s

GENIETEN EN
EEN GEZONDE
LEEFSTIJL GAAN
GOED SAMEN




Colofon

Elly Meijnders

Actief als vrijwilliger in de communicatie voor Stichting Welzijn
Ouderen Mill (SWOM), Hart in Actie en het Lokaal Beraad
Ouderenbeleid Mill voor de gemeente Mill en Sint Hubert. In
het verleden werkzaam als communicatie en p.r. adviseur bij
met name de overheid. Zij schrijft voor de media en publiceert
interviews in weekbladen.

Guus Fonteijn

Actief als voorzitter van sportvereniging Hart in Actie Mill. Actief
als vrijwilliger bij Stichting Welzijn Ouderen Mill (SWOM) bij de
organisatie van rolstoelwandeling en alleenstaande avond. In
het verleden werkzaam als vakbondsbestuurder vanaf 1972 bij
Industriebond FNV en in 2000 bij FNV zelfstandigen. Guus is
nog actief als financieel manager bij Wise Up Consultancy.

Hans Droppert

Actief als vrijwillig ouderenadviseur in zijn woonplaats Helmond.
In zijn werkzame leven was hij bedrijfseconometrist bij een
groot chemisch bedrijf en daarna regionaal directeur van
Arbeidsvoorziening Limburg.

Vormgeving en drukwerk
Maarten Linders, Mondtotmond reclame

Sponsoring brochure

De productie, opmaak en vormgeving van deze brochure
is mogelijk gemaakt door sponsoring door Wise Up
Consultancy BV uit Mill.




Leefstijl IS
de dirigent van
je leven”



Voorwoord

Sportvereniging Hart in Actie heeft als voornaamste doelstelling zorg
dragen voor betaalbaar sporten en bewegen aan mensen met een
chronische aandoening zoals hart- en vaatziekten, diabetes, astma of
COPD. Maar alleen voldoende en verantwoord bewegen is voor mensen
met een chronische aandoening niet voldoende. De doelstelling werd
daarom aangevuld met “eet gezond en leef beter”.

Maar wat houdt “gezond eten en beter leven” dan in. Om aan die vraag te
voldoen gingen we op zoek naar antwoorden. Niet op internet, niet door
boeken, kranten, tijdschriften en documentaires te raadplegen maar door
interviews te voeren. Direct naar de mensen te gaan. Naar personen die een
belangrijke professionele rol hebben in de lokale- en regionale gezondheids-
zorg en voeding en in de beweeg educatie sector. Allemaal mensen uit de
praktijk die dagelijks met de voeten in de klei staan. ledereen kreeg in
principe dezelfde vragen voorgelegd met als doel een mogelijke trend te
ontdekken in opvattingen en ervaringen.

De tien interviews hebben we ervaren als een stedentrip langs prachtige en
interessante steden. Het waren gesprekken met inspirerende, betrokken en
bezielende professionals. Tijdens de gesprekken kropen ze uit hun beroeps-
matig aangemeten harnas en spraken vrijuit over hun ervaringen, drijfveren
en inzichten.

Ze spreken niet alleen over hun successen maar ook over de zaken die fout
gaan en anders zouden moeten. Over hun persoonlijke ambities en doel-
stellingen die in de praktijk van alle dag (niet) altijd waar te maken zijn.

In de interviews is niet alles gepubliceerd. Omdat daar gewoon geen ruimte
voor was of omdat het persoonlijke uitspraken betro [en die o [the record

waren uitgesproken. Staat er echt iets nieuws in deze brochure? Neen.
Heel veel van de uitspraken, ideeén en voorstellen zijn al eerder door velen
uitgesproken of geadviseerd.

De interviews zijn geen ver van mijn bed show uit de grachtengordel.

Het is een weergave van uitspraken, ideeén en voorstellen van professionals
uit onze wijde regio. Met een duidelijke gemeenschappelijk boodschap.
Eet gezond, beweeg meer, gebruik verantwoord alcohol, rook niet,

zorg voor minder stress, zorg en onderhoudt sociale contacten. Kortom
“Gezonde leefstijl gewoon doen”.

We bedanken de geinterviewden: Ellen Gest, huisarts in Mill, Marcel Peters,
gespecialiseerd psychosomatisch fysiotherapeut, Bionda van Zoerlandt,
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diétiste, Marion Paters, 0.a. sportdocent bij Hart in
Actie Hoogleraar cardiologie voor vrouwen, Professor
Angela Maas van het Radboud Universitair Medisch
Centrum in Nijmegen, Jeroen van Heuvel, docent koken
bij ROC de Leijgraaf, Alice Beltman-Muller, specialist
ouderengeneeskunde, Caren van Donzel, beleids-
adviseur gezondheid bij de GGD, Monique Nelson,
eigenaar kookstudio en locatiemanager van het
Smaakcentrum Mill-Grave, Wim Tilburgs, oprichter en
voorzitter van de Stichting “Je leefstijl als medicijn”
en leefstijlcoach uit Helmond.

We willen ook Corné Kremers van de Neije Krant in Mill
bedanken voor het vertrouwen en de bereidwilligheid
om alle interviews te plaatsen.

Daarnaast danken we Hans Droppert die ons hielp de
samenvatting en aanbevelingen te formuleren. Hij hielp
om de vele details en overlappingen in de interviews
kort en helder samen te vatten.

We danken Mevrouw Inge Willems van Wise Up
Consultancy BV uit Mill die het mogelijk heeft gemaakt
deze brochure te laten opmaken en produceren.

Mill, 11 april 2019

Elly Meijnders
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Samenvatting en conclusies

We hebben 10 interviews gedaan met zorg-
verleners en andere personen die zich bezig-
houden met gezondheid en leefstijl. Het waren
resp. een huisarts, een fysiotherapeut, een
diétist, een sportdocent, een cardioloog, een
docent koken, een specialist ouderengenees-
kunde, een onderzoeker van de GGD, een
eigenaar van een kookstudio en locatie-
manager van het Smaakcentrum Mill-Grave
en een leefstijlcoach.

We hebben hen gevraagd hoe het is gesteld
met gezondheid en welzijn, met name in Mill.
Verder naar de belangrijkste knelpunten wat
betreft leefstijl. Tenslotte hoe zij aankijken tegen
het belang van sociale contacten en participatie
aan activiteiten.

Stand van zaken gezondheid en welzijn

Een belangrijk probleem is dat veel mensen te
weinig bewegen en slecht eten. Dat leidt tot een
toename van overgewicht (obesitas). In Mill lijkt
de leefstijl iets beter dan het Nederlands
gemiddelde, maar ook hier neemt het probleem
toe. Een belangrijke veroorzaker is de voedings-
industrie, die mensen verleidt tot een ongezonder
eetgedrag. Op school is dit al een groot probleem.

6 Leefstijl is de dirigent van je leven



Obesitas, roken, slechte voeding en weinig bewegen leiden tot allerlei
gezondheidsproblemen, zoals diabetes, hartproblemen etc. Het is echter heel
verslavend om suikers te eten en op de bank te zitten. Leefstijlverandering
is dan een hele opgave.

Roken neemt wel af, maar blijft een van de belangrijkste problemen ten
aanzien van gezondheid: een roker leeft gemiddeld 10 jaar korter.

Ook stress ondermijnt je gezondheid. Het is in Mill overigens nog goed
leven vergeleken bij de Randstad.

Belangrijke knelpunten wat betreft levensstijl

Een knelpunt is dat het bewustzijn over het belang van goed eten en
bewegen nog tekort schiet, al neemt dit wel toe. Mensen zijn nog te weinig
geneigd vooruit te denken. Jongeren moeten meer leren goed te eten en
bewegen. Er zijn verschillende programma’s om dit te bevorderen op
scholen en een kookstudio (Smaakcentrum Mill).

Er moeten ook meer beweegprogramma’s komen in werkomstandigheden.
Bij ouderen zijn een aantal beweegprogramma’s die zowel zorgen voor
meer bewegen als voor sociale contacten. Aandacht moet er wel zijn voor
het vervoer naar deze activiteiten.

Aanpak van zorgverleners m.b.t. leefstijl.

De geinterviewden zijn zich allen erg bewust van het belang van een
goede leefstijl voor gezondheid en welzijn. Zij stimuleren dan ook allerlei
activiteiten. Zij geven aan dat het met name belangrijk is om het bewustzijn
van het belang hiervan bij mensen te vergroten. Dat kan echter niet in één
dag gebeuren. Het moet overal doordringen, zowel op school als op het
werk en in de privé sfeer.

Waarom hoort bijvoorbeeld ongezond eten tot gezelligheid? Er moeten bij
evenementen gezonde alternatieven aanwezig zijn. Stichting Kinderfeesten
werkt daar bijvoorbeeld ook aan mee. Biedt na het sporten ook iets gezonds
aan, in de sporttas en de sportkantine.

Leefstijl is de dirigent van je leven

Het belang van sociale contacten en participatie aan activiteiten

Het tekort aan sociale contacten bij een groep mensen, met name ouderen,
is ook een probleem voor gezondheid en welzijn. Er is bij veel ouderen een
groot gevoel van eenzaamheid (wel 51%) en dat leidt ook tot gezondheids-
klachten. Activiteiten om elkaar te ondersteunen zijn van groot belang
hierbij. Activiteiten om beter te leren eten en bewegen kunnen eveneens
helpen om mensen samen dingen te laten doen. Bij 0.a. de Beweegtuin,
SWOM en Hart in Actie is dat het doel.

Mill lijkt echter positief af te steken bij het Nederlands gemiddelde. De
sociale betrokkenheid is in ons dorp groot, er gebeuren nog automatische
dingen als even bij de buren binnenlopen. En er bestaan veel actieve
verenigingen.

Aanbevelingen

Op grond van deze interviews komen we tot de volgende aanbevelingen:

- Blijf aandacht besteden aan het bewustzijn van het belang van gezond
eten, niet roken en bewegen. Kortom “Gezonde leefstijl gewoon doen”

- Werk optimaal samen en organiseer bijeenkomsten, waarbij sociale
contacten en bewegen samengaan.

