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1991 - Ik had hoog cholesterol: vergroot het risico op hart- en vaatziekten



94kg ipv 80kg
Hoge bloeddruk

Hooggebergte in India 
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De tien belangrijkste beïnvloedbare
risicofactoren van dementie zijn:

•Hoge bloeddruk.
•Overgewicht.
•Alcohol.
•Suikerziekte.
•Roken.
•Verhoogd cholesterol.
•Ongezonde voeding.
•Weinig beweging / en sociale contacten / en nieuwe dingen leren.



De helft van alle volwassen Nederlanders
heeft overgewicht. Hoe komt dat? 

Wat kan je doen om een gezond gewicht
te bereiken?

Zin en onzin over afvallen, diëten en
bewegen.



Ook bij proefdieren periodiek vasten 
30-50% langer gezond leven
Minder kanker 
Minder dementie  

1. Bewegen
2. Voeding (80%)
3. Een concreet doel hebben in het leven





Van suiker naar vet verbrandng 



Dr. Michelle Harvie was  de eersten die aantoonde dat gewichtsverlies 
het risico op borstkanker kan verminderen. 
Haar studie met 33.000 vrouwen suggereert een reductie van 25-40%.















De gezondheidsvoordelen van 
periodiek vasten gaan verder gaan 
dan alleen gewichtsverlies. 

De bloeddruk, cholesterol en het 
risico op atherosclerose verlagen.

Vertragen de ziekten van oa
dementie

Verminderen het risico op kanker





Dagelijks periodiek vasten: 
Geen ontbijt maar wel koffie of thee 

Eten tussen bijvoorbeeld 12 en 19 uur
(met verse groenten zonder extra suiker) 

Wandelen en/of fietsen  

Intelectuele stimulatie zoals: 
kaarten, lezen puzzelen.   



NU OP NETFLIX
Live to 100: Secrets of the Blue Zones: 
de uitgekauwde geheimen van oud worden
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