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Het geheim van de Blue Zones…
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Drs. Lowie Van Doninck

Lectoraat Active Ageing

Avans Hogescholen
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LECTORAAT ACTIVE AGEING

 Centrale vraag :

 Op welke geïntegreerde wijze kunnen we – multidisciplinair en 
vertrekkende vanuit de individuele behoeften van de ouder 
wordende mens in al zijn leefgebieden – er toe komen dat 
deze zo lang mogelijk onafhankelijk en zelfstandig kan blijven 
met een goede kwaliteit van leven. En waar kan technologie 
ons daarbij helpen ?

 Hoe mensen verleiden tot gezonder gedrag !?

 gebieden verbieden motiveren
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Lectoraat Active 
Ageing

*GET-lab
*BEELDVORMING
*SALUTOGENESE

Minor Active Ageing

*Samen opleiden !
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Technologie GET-lab
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PARO
ZORA
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Kritisch Denken…
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Hoeveel % van de 65-plussers woont in verpleeg- en verzorgingstehuizen ?
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Noordwijk aan Zee

De Vitale Revolutie
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Gezondheidszorg ? 
Ziektezorg !
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Gezondheidszorg? Ziektezorg!

WHO Active Ageing
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https://www.youtube.com/watch?v=LL-TJjCJPaI
https://www.youtube.com/watch?v=LL-TJjCJPaI
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Een beetje statistiek
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Gezondheidszorguitgaven in Nederland, totaal en aan 
“preventie en publieke gezondheid”

Bron: medischcontactartsennet.nl, 2013
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Evolutie uitgaven en 
levensverwachting
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Nederland : als % van het BBP : duurste gezondheidszorg van Europa!
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Gezondheidszorg? Ziektezorg!

Gemiddelde zorgkost leeftijd/geslacht
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GEZONDHEIDSZORG ?

Van de €100 die je in je leven 
aan gezondheidszorg besteedt 
gaat €4 naar preventie en €90
gebruik je in de laatste 2 jaren 
van je leven 

(Van Zonneveld et al, 2012)
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Gezondheidszorg? Ziektezorg!

Uitgaven aan “preventie en publieke gezondheid”, als 
percentage van de totale gezondheidszorguitgaven in 
Nederland

Bron: medischcontactartsennet.nl, 2013
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Dr. Ton Bakker, Hogeschool 
Rotterdam
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Dr. Machteld Huber, 2015
***REGIE***VEERKRACHT***
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> 50% is 
vermijdbaar!
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Professor Johan Mackenbach

• “Meer dan de helft van alle ziektegevallen in Nederland is 
vermijdbaar. Dit vraagt om de juiste keuzes van individu 
én samenleving. Vooral de politiek zou andere keuzes 
moeten maken om het ontstaan van ziekten tegen te gaan.” 

• “Gemiddelde Nederlander zou 10 jaar langer in goede 
gezondheid kunnen leven.”
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Duurzaamheid van ons lijf

Gezondheidszorg? Ziektezorg!

Pathogenese

Salutogenese
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Oorzaken van gezondheid

| 25



Kenmerk: BD-College. Zorg in 

eigen hand

8 april 2015

(Gezonde) Levensverwachting

Wetenschappelijke literatuur anno 2015:

• 10-20% Genetische factoren
• 80-90% Leefstijlfactoren

Omgevingsfactoren

Oorzaken van gezondheid
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Omgevingsfactoren
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Luchtkwaliteit
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Verleiden
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Verleiden
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https://www.youtube.com/watch?v=JRJMxZgtlfE
https://www.youtube.com/watch?v=JRJMxZgtlfE
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Jong geleerd is oud gedaan…

Twente, maart 2015
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Het Benzinestation



Kenmerk: BD-College. Zorg in 

eigen hand

8 april 2015 | 34



Kenmerk: BD-College. Zorg in 

eigen hand

8 april 2015

Keurmerken ?
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Schoolomgeving

| 36Academie voor Gezondheidszorg
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Ziekenhuis

• Ons ziekenhuis is een financieel gezonde organisatie. Er wordt 
evenwichtig gestuurd op kwaliteit van zorg, kwaliteit van arbeid, 
productie en kosten. Duurzaamheid staat daarbij hoog op de 
agenda. 
(Uit de missie van een ziekenhuis)
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Topwetenschappers



Kenmerk: BD-College. Zorg in 

eigen hand

8 april 2015

Roze Koek
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Wat zit er in ? 100 g

Energie 1782 KJ
425 Kcal

Vet 19,2 g

waarvan verzadigd 7,6 g

Koolhydraten 59,9 g

waarvan suikers 37,2 g

Voedingsvezel 0,9 g

Eiwitten 3,5 g

Zout 0,34 g
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De gemiddelde Nederlander consumeert 
jaarlijks 45 kilo suiker, omgerekend komt 
dit neer op 123 gram per dag, 67% 
hiervan bestaat uit toegevoegde suikers 
(Alpert & Farris, 2014). 