- Zorg bij alle activiteiten voor gezelligheid en sport, met gezonde en
lekkere hapjes erbij.

- Zorg voor vervoersmogelijkheden naar dit soort bijeenkomsten voor
ouderen en mensen met een beperking. De SwomWensBus kan daarbij
een belangrijke rol spelen.

- Laat de gemeente Mill en Sint Hubert ook in het eigen beleid deze
voorwaarden meenemen.




“Ik voel me dikwijls de Sherlock Holmes
In de gezondheldszorg™

Interview met huisarts mevrouw drs. Ellen Gest uit Mill”

Hoe ziet je rol en taak in de gezondheidszorg volgens jou eruit?
“Allereerst stel ik voorop: ik ben een huisarts, niet dé huisarts”, klinkt het
beslist. “Als huisarts voel ik me een spin in het web van de zorg. Ik doe mijn
best mijn patiénten vitaal en veerkrachtig te houden. Ik voel mij als huisarts
ook vaak de Sherlock Holmes in de gezondheidszorg. lemand heeft ergens
last van, wat betekent deze klacht voor déze patiént, wat is de beste actie op
maat voor deze persoon? Wat ik mooi vind aan ons werk is dat ik mag werken
met mijn hoofd, hart en handen en dat ik mag zorgen voor alle leeftijds-
groepen. Als huisarts mag ik verder geregeld heel dicht bij families komen,
lief en leed delen, in onze dorpspraktijk mogelijk meer dan 25 jaar lang”.

Je bent hier 12 jaar geleden begonnen. Je had idealen. En waarom
wonen en werken in hetzelfde dorp?

Ellen neemt bedachtzaam een slok van haar thee: “Ik had idealen, ja. Ik zou
liegen als ik zou zeggen dat bepaalde aspecten niet eens tegenvallen,
Loslaten is soms best een uitdaging, het werk is feitelijk nooit af... Wij hebben
er echter bewust voor gekozen in het dorp te wonen waar we werken.
Heeft voor mij een enorme meerwaarde, het voelen van je dorp. Ik ben nu
een andere arts dan 12 jaar geleden.

Hoe belangrijk vind je een gezonde levensstijl voor mensen?
Ellen: “Dan heb ik het over geestelijke en lichamelijke gezondheid. Er wonen
twee, drie generaties samen in Mill e.o. Peter (haar echtgenoot) en ik ervaren

ons vergrijzende dorp als een warm bad. Daarnaast zijn wij ook blij met onze
praktijkondersteuner (POH) die zich extra ontfermt over onze chronisch
zieken. De sociale betrokkenheid in ons dorp is groot, er gebeuren nog
automatische dingen als even bij de buren binnenlopen. Wij hebben de
SWOM, de KBO, het hobbycentrum en andere actieve verenigingen, er kan
van alles gebeuren”.

iWij hebben er bewust voor gekozen in het
dorp te wonen waar we werken. Dat heeft
VOOr mij een enorme meerwaarder.

Guus: “lk was in Amerika en daar waren allemaal dikke mensen,

allemaal Michelin mannetjes”

“Leuke dingen doen met een maatje is goed voor de geest, niet roken,

goede voeding, bewegen en voldoende nachtrust zijn ook essentieel om

je vitaal te voelen. [k merk geregeld hoe verslavend suikers en op de bank

zitten kunnen zijn, leefstijlverandering lijkt dan een hele opgave. Niet roken
blijft overigens de grootste gezondheidswinst bieden voor rokers.

Veel stress lijkt me ook niet goed voor je gezondheid van lichaam en

Ellen knikt; “Inderdaad, te veel stress ondermijnt je gezondheid en je veer-
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kracht. Veel stress komt volgens mij doordat we
onze levensdoelen en die van onze naasten uit
het oog verliezen. Waar leven wij voor? Hoe
willen wij leven? Wat en wie hebben we daarvoor
nodig? Wat kunnen we daarbij voor anderen?
Welke keuzes horen daarbij? Het is hier gelukkig
nog goed leven op het platteland, minder
gestrest en niet zo druk als bijvoorbeeld in de
Randstad. We leven in een mooie groene
gemeente, gebruik de helende werking van de
natuur zo vaak als je kunt. Het moeilijkst van het
ouder worden lijkt mij de verminderde veerkracht
en het verlies van de dierbaren om je heen”.

Guus merkt op dat het hem heel moeilijk
lijkt om alleenstaand te zijn.

Ellen buigt zich naar hem toe: “Ik denk als je
sociaal vaardig bent, goed contact kunt maken,
samen én individueel actief bent, het minder
moeilijk zal zijn”.

Wat is het belang van goede sociale contacten
en het maatschappelijk meedoen voor de
gezondheid van je patiénten?

Ellen: “Dat is ongeloo [ijK belangrijk. Er zijn in onze
gemeente grote vriendengroepen, dat zegt ook
veel over de tolerantie van mensen. Het is heel
belangrijk als je je als individu ontplooit. Kijk
naar mijn buurman, hij heeft MS maar maakt het
hele dorp vrijwillig schoon met behulp van zijn
scootmobiel. Dan denk ik, als je zo’n man de
rommel ziet opruimen, dan laat je toch nooit




meer iets slingeren? Kennen jullie de site van

‘n Goei Leven? Ik ben daar ambassadeur van.

‘n Goei leven verbindt initiatieven en vertelt
erover om iedereen in het land van Cuijk te
inspireren en te stimuleren mee te doen.
Hierdoor krijgen we het nog beter voor mekaar.
Voor iedereen: jong en oud, inwoner en bezoeker”.

Guus: Maar de zucht naar vet en zoet is bij
kinderen toch wel heel groot.

Nu klinkt Ellen heel beslist: “Maar er gebeurt hier
ook al het een en ander. De stapjes zijn klein maar
de bewustwording zorgt er langzaam voor dat
er ook bij evenementen en feesten gezondere
alternatieven voorhanden komen. Stichting
Kinderfeesten werkt daar bijvoorbeeld ook aan
mee, bij het Zotte Zomerfestival waren er ook
gezondere alternatieven te koop. Waar wij vanaf
moeten is de vanzelfsprekende koppeling tussen

zo aantrekkelijk en smakelijk zijn. Wel vraagt het
vaak meer tijd en aandacht om te kiezen voor
zelfgemaakte gezonde alternatieven i.p.v. kant en
klare lekkernijen. Een gezonde looproute in de
supermarkten in Mill zou ook helpen. Als op zijn
minst bij een deel van de kassa’s de verleidingen
uit het zicht zouden zijn of nog beter, vervangen
door gezonde alternatieven....”

Liggen daar de beste kansen om de gezond-
heid van de patiénten te bevorderen?

“Dan weet ik er nog wel meer. Mensen voelen
het verlies van hun verslaving in eerste instantie
als een soort rouwproces. Het ligt helemaal aan
het alternatieve aanbod. Biedt na het sporten
iets gezonds aan, in de sporttas én in de sport-
kantine. Het geluksgevoel van het sporten en
fruit kunnen een vaste combinatie worden. En
bij opa en oma: zelfgemaakte soep, een hard

11k probeer mensen te vertellen wat er kan gaan gebeuren
als zij op dezelfde voet met hun gezondheid blijven omgaant.

gezelligheid en ongezonde snacks. Die associatie
zit er al heel erg jong in. Wij moeten school en
gezondheid nog meer samen brengen. En durf
zelf bijvoorbeeld eens gewoon een kan water
op tafel te zetten met munt of citroen tijdens
een verjaardag en laat je gasten zelf de keuze.
Taart en snoep hoeft niet altijd om het gezellig
te maken, gezondere alternatieven kunnen zeker
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gekookt eitje voor je kleinkinderen als je ze van
school haalt i.p.v. fris met een koekje is een
geschenk voor het leven. De aandacht en
gezelligheid van het moment gaat zo gepaard
met gezonde voeding. De ogen van de huidige
generatie kinderen gaan hard achteruit door de
goedkoopste en meest [eXibele kinderoppas:
de tablet en het mobieltje. Als moeder van twee

dochters weet ik ook dat het 0 zo handig is als
kinderen “vanzelf” tevreden en rustig zijn, geen
rommel maken, er niets kapot gaat en ze geen
ruzie maken. Ben je bewust van het verslavings-
risico en het negatieve e [edt op de ontwikkeling
van een kinderlichaam en kinderbrein in de groei”.

Welke belemmeringen ervaar je als profes-
sional bij patiénten om daadwerkelijk met
een gezonde leefstijl aan de slag te gaan?
“Wij doen ons best op het gebied van Positieve
Gezondheid. Dat houdt in dat je vooral kijkt wat
je wel nog kunt en niet wat je niet meer kunt.

Ik probeer ook mensen te vertellen wat er kan
gaan gebeuren als zij op dezelfde voet met hun
gezondheid blijven omgaan. Een roker kan
geholpen worden eerst zijn of haar motivatie
helder te krijgen en waar mogelijk te verbeteren.
De mens is namelijk een economisch wezen
dat denkt: wat levert het op en wat verlies ik.
De meeste patiénten die hun leefstijl blijvend
kunnen ombuigen voelen zich [tter, gelukkiger
en vrijer”.

En er vlak achteraan: “O ja, je vroeg hoe ik de
website van Hart in Actie vind. Op het eerste
gezicht ziet hij er prima uit. Mooi dat er via Hart
in Actie in Mill een mogelijkheid is om onder
deskundige begeleiding (weer) veilig te kunnen
sporten. Samen met onze praktijkondersteuner
zal onze praktijk jullie vereniging nog vaker
onder de aandacht brengen!
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“Ik moet als therapeut de mensen ook hun
eigen verantwoordelijkherd gunnen”

Interview met Marcel Peters in zijn praktijk. Marcel is gespecialiseerd psychosomatisch fysiotherapeut

en heeft zelf ook een hartaandoening.”

