant slechter overleven dan die in de hoogste categorie levensdoel (6,00). 

ÅWe leven 2 tot 4 jaar langer 

als onze zingeving expliciet is 

en het ook uitvoeren!

ÅActief bij voorkeur in 

groepsverband of individueel 

en op dagelijkse basis



Conclusie

ÅZingeving lijkt een belangrijke leefstijlfactor, die positief correleert met 
(geestelijke) gezondheid

ÅHet geven van zin aan het eigen leven lijkt daarmee de diepste behoefte van 
een mens (Der Wille zum Sinn) en daarmee de sterkste gezond makende kracht. 

https://www.tijdschriftvoorpsychiatrie.nl/assets/articles/62-2020-11-artikel-hoenders.pdf

https://www.tijdschriftvoorpsychiatrie.nl/assets/articles/62-2020-11-artikel-hoenders.pdf


Ȱ7ÅÅÔ ×ÁÔ ÅÓÓÅÎÔÉÅÅÌ 
ÖÏÏÒ ÊÅ ÉÓȦȱ

https://www.online-leefstijlprogramma.nl/f/online-leefstijlprogramma-ikigai-invulblad/thank-
you?utm_source=email&utm_medium=email&utm_campaign=nieuwsbrief&utm_term=activation&utm_content=website 

Ikigia: Japanse term voor levensdoel

Invulformulier :

https://www.online-leefstijlprogramma.nl/f/online-leefstijlprogramma-ikigai-invulblad/thank-you?utm_source=email&utm_medium=email&utm_campaign=nieuwsbrief&utm_term=activation&utm_content=website
https://www.online-leefstijlprogramma.nl/f/online-leefstijlprogramma-ikigai-invulblad/thank-you?utm_source=email&utm_medium=email&utm_campaign=nieuwsbrief&utm_term=activation&utm_content=website


Ikigia: Japanse term voor levensdoel
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Stel jezelf vragen

ÅWanneervergeetje de tijd?
ÅWaarword je blij van?
ÅWaarbenje dankbaarvoor?
ÅWiezijn je dierbaren?
ÅWaarhou je van?
ÅWaarbenje goedin?
ÅWaarkun je voorbetaaldworden?
ÅWat heeft de wereldnodig?

https://www.online-leefstijlprogramma.nl/f/online-leefstijlprogramma-ikigai-invulblad/thank-
you?utm_source=email&utm_medium=email&utm_campaign=nieuwsbrief&utm_term=activation&utm_content=website 

Invulformulier :

https://www.online-leefstijlprogramma.nl/f/online-leefstijlprogramma-ikigai-invulblad/thank-you?utm_source=email&utm_medium=email&utm_campaign=nieuwsbrief&utm_term=activation&utm_content=website
https://www.online-leefstijlprogramma.nl/f/online-leefstijlprogramma-ikigai-invulblad/thank-you?utm_source=email&utm_medium=email&utm_campaign=nieuwsbrief&utm_term=activation&utm_content=website


Spijt op het sterfbed

1. Ik zou willen dat ik de moed had gehad om een leven te leiden trouw aan 
mezelf, in plaats van dat ik heb gedaan wat anderen van mij verwachtten.

2. Ik zou willen dat ik niet zo hard gewerkt had.

3. Ik zou willen dat ik mijn gevoelens meer geuit had. Het onderdrukken 
van gevoelens om de vrede te bewaren leidde tot allerlei klachten (mentaal 
en fysiek) en zorgde voor oppervlakkigheid in relaties.

4. Ik wou dat ik mijn vriendschappen meer gekoesterd had. Op het 
sterfbed zijn het liefde en relaties die tellen, niet status of geld.

5. Ik wou dat ik wat gelukkiger was geweest. Dat ik niet vast was blijven 
zitten in oude patronen en gewoontes, maar dat ik de moed had gehad om 
dingen te veranderen of om gekkedingen te doen. 

Ȱ(ÁÄ ÉË ÍÁÁÒȣȱ
https://act-psychologen.nl/wp-content/uploads/2019/08/Had-ik-maar....pdf

https://act-psychologen.nl/wp-content/uploads/2019/08/Had-ik-maar....pdf


Spijt op het sterfbed

Ȱ(ÁÄ ÉË ÍÁÁÒȣȱ
https://act-psychologen.nl/wp-content/uploads/2019/08/Had-ik-maar....pdf

https://act-psychologen.nl/wp-content/uploads/2019/08/Had-ik-maar....pdf


Eindtoets
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Eindtoets



Wat was je 
grootste inzicht?



Abnormaal
glucose tolerantie

Hyperinsulinemie,
Dan b-cel uitval

Normal                              Prediabeet                  Diabetes T2

Glucose na maaltijd

Insuline 
resistentie

Verhoogd insuline
resistentie 

Nuchter glucose
Hyperglycemie

Endogene insuline
secretie

Grootste inzicht
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En jullie?





Ben je al aangesloten bij de leefstijlapothekers?

Wat houdt aansluiten in?
ÅToegang tot alle projecten 
ÅDeelname in whatsapp groep
ÅVermelding op landkaart
Å1x per kwartaal een nieuwsbrief
Å1x per kwartaal een digitaal overleg 

met externe gasten


