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OVER CIRCULAIRE GEZONDHEID EN DAGELIIJKSE GEWOONTES

Een willekeurig rijtje
met problemen

Het lijkt in eerste instantie een
willekeurig rijtje met problemen: het zorginfarct met
lange wachtlijsten en overbelast personeel, milieu-
problematiek, gifstoffen, Parkinson, bodemproble-
matiek, de teloorgang van biodiversiteit, een pande-
mie van bewegingsarmoede en psychische problemen
bij de jeugd. Als je alles tot je door laat dringen, zakt
je de moed haast in de schoenen. Maar gek genoeg
zijn deze ogenschijnlijk losstaande problemen meer
met elkaar verbonden dan ze op het eerste gezicht
lijken. Zo is het gemis aan biodiversiteit in de bodem
rechtstreeks van invloed op onze gezondheid en leve-
ren ongezonde leefgewoontes hoge zorgkosten op.

Toch zijn er kansen, maar dan is het zaak om de
samenhang beter te gaan begrijpen. Om de kansen
scherper in beeld te brengen, starten we met de con-
statering dat we een zorginfarct over onszelf afroe-
pen, om vervolgens een diepe duik in biodiversiteit,
microbioom en dagelijkse gewoonten te nemen.

De conclusie is dat we zouden moeten in-
zetten op circulaire positieve gezondheid. In dit ar-
tikel wordt de samenhang tussen de ogenschijnlijk
verschillende probleemgebieden verduidelijkt en
wordt een inkijkje gegeven in een manier om
hier daadwerkelijk in te interveniéren middels een
schaalbaar concept: De Vitaliteitsfabriek. Dit concept
is nadrukkelijk nog in ontwikkeling.



ZORGINFARCT

Uit onderzoek blijkt dat in 2031
het tekort aan zorgpersoneel
naar verwachting zal oplopen

naar 135.000 werknemers

We begeven ons midden in de start van een zorginfarct. Met steeds minder zorgverleners
moeten we steeds meer zorg leveren. Er zijn overal wachtlijsten en overbelast personeel.
Uit onderzoek van ABF Research in opdracht van het ministerie van Volksgezondheid,
Welzijn en Sport (VWS) blijkt dat in 2031 het tekort aan zorgpersoneel naar verwachting
zal oplopen naar 135.000 werknemers.

Voorlopig blijven wachtlijsten in de zorg te lang en het aantal mensen met psy-
chische klachten met name bij jongeren (1) neemt toe. Harder werken en nog meer men-
sen zien in een dag, zorgt voor het groter maken van het probleem (2, 3). Ook voor de
toekomst lijken de cijfers deprimerend (4). Er moet wat veranderen, maar hoe? Dat is
steeds de vraag.


https://www.rijksoverheid.nl/actueel/nieuws/2022/12/15/mentale-klachten-van-jongeren-moeten-bespreekbaar-worden-juist-in-de-donkere-wintermaanden#:~:text=Meer%20jongvolwassenen%20geven%20aan%20mentale,over%20hoe%20zij%20zich%20voelen.
https://www.redpers.nl/2022/02/08/de-zorg-loopt-leeg-twee-ex-verpleegkundigen-over-waarom-zij-stopten/
https://www.medischondernemen.nl/achtergrondartikel/vijf-redenen-waarom-huisartsen-eerder-stoppen-we-zijn-de-spin-in-het-web-van-een-disfunctioneel
https://nos.nl/artikel/2413851-onderzoek-tekort-aan-zorgpersoneel-op-lange-termijn-alleen-maar-groter

BIODIVERSITEIT EN CEZONDHEID

Wachten met ingrijpen
en pas behandelen als er
ziekte optreedt is een
doodiopend concept

Meer en meer wordt duidelijk dat het
klassieke beeld van gezondheidzorg bijge-
steld moet worden. Het wachten met ingrij-
pen en pas gaan behandelen als er een ziekte
optreedt, is een doodlopend concept. Het idee
zelf is achterhaald, of beter gezegd ‘beperkt.
De biodiversiteit in ons hele lijf speelt een gro-
te rol in onze gezondheid en de gezondheid
van de omgeving voorspelt onze eigen fysieke
gezondheid. Zo lijkt er een sterke samenhang
te bestaan tussen depressie en het microbioom
in onze darmen (5). Net als in de buitenwereld
staat juist dat microbioom, dus de biodiversi-
teit in ons eigen lichaam, sterk onder druk (6,
7). Dit heeft grote gevolgen.