Hoe zie jij je functie, Marcel en hoe voer je deze uit?

Marcel zet glimlachend twee koppen ko [evbor ons neer, terwijl zijn vrouw
Karin achter de computer gaat zitten. “Psychosomatische fysiotherapie is
een behandelvorm die zich kenmerkt door het begeleiden en behandelen
van de psychosomatische component van de (pijn-)klachten. ‘Psyche’
betekent geest en ‘somatisch’ betekent lichamelijk, dus ‘psychosomatische
klachten’ zijn klachten die een lichamelijke uitgingsvorm hebben, zoals pijn
en vermoeidheid, en een geestelijke of emotionele onderliggende oorzaak.
Als masseren na een paar behandelingen geen e [edt heeft, vraag ik of hij
of zij soms iets op de nek heeft liggen. En ik moet als therapeut de mensen
hun eigen verantwoordelijkheid gunnen, dus ze moeten zelf weten of ze
dat willen vertellen. Dan komen wij er samen wel uit”.

Wat ervaar jij als belangrijk knelpunt voor een gezonde levensstijl

bij je patiénten?

Marcel: “Het zelfhelend vermogen bij mensen is minder. Die eigen
verantwoordelijkheid is het hoogste goed in de gezondheid. lemand komt
met rugklachten, had drie weken geleden de tuin omgespit. Na twee
behandelingen heeft hij minder last en heeft dan toch maar die boom uit
de grond getrokken. Tja, dat past echt niet in het rijtje om van je klachten
af te komen.

Leefstijl is de dirigent van je leven

Gezonde voeding is een van de meest moeilijke dingen bij een gezonde
levensstijl. En wat vind je van bewegen?

Ik ben van nature een carnavalist, je kunt natuurlijk helemaal losgaan in drie
dagen. Maar ik ben me gaan afvragen: hoe afhankelijk ben je eigenlijk van
ko [Cetan alcohol, van iets lekkers bij de ko [e?1Marcel zegt nadrukkelijk:
“Je moet altijd een balans zien te vinden tussen rust en beweging. Een balans
tussen sporten en tv kijken. lemand die ongezond is gaat verstarren.

Maar iets minder vlees eten moet ook kunnen. Eet dingen die uit de aarde
komen zoals groente en neem fruit in plaats van dat koekje”.

1.Je moet altijd een balans zien te vinden
tussen rust en beweging. Een balans tussen
sporten en tv kijken. Iemand die ongezond
IS gaat verstarrent.

Marcel is de oprichter van de beweegtuin in Mill. Inmiddelsis er een
Stichting Beweegtuin.

Een brede glimlach van Marcel: “Het uiteindelijke doel van de beweegtuin
is dat mensen in hun eigen tijd daar samen iets doen. Bewegen en sociale
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iMensen moeten meer geinformeerd worden over de
mogelijkheden die er nog voor hen zijn, zoals bijvoorbeeld

het sporten bij Hart in Actiel.

contacten: op een schaal van 0 tot 10 staat dat
bij mij op 9 of 10. Een mens is niet gemaakt om
alleen te zijn. Alleen zijn is goed maar hoe [jnl

is het niet om iets samen te doen? Waarom
hebben wij dan al die verenigingen? En als ik er
niet meer ben, staat daar nog altijd die beweeg-
tuin en dan wordt er een goed gebruik van
gemaakt”.

Guus: Als je iets hebt, bijvoorbeeld een arm
gebroken, zegt iedereen altijd “voorzichtig,
voorzichtig”.

Marcel beslist: “Dat is nooit een argument om
niet te bewegen. Delen van je lijf die je in
beweging kan krijgen, moet je bewegen. Ik zou
zeggen als je daar bang voor bent, vraag dan
advies aan de fysio. En buiten bewegen is
natuurlijk het beste. Elk mens is uniek en je moet
je zelf altijd afvragen hoe je met je lijf en je
mogelijkheden nog kan meedoen. Maar ik vind
niet dat je moet duwen aan mensen. Als iemand
een hekel heeft aan bewegen, helpt moraliseren
echt niet. Nogmaals die eigen verantwoordelijk-
heid. Als hij of zij dikker wordt, dan is dat
jammer maar het zij zo”.

Leefstijl is de dirigent van je leven

Stress en roken horen ook niet bepaald bij
een gezonde levensstijl.

“Ik behandel mensen die willen stoppen met
roken met acupunctuur. De stress schiet namelijk
de hoogte in als je stopt. Roken wordt door de
maatschappij teveel als stressfactor ingezet.

Al die akelige plaatjes helpen echt niet. Je moet
dan mensen helpen op een waardige manier
afscheid te nemen van iets wat je [jalvond.
Adembhalingsoefeningen helpen, wat is roken
anders dan eens rustig een ademteug nemen?
Ga een paar keer per dag uit je omgeving en ga
eens rustig een paar ademteugen nemen als
vervanging voor het roken”.

Guus heeft uit een onderzoek begrepen

dat een andere levensstijl kan helpen bij
diabetes 2.

“Wij zouden dat meer moeten monitoren en
uitdragen met zijn allen. In mijn praktijk is deze
theorie helemaal ingebakken. Die bewustwording
van de patiénten is gebaseerd op dezelfde theorie.
Op dit moment zitten nog veel mensen in een
bevroren toestand en je kunt ze niet in 1 dag
van vast naar vloeibaar brengen. Wij hebben

een mega overvloed van welvaart. Het is lastig
om onder het juk van deze welvaart je weg te
vinden in een goede leefstijl en voeding Ja, je
hebt gelijk, ik probeer die belemmeringen op te
lossen, maar dat gaat niet van de ene op de
andere dag”.

Heb je nog iets mee te geven, Marcel?

Marcel knikt; “Alle afdelingen Hartrevalidatie in
de ziekenhuizen zouden naast het opbouwen
van conditie ook ondersteuning dienen te geven
om mensen meer verder de weg in hun leven te
helpen vinden”. Daisy, een nieuwe kracht in onze
praktijk, is geriatrisch fysiotherapeut (gespeciali-
seerd in het behandelen van ouderen). Mensen
met hartklachten hebben over het algemeen
angst dat het terug komt. Zij kan die angstreductie
wegnemen. Mensen moeten meer geinformeerd
worden over de mogelijkheden die er nog voor
hen zijn, zoals bijvoorbeeld het sporten bij Hart
in Actie. Voor die mensen moeten wij iemand
hebben die het vertrouwen geniet, die een
loketfunctie biedt. Zoals bijvoorbeeld een
praktijkondersteuner van een huisarts of een
fysiotherapeut”.
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“Mign missie 1s mensen laten zien dat
gezond eten erg lekker kan zijn”

Interview met diétist Bionda
van Zoerlandt. Zij is tevens
gespecialiseerd kinderdiétist,
heeft nascholing gedaan over
emotie eten, is zelf ervarings-
deskundige met diabetes bij
zwangerschap en heeft
ervaring met koemelkallergie
bij haar dochter.”

Guus vraagt: “Wat vind je ervan om een
gezonde leefstijl te promoten?

Bionda is een glimlachend mens: “Ik vind dat
alleen maar mooi. Ik begeleid heel diverse
groepen mensen, ben niet alleen maar bezig
met afvallen. Ik begeleid ook mensen met

hart- en vaatziekten, suikerziekte, voedselaller-
gieén, COPD, ondervoeding en kinderen met
eetproblemen. En dan met of zonder verwijzing
door de huisarts. Ik wil ze een eetpatroon
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aanleren dat hun klachten kan beperken. Neen,
ik hou niet van hypes, ik wil mensen vanuit mijn
wetenschappelijke achtergrond helpen. Ja, daar
zeg je wat, geef ze een pilletje, was het maar zo
makkelijk”, lacht ze.

Hoe is de stand van zaken met de gezondheid
van jouw cliénten hier in Mill?

“Dat heb ik opgezocht”, verklaart Bionda. “Er zijn
enorm veel verleidingen in onze maatschappij,
wij hebben veel welvaartsziekten. De overvioed

Amerika de percentages overgewicht 75%

mannen, 67% vrouwen”.

Guus kijkt lelijk: “Disneyland was echt

heel erg”.

Bionda is heel duidelijk: “Er zijn meerdere
strategieén die je kunnen helpen. Je moet over
eten vooruit denken, plannen. Zoals extra grote
gezonde maaltijden koken en invriezen voor na
een drukke dag of na een verjaardag. En gezonde
keuzes zien te houden. Je geen onrealistische

IEr zijn enorm veel verleidingen in onze maatschappij, wij
hebben veel welvaartsziekten. De overvloed maakt het moeilijk.
En alles is ingericht op makkelijk en sneli.

maakt het moeilijk. En alles is ingericht op
makkelijk en snel. In Nederland heeft 49% van
de mensen van 19 jaar en ouder overgewicht,

in Mill hetzelfde percentage. In Nederland heeft
12% obesitas, in Mill 13%. Daarentegen zijn in

doelen opleggen bij het afvallen, kleine aan-
passingen maken al veel verschil. Balans in je
leven is heel belangrijk: ontspanning, beweging,
genoeg slapen, gezonde voeding. En mijn missie
is ook dat gezond eten heel erg lekker kan zijn,

Leefstijl is de dirigent van je leven



daar oefen ik zelf volop mee thuis en bij mijn kookclub. Ik geloof eveneens
vooral in het veranderen van gewoontes. Taart eten en daarna dineren:

ga toch eerst met z'n allen een lekkere wandeling maken. Maak rituelen op
feestdagen gezonder. Mensen zijn zich te weinig bewust van gewoontes”.

Mensen moeten het belang leren inzien van een gezonde levensstijl.
Je krijgt meer kwaliteit van leven.

“Mensen met diabetes voelen zich beter bij een lagere bloedsuiker en
ervaren minder klachten. Na gewichtsverlies bij overgewicht voelen mensen
zich [Itkr en kunnen meer ondernemen. Ik wil mensen graag helpen,
gelukkig zit er voor iedereen drie uur dieetadvies in het basispakket.
Hierdoor kan veel gezondheidswinst behaald worden. En voor de maat-
schappij is dat goed, want de arbeidsproductiviteit wordt daardoor verhoogd
en de zorgkosten in Nederland lager”.