De World Health Organisation (WHO) heeft 
geadviseerd dat suiker maximaal 5% van de 
dagelijkse calorieën mag bevatten, dit komt 
overeen met 25 gram (6 eetlepels) per dag 
(WHO, 2015)
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Overheid : Prijsevolutie over 10 
jaar

Oorzaken van gezondheid
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Overheid : Voedseltaks?

• Conclusions 
https://www.youtube.com/watch?v=4XTTJVuQSCg
Although many research questions remain about the health effect and 
cost benefit of healthy food subsidies and unhealthy food taxation, 
this review supports their implementation on a population-wide basis. 
In the absence of contradictory evidence or rationale, we recommend 
implementing and evaluating healthy food subsidies and unhealthy 
food taxation in a variety of populations and settings especially where 
food is purchased by government or non-government organizations. 
Prior or simultaneous implementation of ancillary education and 
marketing about healthy eating and supportive pricing policies are 
likely to be critical success factors.

(M.L. Niebylski, Nutrition, 2015.)
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https://www.youtube.com/watch?v=4XTTJVuQSCg
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Oorzaken van gezondheid

Polder et al, 
2009
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Genetische factoren
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Oorzaken van gezondheid

A pathway with a conserved effect on lifespan. Insulin/
insulin-like growth factor signalling: Caenorhabditis elegans
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Oorzaken van gezondheid
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Muizen die even oud zijn, linker muis
genetisch gemanipuleerd

Genetische manipulatie | 48
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Professor Aubrey de Grey
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Leefstijlfactoren
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ONGEORGANISERDE GEZONDHEID



The blue zones

11/25/2015 52
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Cijfers uit de Blue Zones

• 7 jaar meer levensverwachting

• 12 jaar meer gezonde levensverwachting

• 1/5 van het aantal kankers 

• 1/6 van het aantal hart- en vaatziekten

(Buettner, 2009)

Ongeorganiseerde gezondheid
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Sardinië, Nuoro

Ongeorganiseerde gezondheid
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Guinness book of records, 2014
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1. NATUURLIJK 
BEWEGEN
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(Koppes e.a.(2013) gemiddeld aantal zituren per branche)
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Ikigai…

2.DOELEN 
BLIJVEN 
HEBBEN
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3. RELAX

| 64



Kenmerk: BD-College. Zorg in 

eigen hand

8 april 2015

4. ALCOHOL MET 
MATE

Ongeorganiseerde gezondheid

| 65



Kenmerk: BD-College. Zorg in 

eigen hand

8 april 2015

5. VEEL 
GROENTEN
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Blue zones dieet

•Rood vlees
•Verzadigde vetten
•Transvetten
•Gebakken of 
gefrituurd

•Toevoegde suikers
•Bewerkt voedsel
•Eenzijdig

•Vette vis: haring, 
makreel, zalm, 
ansjovis, sardientjes

•Groenten (véél!)
•Bonen, granen, tofu
•Fruit, Noten
•Vers
•Brood met lage GI

Minder Meer
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European Journal of clinical
nutrition (2007)
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HARI 
HACHI BU…

6. ZE ETEN 
MINDER

Mindfull Eating…
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9.GEMEENSCHAP 
EN VERBINDING
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socialevraagstukken.nl
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Putnam, Piketty of de relatie tussen 
sociaal en financieel kapitaal…
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The Power of 9

1. Beweeg natuurlijk : bewegen als onderdeel van je dag 

 

2. Blijf doelen hebben, elke dag 

 

3. Kies elke dag een relaxmoment : mediteren, bidden, siësta… 

 

4. Eet minder : tot 80% van de verzadiging  

 

5. Laat uw voeding vooral uit groenten bestaan en weinig vlees 

 

6. Drink wijn maar met mate 

 

7. Plaats je leven in een breder perspectief (religie, spiritualiteit…) en relativeer 

 

8. Zet je familie op de eerste plaats 

 

9. Bouw een sociaal netwerk, behoor tot een groep. 
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NUDGING
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4 topics

•1. SOCIALE INCLUSIE
•2. BEWEEGINCLUSIE
•3. RELAX&ZINGEVING
•4. VOEDING
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Ze denken

positief
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Waar staat de kraan ?
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Happy Ageing
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Ede
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Sardinië film presentatie kopie.mp4
Sardinië film presentatie kopie.mp4