Depressie is drukdoende volksziek-
te nummer één te worden en de wijze waar-
op wij omgaan met onze omgeving lijkt daar
mede debet aan. Veel jongeren kampen met
problemen, die mede samenhangen met te
weinig contact met de natuur. Zo zien we bijv.
bij kinderen een stijging van 43% als het gaat
om ADHD (8) en een toename van depressieve
klachten ( (van 1,8% in 2014 naar meer dan 4%
van de kinderen in 2020) (9).

De Britse arts Michael Mosley (10)
schrijft in zijn boek het Slimmedarmendieet,

dat het juist de jongeren zijn die ernstige te-
korten hebben als het gaat om de biodiversiteit
in de darmen: ‘ontlastingsstalen van veertig
a vijftig jaar geleden bevatten een veel grote-
re variatie aan bacterién dan recente stalen.
Vooral bij kinderen is het verschil opvallend.

We weten nog niet alles over alle
darmbacterién, maar we weten wel dat een
grote diversiteit belangrijk is. De bacterién in
onze darmen communiceren met onze herse-
nen via de nervus vagus, een belangrijke ze-
nuw die de hersenen met de darmen verbindt.
Darmbacterién produceren chemicalién die
invloed hebben op het humeur, zoals serotoni-
ne en dopamine, of neurotransmitters met een
kalmerende werking.


https://www.ggznieuws.nl/depressie-ontstaat-niet-in-het-brein-maar-in-de-darmen/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31220972/
https://www.toxic.nl/nieuws/trillende-handen-dementie-depressie-landbouwgif-zo-onschuldig-niet
https://www.trimbos.nl/docs/9908351a-4e5e-4d80-b343-55e69086a1fb.pdf
https://www.nji.nl/cijfers/depressie
https://www.bol.com/nl/nl/p/het-slimmedarmendieet/9200000086047510/

BIODIVERSITEIT EN GEZONDHEID
De vraag naar meer contact met omgevingen die rijk zijn aan
diverse micro-organismen klinkt steeds luider, zeker voor jonge kinde-

ren. Natuurgebieden leveren belangrijke ecosysteemdiensten aan onze
eigen mini-ecosystemen op en in ons lijf. Het verband tussen een rijke
biodiversiteit in de omgeving en menselijke microbiéle diversiteit werd
een tijdje geleden in Finland al aangetoond (11).

Ook biologe Alanna Collen (12) benadrukt in haar boek, met veel
wetenschappelijk onderzoek als basis, het sterke verband tussen micro-
bioom en brein. Bovendien toont ook zij aan hoe sterk de samenhang
is tussen moderne psychiatrische beelden en onze darmen en dat deze
beelden zelfs niet diepgaand begrepen worden zonder kennis over het
leven in onze darmen. Recent is hier, ook in bijvoorbeeld het NRC, aan-
dacht voor geweest (13). Ook bij obesitas zien we zo'n samenhang sterk
optreden (14) en nu wereldwijd 44 % van de mensen te zwaar is, wordt het
hoog tijd dat we die samenhang ook gaan benutten. Omdat er indicaties
zijn dat zwaarlijvige mensen weer grip kunnen krijgen op het gewicht
door een poeptransplantatie (15), zou deze aanpak, die wat aversief oogt,
toch weleens veelbelovend kunnen zijn. Maar, eigenlijk is het natuurlijk
veel beter om al die ellende te voorkomen door direct in te zetten op een
rijke en bio-diverse bodem en een rijk en divers microbioom.