Guus buigt naar voren naar Bionda toe: "Hoe krijg je je cliéntenin

de actiestand?”

Bionda: “Ik vind altijd wel een ingang. Vrijwel iedereen gaat zijn best doen.
Maar de behandeling moet aansluiten bij het individu. Zo doe ik nu ook
wandelconsulten. Ik ga met cliénten wandelen, de natuur in. Een lopend
consult is vrij nieuw, sommige mensen vinden dat prettiger dan te moeten
zitten”, eindigt ze verrassend.

Leefstijl is de dirigent van je leven




“Als 1emand niet kan
bukken,,pakt een
ander die bal wel op

Interview met Marion Paters die sportdocent is
bij Hart in Actie.

“Ik geef de hele week gymlessen aan allerlei doelgroepen vanaf 50plus tot
aan dementerende mensen toe. Ik heb altijd graag gesport, sport zelf nu
nog veel. Bij Hart in Actie ben ik begonnen net na de oprichting, dus dat is
nuzo'n 22 jaar”.

Guus: “Hoe ging dat toen? Was er bij de mensen angst om te sporten
of bij jou om ze les te geven?”

Marion schudt met haar krullen van nee: “Mijn vader was hartpatiént, ik
wilde hem kunnen helpen. Ik wilde er ook meer over weten. In het begin
waren de mensen wel wat banger dan nu om te sporten. Ik moet zien hun
vertrouwen te winnen en laat ze spelenderwijs hun angst overwinnen.

Er waren mensen bij die nog nooit hadden gesport, dat is nu ook anders.

In het begin waren het ook alleen maar hartpatiénten, nu zijn er ook andere
mensen bij.

Zijn er verschillen met je andere groepen die je les geeft?

“Hartpatiénten doen het wat rustiger aan. Ik heb totaal zo’n 550 leerlingen
in een grote regio. De andere groepen kunnen meer en ik motiveer ze ook
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om meer te doen. Ja, ik vind dat ze nu bewuster
met hun gezondheid om gaan. Wel zeg ik altijd
“goed water blijven drinken”, want ik heb er wel
eens mijn twijfels over of ze dat ook doen. Het is
een feit dat er veel meer vrouwen zijn die
sporten dan mannen”.

1Alles wat je doet is goed,
als je maar beweegti.

Heb je de indruk dat je mensen bewuster dan
vroeger met gezonde voeding omgaan?
Marion knikt bevestigend: “Dat vind ik zeker,

dat merk ik ook aan de gesprekken. lemand
werd een nieuwe heup geweigerd omdat hij te
zwaar was. Daar heb ik mee gepraat en hij is
vele kilo's afgevallen. Kijk, een uurtje sporten is
geweldig, maar ze moeten ook af en toe zelf een
wandelingetje maken. Daarnaast moeten ze als
dat mogelijk is ook zelf [efisen of lopen”.

Marion, zijn jouw lessen ook belangrijk voor
de sociale contacten?

“Ze moeten natuurlijk voor zichzelf bewegen.
Maar die combi met gezelligheid in de groep is
helemaal geweldig. En als iemand niet kan bukken,
pakt die ander wel die bal op. Ik ben zelf heel
enthousiast over het lesgeven, doe het heel erg
graag. Ik vind altijd dat iedereen moet meedoen,

niet alleen maar kijken. Dat lukt mij eigenlijk
altijd. Je moet ze laten zien dat zij belangrijk
voor je zijn. Mijn motto is: “Alles wat je doet is
goed, als je maar beweegt”.

Zijn er belemmeringen voor mensen om te
gaan bewegen?

Marion peinst en denkt na: “Als ik een belemme-
ring zie dan is het wel het vervoer. Ik wil die
belemmering dan oplossen en zeg: “Als het
regent dan haalt die of die je op”. Soms haal ik
ze zelf wel eens op. In Mill gaat dat beter. Daar
hebben ze zoveel gelegenheid om te sporten en
ook het vervoer is goed geregeld. En voor nog
oudere mensen is het soms een belemmering
dat zij op de zorg moeten wachten, suiker prikken,
gewassen worden, verband verwisselen.

Neen Guus, geld is geen probleem bij al die
gesubsidieerde gymlessen”.

Is bewustwording van een gezonde leefstijl
belangrijk?

Marion beslist; “Heel belangrijk. Maar ze hebben
nog een duwtje in de rug nodig. Het kwartje
moet vallen. Ik denk zeer zeker dat als diabetici
meer gezond gaan eten en afvallen, dat ze dan
minder insuline hoeven te gebruiken”.
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“Wat echt aangepakt moet worden
IS de voedingsindustrie”

Interview met hoogleraar
cardiologie voor vrouwen
Professor Angela Maas van het
Radboud Universitair Medisch
Centrum in Nijmegen.

Mevrouw Maas komt met uitgestoken hand
achter haar bureau vandaan en Guus legt uit
wat wij komen doen. Zij steekt meteen van wal.
“Voeding? Nee joh, dokters weten daar niet veel
van. Daar moet in de opleiding meer aandacht
voor komen. Dat lees ik net zo in de krant als
jullie. Goede voedingsexperts weten daarover
veel meer te vertellen dan wij”.

Guus vraagt of zij iets over zichzelf wilt
vertellen en over haar achtergrond.

Wij mogen Angela zeggen.

Zij glimlacht en vertelt dat zij sinds 30 jaar
cardioloog is en sinds 2012 hoogleraar. “Ik ben
getraind met de mannelijke patiént als standaard.
Vrouwen zijn raar, werd beweerd. Altijd bij-
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werkingen, spelen hormonen een rol? O neen,
met menstruatie wil ik niets te maken hebben.
In 1991 begonnen vrouwelijke patiénten mij te
bevragen. En in 2003 ben ik gestopt met manne-
lijke patiénten. Ik zat met 15 mannelijke cardio-
logen in de maatschap, er werd mij geen strobreed
in de weg gelegd. Waren zij er vanaf”.

Guus: “Zijn er veranderingen in je werk
gekomenin die jaren?

“Ja zeker”, bevestigt Angela. “De vrouwen zijn
nu veel assertiever, er heeft een behoorlijke
emancipatie van de patiént plaatsgevonden. Ik

doe nog 2 hele dagen in de week patiéntenzorg.

gaan allemaal digitaal. Vroeger maakte je
schriftelijk notities, nu werk je met je computer”.

Gaan volgens jou je patiénten ook veel
bewuster om met gezond leven?

Angela gebaart met haar handen: “Vrouwen
bepalen welk eten in huis komt. Zij melden hun
kinderen aan bij de sportschool. Zij hebben de
hoofdtaak bij de zorg voor het gezin. Maar ik ben
ervan overtuigd dat de maatschappelijke context
waarin wij leven veel bepalender is dan wat de
dokter in die paar minuten in de spreekkamer
zegt. Ik vind dus dat de voedingsindustrie aan-
gepakt moet worden. Wat maakt eten lekker?

iVrouwen bepalen welk eten in huis komt. Zij melden hun
kinderen aan bij de sportschool. Zij hebben de hoofdtaak bij

de zorg voor het gezint.

Eigenlijk zou je kunnen zeggen dat de cardioloog
in nieuwsgierigheid is blijven steken, ik heb goed
geinformeerde vrouwen in mijn kamer. En ook
mijn studenten zijn nu veel actiever betrokken,

Extra zout en suiker. Ze willen gewoon verkopen.
Je moet op macro niveau de dubieuze rol van de
voedingsindustrie aanpakken. Eten is lekkerder
met zout en mannen kunnen beter tegen zout,
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Angela Maas bij het schilderij “Vrouwenhart over de drempel”

dus dan gaan vrouwen zouter koken”. Ze bonst met haar vingers op de tafel
om haar woorden kracht bij te zetten.

En meer bewegen?

“Daar kunnen wij een inhaalslag maken. Wij zitten veel in de auto, achter de
computer en voor de tv. Ik vind beweegprogramma’s in werkomstandig-
heden erg belangrijk. En de kinderen spelen niet meer buiten. Je kunt de
maatschappij niet veranderen, maar je kunt wel creatiever worden. Breng
de schoolgym bijvoorbeeld terug. Mensen moeten meer zelfdiscipline
opbrengen. Nu schijnt de zon en hup, ik zie ineens mensen op straat ijs
eten. Voor drank geldt hetzelfde. Ach ja”, verzucht ze. “Wij hebben allemaal
onze zwakheden”.

Guus haakt aan met een opmerking over stress en roken.

Angela knikt ernstig en bevestigend: “Roken is voor een patiént het ergste.
Roken is verbonden aan 11 soorten kanker. Maar ik verbied ze niet om te
roken. Ik zeg ze dat ze 10 jaar korter leven. Bij de mannen wijs ik op het
gevaar van impotentie en bij de vrouwen dat zij een enorm verouderde en
gerimpelde huid gaan krijgen. Dat werkt. En mannen gaan beter met stress
om dan vrouwen. Daar zouden de vrouwen iets van moeten leren, zij willen
de problemen altijd oplossen. Je moet er anders mee omgaan. Maar minder
stress is lastig. Vrouwen moeten nu ook werken en thuis zorgen dat de zaak
loopt met kleine kinderen en werk. Burn-out, ja Elly ik zie nu al jonge mensen/
studenten met een burn-out. Maar de jongeren willen alles, ook weekendjes
weg en uitgaan. En wij zijn niet allemaal wonderkinderen”, eindigt ze nuchter.

Hoe krijgen volgens jou de mensen de beste kans om met hun
gezondheid goed om te gaan?

“Je moet gezond gedrag belonen. Met de zorgverzekeraars is daar best een
systeem voor te vinden. En goed gedrag begint in je jeugd. Anders krijg je
allemaal vastgeroeste slechte gewoontes. Wij hebben veel incomplete
gezinnen, alleenstaande ouders. Is er buurthulp mogelijk? Wij kunnen voor
elkaar meer doen. Wij kunnen Jantje van 13 vast meenemen, als zijn moeder
dan van het werk komt, heeft hij vast gesport”.

Heb je met eenzame mensen te maken in je praktijk?

Angela klinkt beslist: “Sociale contacten zijn heel erg essentieel. Bij de Rotary
clubin Apeldoorn vonden ze dat 8 leden te oud waren geworden, moesten
eruit. En zo'n sociale context van samen eten is voor die mensen belangrijk
en dat gooi je zomaar weg”. Zij lacht hardop: “We moeten de dokters in de
actiestand houden, maar het moet van twee kanten komen. Motivatie binnen
de gezondheidszorg is mooi, maar wij moeten ook proberen daarbuiten

de discipline te handhaven. Via de media, de folders bij de supermarkt.

Een wandeltocht organiseren op klein niveau. Maar niet ineens 30 km maar
klein beginnen”,



Het economisch belang van de levens--
middelenindustrie dwingt ons tot
neslissingen die niet goed voor ons zijn”

Interview met Jeroen van de Heuvel,
docent koken bij ROC de Leijgraaf

“Je moet sla met liefde behandelen. Hier heb je lollo rosso. Proef eens, hoe
smaakt dat? Ja goed zo, nootachtig. Nu ga je straks heel voorzichtig de
blaadjes eraf snijden, de rest is voor het konijn”, legt Jeroen van de Heuvel
uit aan zijn 16 tot 18 jarige leerlingen.

Nou, dat wordt dus een heel praktisch interview. Wat voor leerlingen
heeft Jeroen op dit moment?

Jeroen met ons aan de zijlijn van het klaslokaal: “Ik ben docent consumptieve
technieken. Ik geef kook en patisserielessen en aanverwante theorie aan de
doelgroepen koks, patissiers, mensen voor de horeca. Daarnaast mag ik als
expert/jurylid van de SKILLS Heroes jaarlijks de Nederlands kampioen koken
coachen ter voorbereiding op het EK en/of WK Skills. Wij hebben het geluk
dit jaar op deze school een nationaal kampioen te hebben, namelijk Roy
Sche [erk”, wijst Jeroen naar achterin het lokaal. Roy is op dat moment druk
bezig om te trainen voor de EK SKILLS te Hongarije die plaatsvonden van
24 t/m 26 september jl.

Foto: Rechts Jeroen van de Heuvel en links nationaal kampioen koken Roy Sche [ers
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Wat is de achtergrond van Jeroen?

Jeroen wendt zijn oplettende blik in plaats van
naar de klas even naar ons: “Tot mijn 35e jaar
heb ik in alle takken van de horeca gewerkt. Van
sterrenrestaurants tot catering. In 2003 ben ik
gestart met de lerarenopleiding in Wageningen.
De reden was met name mijn drukke sociaal leven.
Door deze opleiding waardoor ik een baan als
docent bij ROC de Leijgraaf aanvaarde kon ik
blijven koken en tegelijk leerlingen begeleiden.
In het schoolrestaurant koken wij iedere dag
voor gasten”, zegt hij en verlaat ons even om met
boter, olie en verse zalm aan de gang te gaan.

dan gaat hij straks voor jullie en de gasten in de
oven verder”.

Als hij terug is, vraagt Guus of hij de leerlingen
stimuleert om gezond eten klaar te maken.
“Het is heel goed om bewust met gezond eten
bezig te zijn. Mijn eigen gewicht is altijd een
probleem. In de horeca zorgen ze over het
algemeen slecht voor zichzelf. Lange dagen
staan en weinig eten, snel iets uit de frites pan.
Om vier uur eten wij met de leerlingen wat zij

's avonds hun gasten voorzetten. Wij hebben te
maken met smaakvervlakking. Een mooi voor-

iHet is heel goed om bewust met gezond eten bezig te zijn.
Mijn eigen gewicht is altijd een probleem. I'n de horeca
zorgen ze over het algemeen slecht voor zichzelf.

Hij legt uit aan zijn leerlingen die om hem heen
drommen, dat vis of vlees aan de pan kan blijven
plakken. “Als je voor tig man moet koken, dan
moet je net als bij de lopende band de stappen
achter elkaar doen. Kijk, ik heb twee droge
handen. Ik kruid de zalm het liefste na het grillen
of bakken. En ik bak met boter en olie, dan krijgt
mijn visje een mooiere kleur. En boter die is
verbrand, gelijk weggooien. Met mijn ene hand
bak ik, de andere blijft droog. Ik begin de mooie
kant te bakken. De zalm hoeft niet gaar te
worden, wij gaan hem nu even aanbakken en
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beeld is mayonaise. Wij maken die zelf, die is
minder zoet dan die van de fabriek, maar er zijn
leerlingen die dat minder lekker vinden. Maar er
zit ook overal zout in. Wij maken bijvoorbeeld
zelf gevogelte bouillon, die kun je dan in bakjes
invriezen. Ja, dat is meer werk, da’s waar”.

Wat doet de school aan gezonde levensstijl?
Jeroen: “Wij hebben buiten wel een rokersruimte,
maar onze eigen bedrijfskantine voldoet aan alle
eisen. Wij hebben de suikerhoudende dranken
achter een locker. En wij bieden vezelrijke en

geen witte broodjes aan. Hebben wij wel, maar
daar moeten zij om vragen. En sporten wordt
gestimuleerd. Het meer sporten op de lagere
school moet m.i. doorgetrokken worden naar het
voortgezet onderwijs. Maar waar ik mee zit is, dat
de levensmiddelenindustrie door het econo-
misch belang ons dwingt tot beslissingen in ons
voedingspatroon, die niet goed voor ons zijn.

Er wordt van alles aan ons voedsel toegevoegd.
En een paprika hoeft voor mij niet persé mooi
recht te zijn, een kromme smaakt net zo goed”.

Eigenlijk voed je je leerlingen ook een beetje

Jeroen knikt: “Zo is het hospitality gebeuren hier
heel belangrijk. Ze moeten allemaal vriendelijke
gastheren en gastvrouwen zijn. Zij moeten

's morgens goedemorgen zeggen. Ze moeten
de normen en waarden leren. Ja een stukje
opvoeding geven wij ze wel mee”.

Iserinde loop van de jaren iets veranderd,
Jeroen?

“Ik heb hier sinds 2005 een vaste baan. Zelf vind
ik dat mensen nu bewuster bezig zijn met voeding.
De overheid doet er ook veel aan, de sigaretten
en de alcohol zijn al op de schop gegaan. Maar
er is nog een lange weg te gaan”.
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“De beste manter om af te
vallen 1s niet aankomen...”

Interview met mevrouw drs. Alice Beltman-Muller, specialist
ouderengeneeskunde in Zorgcentrum de Aldenhorst en Meihorst.

Wat zie je hier als je taak voor de bewoners?
“Ik ben hier in feite de huisarts van de mensen,
ik neem de taak van de eigen huisarts helemaal
over. Mensen die in een verpleeghuis komen
wonen, gaan vrijwel nooit meer terug naar huis.
Wat nu speelt is, dat mensen langer thuis blijven
wonen en dus pas later naar het verpleeghuis
komen. De zorgvraag is daardoor zwaarder
geworden. Ik vind dat niet vervelend, ik kan me
richten op de kwaliteit van het laatste deel van
hun leven. Je kunt de mensen niet altijd genezen,
maar er wel voor zorgen dat zij nog zo prettig
mogelijk kunnen leven. Ik vind dat wel mooi”.

Kun je aan de mensen zien hoe zij hebben
geleefd, hoe hun leefstijl is geweest?

Alice Beltman schudt haar hoofd. “Veel ziektes
overkomen je, hoe gezond je ook leeft. Tussen
onze bewoners zijn ook mensen te vinden die te
zwaar zijn, die gedronken hebben en die roken.
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Het overgrote deel van deze mensen is boven
de tachtig. Het is de vraag of je dat gedrag nog
moet willen veranderen. Ik heb wel veel moeite
met jongeren die nu beginnen met roken. Er is
genoeg voorlichting, dus deze generatie zou
beter moeten weten”.

zeggen: wat je niet gebruikt gaat verloren. Lig je
bijvoorbeeld een week op bed, dan verlies je al
enorm veel spieren. E-bikes zijn voor ouderen
bovendien gevaarlijk, je gaat er harder op dan
op een gewone [efs. Met een wat tragere
reactiesnelheid kan dat risicovol zijn”.

Guus: Hebben we ook niet veel te veel dikke
mensen in ons land?

Alice knikt “Er is een enorme toename aan dikke
mensen. Ik las laatst de opmerking: “De beste
manier om af te vallen is niet aankomen”. Daar
ben ik het geheel mee eens. Bewegen kan in
kleine dingen zitten: pak de trap en neem de
[efs in plaats van de auto, dat kan ook als het
minder mooi weer is.

Zeker voor mensen met dementie is het heel
belangrijk om te blijven bewegen en om buiten

1Zeker voor mensen met dementie is het heel belangrijk om te
blijven bewegen en om buiten te koment.

Enwat zou je aanraden bij voeding en bewegen?
“Om te beginnen bij bewegen, dat is heel
belangrijk voor je lichamelijke én je geestelijke
gezondheid. Ook je stemming wordt er beter van.
Ik stoor me nogal aan de trend van de aankoop
van E-bikes. Je levert veel minder inspanning en
gebruikt minder spierkracht, terwijl dat juist zo
belangrijk is om in conditie te blijven. Zeker als
je ouder wordt, geldt: “use it or loose it”, dat wil

te komen. Maak geregeld een ommetje, doe
samen boodschappen of maak een gezamenlijke
[efistocht, eventueel op een duo [eis. Het aantal
mensen met een chronische beperking wordt
alleen maar groter. Daarom vind ik het zo goed
wat docenten en vrijwilligers bij Hart in Actie aan
sport doen voor mensen met een chronische
aandoening”.

Leefstijl is de dirigent van je leven
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“Mill scoort goed In het meedoen,
de sociale samenhang Is goed”

Interview met Caren van Donzel de Gemeentelijke

Gezondheidsdienst (GGD) voert regelmatig een
gezondheidsonderzoek uit. In het kader van

de serie interviews over gezonde leefstijl had ik
een gesprek met Caren van Donzel, beleids-
adviseur gezondheid bij de GGD. Caren houdt
van haar werk en is er enthousiast over.

“Onze GGD werkt voor 25 gemeenten. Een grote regio tot en met Tilburg
en in de andere uithoek het Land van Cuijk. Het merendeel van de taken
van de GGD is gezamenlijk bepaald, een klein deel wordt in overleg met
iedere gemeente apart besproken. De meeste mensen kennen de GGD
van de consultatiebureaus. Wij zijn er voor de mensen van 0 tot 100+".
Caren lacht om mijn gezicht.

Jullie hebben een grote onderzoeksafdeling, vertel er eens iets over.
“Ik laat je wat zien. Kijk, dit zijn wat wij schetsen noemen. Zijn de cijfers rood,
dan wijkt het negatief af. Zijn de cijfers groen dan wijkt het positief af. Wij
doen 1 keer in de 4 jaar een gezondheidsonderzoek voor 4 verschillende
leeftijdsgroepen. Ja, één daarvan zijn de 65 plussers. De response op de
vragenlijsten is ongeveer 50%, dat is voldoende. Daarmee kun je iets zeggen
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over elke gemeente. Wij vergelijken de cijfers met de hele regio en soms
ook landelijk. Wat ik het mooie vind aan onze GGD dat de gegevens zijn
ingedeeld in de nieuwe visie op positieve gezondheid”.

Vertel eens wat over de gemeente Mill?

Caren gebaart met haar handen: “Mill scoort goed in het meedoen, in het
vrijwilligerswerk, de sociale samenhang is goed. Ja, de mensen in Mill doen
met van alles mee. Ook vergeleken met de landelijke trend is de leefstijl in
Mill beter dan in de regio. En dan heb ik het over het gebied van roken,
drinken, voldoende bewegen. Maar het stukje overgewicht, dat is te hoog”.

iDe sociale samenhang is goed in Milli.

Dat klinkt heel tegenstrijdig, Caren.

“Ja, dat klinkt het ook. Je ziet veel in het nieuws op het ogenblik over
leefstijl. Je leefstijl veranderen in plaats van medicijnen slikken. Maar het is
geen eigen schuld dikke bult verhaal. Je moet van jongs af aan beginnen.
Gezonde keuze moet de makkelijke en logische keuze worden, want later is
het niet zo makkelijk om te zetten. Op je tachtigste verander je dat niet
meer. En we moeten bese [en dat ongezond gedrag verantwoordelijk is
voor bijna 20% van de ziektelast. Roken is nog steeds de grootste oorzaak
en daarna ongezonde voeding. Ik geef toe, het is lastig, het is een lange
termijn verhaal”.

Leefstijl is de dirigent van je leven
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Hoeveel boodschappen heb je nog voor ons,
Caren?

Caren lacht breed naar me: “Zelf vind ik dit mooi
om te vermelden, maar dat komt omdat ik van
mijn werk houd. Er komen meer ouderen en de
mensen worden zelf ook ouder, dus wij hebben
te maken met een dubbele vergrijzing. Doordat
mensen ouder worden en minder mensen dood
gaan aan bepaalde ziekten, krijg je een stijging
van mensen met chronische aandoeningen.
Dementie veroorzaakt in 2040 de meeste sterfte
en de hoogste ziektelast. Mensen overlijden dan
minder aan hart- en vaatziekten en kanker, maar
hebben wel meer te maken met chronische aan-
doeningen. De levensverwachting stijgt van 81,5
in 2015 naar bijna 86 in 2040. Dat is een cijfer van
het RIVM dat net is uitgekomen, ja dat is een
landelijke trend. De zorgkosten gaan enorm stijgen
en de druk op de zorg ook, zeker op de mantel-
zorg. Daar moet je als overheid goed op inspelen”.

De Gemeentelijke Gezondheidsdienst (GGD)
voert regelmatig een gezondheidsonderzoek
uit. In het kader van de serie interviews over
gezonde leefstijl had ik een gesprek met Caren
van Donzel, beleidsadviseur gezondheid bij
de GGD. Ditis het tweede deel van dit gesprek.
Bij het vorige gesprek had Caren geconcludeerd
dat, waar de levensverwachting stijgt naar
bijna 86 jaar in 2040, de druk op de zorg
enorm gaat stijgen.

Caren zegt, gedreven door haar enthousiasme
voor haar werk: “Mensen blijven langer thuis



wonen, zijn vaak langer alleen en daar kan een-
zaamheid een oorzaak en gevolg van zijn. In Mill
was 38% van de mensen eenzaam, in 2016 51%.
Dat is een enorme stijging van eenzame ouderen
hier. Eenzaamheid is een subjectief en persoon-
lijk gevoel. Je kunt, net als jij vertelt Elly, een heel
weekend alleen zijn en niemand spreken en toch
niet eenzaam zijn. De zingeving van het bestaan
is heel belangrijk”.

iMensen blijven langer thuis
wonen, zijn vaak langer
alleen en daar kan eenzaam-
heid een oorzaak en gevolg
van zijnt.

Wat bedoel je daarmee te zeggen?
“Bijvoorbeeld de vraag, waarom sta ik om 7 uur
op? Dat is persoonlijk. Je kunt antwoorden: ik sta
op omdat ik lekker wil wandelen want het is mooi
weer. Of: ik wil een mooi boek lezen of ik ga met
het koor zingen. Het is een utopie dat je alle
eenzaamheid kunt wegnemen. Dat vraagt
maatwerk, dat vergt persoonlijke gesprekken.
En er bestaat een verschil tussen sociale en
psychische eenzaamheid. Je moet dat herkennen,
erkennen en bespreekbaar maken. Eenzaamheid
komt zoveel voor, dat kun je niet wegdenken”.
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Het is veel [Jnler om er over te kunnen ver-
tellen als je een na een leuke avond thuis komt.
Maar als er niemand is om aan te vertellen...
Caren knikt: “Juist. En nu is het de doelstelling
van de gemeente om dat percentage van 51%
omlaag te brengen naar 48%. Je hebt gelijk, dat
lijkt niet veel maar de ervaring in de grote steden
is dat ook zo'n klein percentage een heel groot
verschil maakt. Maar het is een moeilijk probleem
dat je gezamenlijk met z'n allen moet aanpakken.
Het taboe over eenzaamheid moet je het eerst
aanpakken. En dan met de hele bevolking en
niet alleen maar met een activiteit. Er moeten
ontmoetingsplekken zijn met een lage drempel,
eigenlijk helemaal zonder drempel waardoor
mensen uit hun huis naar buiten kunnen of willen”.

Welke factoren spelen daar een belangrijke
rol, Caren?

Caren geeft met haar handen aan: “De hele om-
geving speelt een rol. Ook je leefomgeving, daar
waar je woont, heeft invioed op je gezondheid.
Verandering in je leefomgeving kan je positief
beinvloeden. En dit gaat dan over meer groen
en voldoende goeie [efs- en wandelpaden. Veel
groen heeft goede gevolgen, vermindert stress
en zet meer aan tot bewegen”.

Zijn er ook negatieve invloeden in Mill?
“Zeker wel. Neem in de gemeente Mill geur en
geluid. De vliegbasis in Volkel bijvoorbeeld. En
er worden mensen gehinderd door de geur van

veehouderijen. Natuurlijk zijn daar normen voor
en is er ook veel aandacht voor. Maar beide
zaken spelen in Mill wel iets meer in vergelijking
tot de andere gebieden in het Land van Cuijk.

Er wordt aan gewerkt, er komt een nieuwe
omgevingswet aan die het mogelijk maakt om
gezamenlijk met de inwoners te kijken naar de
omgevingsinrichting. Ja, participatie wordt
steeds belangrijker. En ik wil dit gesprek afsluiten
met de positieve gezondheid die de GGD in het
vaandel heeft. Wij moeten breed kijken wat voor
de persoon belangrijk is. De ene heeft iets met
groen, de ander geeft daar niets om. Het heeft
te maken met het behouden en uitbouwen van
je veerkracht. Om in te kunnen gaan op alles wat
je in het leven tegenkomt”.
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Voor meer informatie website GGD Hart voor
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“Koken met kinderen Is koken zonder
pakjes en zakjes..Zelf doen en zelf
ontdekken Is 1ets van deze tijd”

Interview met Monique Nelson, Een mooi initia-
tief van “Ontdek Mill”, namelijk de oprichting
van een Smaakcentrum Mill-Grave, stuurde
voorzitter Guus Fonteijn en mij naar Monique
Nelson, eigenaar van Kookstudio Het MoMent
in Langenboom, waar het Smaakcentrum
Mill-Grave op 20 november van start gaat.

Waarom hier het Smaakcentrum, Monique?

Ze kijkt ons vorsend aan: “Zeg maar Mo, zo noemt iedereen mij. Wij wonen
sinds 10 jaar in dit mooie huis in Langenboom. Ik ben actief in het toeristisch
recreatief platform Ontdek Mill. In die 10 jaar had ik topkok en oprichter van
het Smaakcentrum Martien Bos nog nooit ontmoet. Ik had begrepen dat hij
een gepassioneerde kok was, maar een beetje excentriek. Hij zocht naar een
locatie voor een Smaakcentrum in onze gemeente en is zo bij Het MoMent
uitgekomen. Toen hij de eerste keer hier was, was hij blij met mijn enthousiasme
en de ruimte. Maar hij dacht dat het niet zou gaan lukken, want eigenlijk had
hij twee ruimtes nodig; een praktijklokaal en een theorielokaal. Toen ik het

Leefstijl is de dirigent van je leven

atelier liet zien, was hij gelijk overstag. Het atelier heb ik nu omgetoverd
tot leslokaal en daarom zijn we gestopt met de creatieve workshops zoals
beeldhouwen en schilderen”.

Wat gaat jouw rol worden, want er gaat gekookt worden met kinderen?
Mo heeft alles goed op eenrijtje: “Ik geef al langer kookworkshop aan
volwassenen en kinderen. Uiteraard is dat koken zonder pakjes of zakjes. Ik
maak mijn gasten ervan bewust wat goede voeding is. Het Smaakcentrum
gaat lessen geven aan de groepen 7 en 8 van de basisschool over gezonde
voeding en gezond leven. Ik ben locatiemanager van het Smaakcentrum
voor de gemeente Mill en Grave en werf 0.a. de vrijwilligers, doe de bood-

iWij koken zonder vlees, niet alleen omdat
het gezonder is, maar ook omdat er etnische
entiteiten zijn die dat niet etent.

schappen en ben de gastvrouw voor de leerlingen. We hebben inmiddels
ruim 25 enthousiaste vrijwilligers. Deze verzorgen de praktijk- en theorie-
lessen op de momenten dat ze beschikbaar zijn. Op 20 november komen
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de eerste 27 leerlingen uit Grave, om vervolgens de twee weken erna op de
dinsdag de vervolglessen te volgen. En zo zijn er 10 blokken gepland dit
schooljaar.”

Wat krijgen de kinderen mee over gezonde voeding?

Mo is nuchter: “Wij koken zonder vlees, niet alleen omdat het gezonder is,
maar ook omdat er etnische entiteiten zijn die dat niet eten. Vegetarische
versies koken we ook. Volkoren spaghetti, pastasaus maken met veel tomaten,
courgettes, uien, paprika. We gaan ze goed leren snijden. En zij hebben dan
ook niet in de gaten dat zij zoveel groentes eten. Thuis vertellen zij super-
trots over hun lekkere pastasaus zonder gehakt. De ouders leren op die
manier weer van hun kinderen. Je moet gewoon zelf koken. Zelf doen en
zelf ontdekken is echt iets van deze tijd”.

Klopt het dat je ook hebt meegewerkt aan het kookboek “Goei Gerei”?
Daar is Mo trots op: “Dat is een mooi boek geworden. Ik heb een groot deel
van de recepten geschreven en ook de opmaak is van mijn hand. Een deel
van de verkoopopbrengst gaat naar
het Smaakcentrum. De insteek van
het kookboek is om de verbinding te
leggen tussen de lokale producent
—met name boeren —en de consu-
ment door de ondernemer zijn
verhaal te laten vertellen en dit te
combineren met een makkelijk
recept met zijn product. En echt,
iedereen kan de recepten koken”.
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“Aan doole en gezonde mensen verdient
men niet, aan zieke mensen wel”

Gesprek met Wim Tilburgs, leefstijlcoach uit Helmond. Wim is oprichter en voorzitter van de
Stichting “Je leefstijl als medicijn”. Wim praat heel makkelijk.

“Ik was echt doodziek, met één voet in het graf.
Woog 130 kilo, moest insuline spuiten. Ik kreeg
signalen van mijn zoon. Door mijn slechte eet-
gedrag ben ik diabeet geworden. Je hebt aanleg,
de ene krijgt kanker, astma, hartkwaal of je wordt
diabeet. Een tsunami van leefstijl gerelateerde
ziektes, er zijn nu 5 miljoen mensen chronisch
ziek. Aan dooie en gezonde mensen verdient
men niet, aan zieken wel. Ik was 400 Euro kwijt
aan pillen. En we worden wel steeds ouder, he,
je kwaliteit van leven is belangrijker dan de
kwantiteit”.

Hoe heb je dat proces toen omgekeerd, Wim?
Wim leunt naar ons toe: “Eerst probeerde ik het
zelf, met een arts, een diétiste, met insuline, met
een personal coach. Ik werd steeds zieker en
afvallen ho maar. Mijn vrouw Saida en ik maakten
later kennis met het ketogeen dieet. Ja, ik weet
het, dat is heel streng, nog strenger dan een
koolhydraatarm dieet. Maar ziek zijn is topsport
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bedrijven, dat is een kwaaie tegenstander. Ik viel
40 kilo af. Saida is 23 kilo afgevallen. Ik heb vier

jaar zwaar nagedacht en gestudeerd. Over voeding
en gezondheid is heel veel te vinden op internet”.

Maar is de voedingsindustrie daar al op
ingesteld?

“Dezelfde tactieken van de tabaksindustrie vind
je nuin de voedingsindustrie. Dat is een hele
manipulatie. Ze willen pillekes en marsen
verkopen. Wat ik eet is roomboter en eieren en
zelfgemaakte mayonaise. Maar overal zit suiker

Hij legt zijn logica verder uit: “Het gaat om suiker
en snelle koolhydraten. Brood geeft meer suikers
in het bloed dan suiker zelf. Koolhydraten zijn
aan elkaar gekoppelde suikermoleculen. En
vooral de snelle koolhydraten uit sterk bewerkt
voedsel (en de suikers uiteraard ook, vooral die
in softdrinks) zorgen ervoor dat de glucose
waardes in je bloed heel snel omhoog gaan.
Dan komt er het hormoon insuline die zorgt dat
de suikers in de (spier)cellen en de lever wordt
opgeslagen. Het teveel aan suikers wordt
omgezet om in vet.

1Goeie voeding is duur, slechte voeding goedkoopt.

in. Suiker verhoogt de houdbaarheid. En teveel
suiker zet de insuline om in vet. Mensen worden
dik van het hormoon insuline. En insuline zorgt
dat het vet wordt opgeslagen, dat verbrandt dus
niet. [k noem dat Helmondse boerenlullen
logica”, grijnst Wim.

Dus als het hormoon insuline aanwezig is dan
gaat het lichaam over tot suikerverbranding en
vetopslag. Pas als de glucose waardes lager zijn
gaat de insuline omlaag en kan het lichaam
weer vetten verbranden in plaats van opslaan.
Dus je kan pas echt afvallen als je insuline niveau
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laag is. Als je 3 keer per dag een koolhydraatrijke
maaltijd neemt met daarbij tussendoortjes is je
lichaam nagenoeg nooit in een staat van vet-
verbranding en kan je dus niet of nauwelijks
afvallen. Dus de Helmondse boerenlullenlogicia is:
koolhydraten omhoog -> bloedsuikers omhoog ->
insuline omhoog > vetopslag.

koolhydraten omlaag (vervangen door vetten) ->
bloedsuikers blijven stabiel > geen insuline ->
vetverbranding”.

Wij hebben toch ook allerlei verleidingen
om ons heen?

Wim en Saida knikken beiden bevestigend:

“Wij hebben een obesogene omgeving, dat wil
zeggen een omgeving die mensen stimuleert om
veel calorierijke voeding te eten en daarnaast
weinig te bewegen. Kijk naar de verleiders bij de
kassa, onze hele maatschappij is obesogeen. De
opleiding van de artsen is ook niet goed. Goeie
voeding is duur, slechte voeding goedkoop.
Artsen en diétisten zijn niet goed op de hoogte.
Ik werk nu samen met de top van de artsen in
Nederland. Voor artsen is het niet altijd makkelijk,
je kunt niet zomaar buiten de protocollen om
gaan”.

Wat is het doel en de werkwijze van je
stichting “Je leefstijl als medicijn”?

Saida komt met een interessant blad aan en Wim
vertelt: “Op het ogenblik begeleid ik zo'’n 1000
mensen met diabetes op facebook. Om mensen
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zover te krijgen om hun leefstijl te veranderen,
dat is een vak apart”. Kreten als: “het werkt niet”
of, “doe toch mee, doe niet zo ongezellig”,
daarmee help je iemand niet. Ik geloof er heel
erg in zoals mensen vroeger leefden. In de natuur
komt geen suiker voor, alleen maar honing.
Suiker is pure energie en energie was vroeger
duur. Eten is overleven. Maar wij zitten en eten
suiker. Zoals vroeger meegaan met de seizoenen
was zo slecht nog niet. In de herfst at je fruit en
dat moest je snel opeten. In de winter viel je af
maar in onze huidige eet maatschappij wordt
het nooit meer winter”.

Doe je naast je dieet ook nog iets aan
bewegen?

Wim knikt heftig: “Ik sta elke dag op als ik wakker
word en dat is echt heel vroeg. Ik ga dan met de
honden in het bos wandelen, dat is zo heerlijk,
dat is mijn meditatie, mijn bioritme. De pijler
stress is de grootste boosdoener. Je bent dan
niet in balans. Ik ben veteraan, ben in Libanon
geweest, heb maar een kort lontje. Als ik een
knal hoorde viel ik aan. Dank zij mijn leefstijl
aanpassingen heb ik mijn PTSS weer helemaal
onder controle. PTSS is een posttraumatische
stressstoornis, een complex angstverschijnsel als
gevolg van een trauma. Leefstijlaanpassingen
kunnen vaak ook zeer e [edtief zijn bij problemen
zoals PTSS en depressie. En als mensen meer
bewegen en gezond eten zijn ze ook gelukkiger
en [fter. Ik doe nu aan gewicht he [en, ik ben op

Wim en Saida Tilburgs ervoor en erna

dit moment net zo [Tals toen ik 25 was. Kijk, je
moet de baas worden over je eigen gezondheid.
Op facebook zeg ik ook altijd: je moet mij niet
geloven maar je moet je waarden meten. Meten
is weten”.

Diabetes 1 en diabetes 2:

In het bovenstaande interview met Wim en Saida
Teurlings uit Helmond legt Wim uit wat leefstijl
en voeding voor zijn diabetes heeft gedaan.
Dat kan bij diabetes 2. Diabetes 1 is echter een

chronische ziekte waar nog geen remedie voor
is en waar mensen hun leven lang last van
kunnen ondervinden hoe goed hun leefstijl en
voedingspatroon ook is.

Leefstijl is de dirigent van je leven



Gezond leven Event
op\_mel logisch
vervolg op Interviews

Aanleiding om in actie te komen

Sportvereniging Hart in actie heeft vanaf begin 2017 te maken gekregen
met een terugloop van het aantal leden die actief sporten. Een belangrijke
reden was dat de gemiddelde leeftijd van de leden relatief hoog is.

Het bleek ook dat bij meerdere verenigingen en stichtingen die zich richten
op bewegen en sporten met een chronische beperking het aantal leden
en/of sporters de laatste jaren is terug gelopen. Ook hier was de sterke
vergrijzing van de organisatie een belangrijke oorzaak.

Maar ook tijdgebrek vanwege school, werk, familie- of gezinsverplichtingen
en andere hobby’s vormen een belangrijke drempel om te gaan sporten voor
personen jonger dan 50 jaar. Terwijl voor personen van boven de 50 jaar

lichamelijke- en gezondheidsproblemen steeds meer een drempel gaan vormen.

Mede door de vergrijzing is het aantal gevallen van de meeste ziekten in
het afgelopen decennium gestegen en die stijging zet naar verwachting
door. Vroege opsporing van ziekten plus een betere behandeling maken
dat mensen langer leven met ziektes.

In Nederland wordt een man gemiddeld 78,4 jaar en een Nederlandse
vrouw 82,5 jaar oud. In totaal verwachten men dat het aantal mensen met
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een chronische aandoeningen zal stijgen van
5,3 miljoen in 2011 (32% van de bevolking) naar
7 miljoen in 2030 (40%). waarbij ook het aantal
mensen met twee of meer aandoeningen zal
toenemen.

Dus ondanks de toename van het aantal mensen
met een chronische aandoening nam bij vele
sportorganisaties het aantal sporters af. Terwijl
optimaal blijven bewegen de vitaliteit, gezond-
heid en welbevinden positief beinvlioedt.
Sportvereniging Hart in Actie wil de negatieve
trend van afname van bewegen mee helpen
doorbreken. Daarbij was de vraag hoe kunnen
we de omslag realiseren, wat ligt in onze bein-
vloedingssfeer en welke middelen hebben we
daarvoor nodig en hoe kunnen we het praktisch
aanpakken.

Bewustwording bevorderen

Betere informatievoorziening en bewustwording
activeren bij leden, bij mensen met een chronische
beperking (zoals hart- en vaatziekten, diabetes,
astma of COPD) en hun familieleden dat zou het
startpunt kunnen en moeten zijn. Maar ook
bewustwording bij de vele zorgverleners die
een cruciale advies- en begeleidingsrol moeten
vervullen bij patiénten met een chronische
aandoening.

De conclusie was daarbij ook dat het niet alleen
moest gaan om het activeren van meer bewegen.

Leefstijl is de dirigent van je leven

Ook gezond eten en een betere leefstijl zou
bijzondere aandacht moeten krijgen.

Gezond eten, meer bewegen en gezonde leef-
stijl, heeft een zeer positieve invloed op de
gezondheid, het welzijn en het geluk van de
bevolking. Daarom werd er gekozen om een
aantal personen die een belangrijke professionele
rol hebben in de lokale- en regionale gezond-
heidszorg en voeding- en beweeg educatie
sector te interviewen. Geen schrift geleerden
maar mensen uit de praktijk die dagelijks met
de voeten in de klei staan.

Door de interviews te publiceren en in een
brochure op te nemen zouden we een start
kunnen maken met “informeren en een bewust-
zijnsgol [ebp gang kunnen brengen richting
onze doelgroep, hun familieleden en andere
mensen uit onze lokale gemeenschap”.

Beleidsmatige en [nanciéle ondersteuning
Begin 2017 kwamen we op het spoor dat de
gemeente Mill en Sint Hubert leefbaarheidsbij-
dragen verstrekt voor maatschappelijke projecten.
Onze ideeén en doelstellingen pasten precies.
Er werd een projectvoorstel ingediend en Hart
in Actie kreeg op 14 juli 2018 een projectsubsidie
toegekend bij het thema “Een gezonde geest in
een gezond lichaam” van € 5.000,--.

Ook de Rabobank Land van Cuijk & Maasduinen
heeft sportvereniging Hart in Actie Mill in het

kader van uit het Fonds Maatschappelijke
Projecten een bedrag van € 500,- verstrekt en
zijn er andere bedrijven en particulieren die
anoniem een bijdrage hebben verstrekt.

Gezond Leven Event 18 mei 2019
Inmiddels, 9 maanden later, staat het “Gezond
Leven Event” stevig in de steigers en zijn vele
organisaties, bedrijven en personen actief om
van het Event een succes te maken.

Op zaterdag, 18 mei organiseert sportvereniging
Hart in Actie van 11.00 uur tot 17.00 uur, in samen-
werking met Ontdek Mill, in het City Resort Mill
een “Gezond leven Event”. Een Event met zo'n
beetje alles wat te maken heeft met een gezonde
leefstijl, gezonde voeding, bewegen en sport.
Het Event wordt opgezet voor jong en oud. Er
zijn de afgelopen tijd 3 grote beurzen bezocht
om te weten wat wij niet willen. Wij streven nu
naar een open Event waar iedere organisatie zich
zelf presenteert zoals men dat wilt. Het motto is:
“Laat honderd bloemen bloeien”. De toegang
tot het Event is voor bezoekers gratis.

Voor de kinderen zullen er activiteiten te doen
zijn zoals koken, schminken, boogschieten en
wand klimmen. Ook zullen er workshops muziek
met djembé worden gegeven.

In de grote sporthal van City Resort zullen drie
pleinen worden opgesteld, nl. het Gezondheids-
plein, het Goei leven plein en het Sportplein.
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Lezingen

Er zullen door verschillende organisaties lezingen
worden gehouden. Het zijn 8 lezingen van max.
30 minuten in zaal Europa van het City Resort.
Bezoekers van het Event kunnen naar de lezingen
gaan luisteren. De lezingen worden gegeven
door interessante deskundige sprekers o.a.
artsen, fysiotherapeut, leefstijl coaches en
ervaringsdeskundige.

Gezondheidsplein

Voor het Gezondheidsplein hebben zich tot nu toe
34 organisaties zich aangemeld. De organisaties
die zich hebben aangemeld hebben een veelzijdig
aanbod van gezonde en leuke activiteiten, die het
leven kunnen veraangenamen of verbeteren.

Goei leven plein

Dit is een lekker en gezond plein, waar 12 bedrijven
kunnen plaats nemen. Wij leggen contacten met
bedrijven die gezonde en duurzame streek-
producten produceren. De bedoeling is een leuke
presentatie van de producten en het aanbieden
van hapjes aan de bezoekers. Een Goei leven
markt waar bedrijven hun gezonde producten
verkopen aan de bezoekers. Monique Nelson
locatiemanager van het Smaakcentrum in
Langenboom adviseerde de organisatie met de
selectie van de bedrijven.

Sportplein
Een podium voor sportverenigingen om hun

34

activiteiten te demonstreren en te promoten.
Op het sportplein zijn maximaal 12 plaatsen
beschikbaar. Er hebben zich al 12 deelnemers
aangemeld. Er is plaats voor diverse presentaties
of demonstraties.

En hoe gaat sportvereniging Hart in Actie

na 18 mei verder

Wij vertrouwen er op dat er door de publicatie
van deze brochure en het “Gezond Leven Event”
op 18 mei bij personen en organisaties energie,
bewustwording, kennis, inspiratie en saamhorig-
heid los komt om de leefstijl van de mensen,
jong en oud, te verbeteren.

Dat er meer initiatieven volgen om gezond
maar ook lekker te eten, meer te genieten, meer
[Lefisen, meer te wandelen - en bewegen, te
stoppen met roken, matig om te gaan met
alcohol, meer met elkaar in contact te komen,
samen leuke dingen te organiseren en niet te
vergeten te genieten van het leven en onze
mooie dorpen, de prachtige natuur en wat het
leven allemaal biedt.

Sportvereniging Hart in Actie zal de komende
jaren doorgaan mensen aan te sporen gezond
te leven en meer te bewegen:

+ We hopen dat personen die op dit moment
nog niet genoeg bewegen en/of niet sporten
actief gaan worden.

« We hopen dat mensen met een chronische

aandoening die op dit moment nog nergens
aan deelnemen en niet genoeg bewegen en/of
niet sporten de weg naar sportvereniging Hart
in Actie, de SWOM, Reumavereniging, KBO's en
diverse huiskamers en voor ouderen zullen
weten te vinden.

+ Wij hopen dat organisaties en verenigingen samen
initiatieven nemen op het gebied van gezonde
voeding, gezonde leefstijl en meer bewegen.

+ We hopen dat meer mensen zelf het initiatief
nemen en aan de slag gaan met een gezonde
leefstijl.

+ We hopen dat meer mensen de wilskracht,
volharding en vindingrijkheid weten te vinden
om het initiatief in eigen hand te nemen. Want
iedereen is in de eerste plaats verantwoordelijk
voor zijn eigen leven.

« We hopen dat er ook begrip en ondersteuning is
of komt voor mensen die (nog) niet sterk genoeg
zijn om het heft in eigen handen te nemen.

+ We hopen dat er meer besef en begrip komt
voor mensen met een chronische aandoening
en of ongeneeslijke ziekte. Want hoe goed een
gezonde - leefstijl en voedingspatroon ook is.
Er is niet voor alle ziekte en aandoeningen een
succesvolle remedie voorhanden om te genezen.

+ We hopen dat de vele zorgverleners die een
cruciale advies- en begeleidingsrol vervullen
bij patiénten met een chronische aandoening
meer gaan samenwerken en hun cliénten in
toenemende mate stimuleren en verleiden om
actief te worden.

Leefstijl is de dirigent van je leven
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