Tot slot zien we het verband tussen ons milieu en onze gezond-

Inzetten op een rijke en
bio-diverse bodem en een
rijk en divers microbioom

heid ook bij een ziektebeeld als Parkinson. De kans Parkinson te krijgen
is 30% groter 10 jaar geleden (16). Landbouwgif, of gewasbescherming,

lijkt een belangrijke oorzaak van Parkinson te zijn, dat zelfs pandemi-
sche vormen aanneemt (17, 18). Professor Bas Bloem geeft een helde-
re introductie in deze materie (19). Ook andere beelden, zoals kanker u
hebben te maken met biodiversiteit (20, 21). In een recente overzichts-

studie werd het verband tussen kanker en eetgewoontes, in dit geval
het eten van paddenstoelen, nadrukkelijk aangetoond (22). Mensen die
dagelijks gemiddeld 18 gram aan paddenstoelen opnemen in hun dieet

blijken maar liefst 43% minder kans op kanker te hebben. :


https://nos.nl/artikel/2490568-steeds-meer-mensen-met-parkinson-ook-twintigers-en-dertigers
https://www.parkinson-vereniging.nl/pesticiden
https://www.scientias.nl/wetenschappers-waarschuwen-voor-een-parkinson-pandemie/
https://www.parkinson-vereniging.nl/archief/bericht/2021/03/12/Mini-college-De-parkinson-pandemie
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16515527/
https://www.worldscientific.com/worldscibooks/10.1142/9085
https://www.psu.edu/news/research/story/higher-mushroom-consumption-associated-lower-risk-cancer/#:~:text=According%20to%20the%20findings%2C%20individuals,protector%2C%E2%80%9D%20said%20Djibril%20M
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fmicb.2022.1011521/full
https://www.bol.com/nl/nl/f/10/9200000028037561/
https://www.nrc.nl/brandedcontent/onvz/brein-en-buik-zijn-dikke-vrienden
https://www.science.org/doi/10.1126/science.aav6870
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7693552/

BIODIVERSITEIT EN GEZONDHEID

Een 'nature pill'

Willen we dus iets doen aan de enorme
problemen die opdoemen in de nabije toekomst
wat betreft de gezondheidszorg dan is het verrij-
ken van de biodiversiteit, zowel in de natuur en in
onze landbouwgronden als in de innerlijke wereld
van de darmen, essentieel. Het heeft grote gevol-
gen voor onze veerkracht en vitaliteit. De natuur
om ons heen en de gezondheid van ons lijf staan
rechtstreeks in verbinding met elkaar.

Een ‘nature pill|, intensieve blootstelling
aan de ongerepte natuur, inclusief biodivers di-
eet, met schimmels en bacterién die ervoor zor-
gen dat ons immuunsysteem goed functioneert,
zouden dus weleens veel goeds kunnen beteke-
nen.

Juist groepen die minder biodiversiteit
meemaken, bijvoorbeeld mensen met een lage
Sociaal Economische Status, lijken veel meer baat
te hebben bij blootstelling aan groen (23). Meer
blootstelling aan groen kan zelfs een positief ef-
fect hebben op de overactiviteit in het stress-sys-
teem bij deze doelgroep, juist nu auto-immuun
beelden zo veel vaker voorkomen (24).


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4089149/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4089149/
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DE ECONOMISCHE WAARDE VAN BIODIVERSITEIT

De verliezen aan biodiversiteit
zorgen voor een jaarlijks verlies
van meer dan 15 biljoen euro
aan terugkerende kosten

Gezonde bodems, schoon water, schone
lucht, bestuivers voor voedselgewassen, natuurlij-
ke weerstand tegen ziekten en veerkracht bij het
opvangen van klimaatverandering, dat is wat onze
natuurlijke omgeving ons geeft. Of eigenlijk moe-
ten we zeggen, ons zou kunnen geven. De laatste
jaren neemt de biodiversiteit - de verscheidenheid
aan levende organismen op onze planeet - drastisch
af, vooral door menselijke activiteiten zoals veran-
deringen in landgebruik, vervuiling en klimaat (25)
en dat levert grote zorgen op. Die zorgen zijn land-
schappelijk, milieu inhoudelijk, sociaal-maatschap-
pelijk en psychologisch van aard, maar zeker ook
medisch (zie bijvoorbeeld de WHO hierover (26), en
voor een overzicht (27)).

Dat de natuurlijke omgeving de basis is van
ons bestaan laat zich raden, maar opvallend genoeg
geldt dat ook voor onze economie, want naast het
feit dat de biodiversiteit recent en in korte tijd mas-
sieve verliezen leidt, is er een tweede feit dat vaak
over het hoofd wordt gezien en dat is dat biodiver-

siteit enorme implicaties heeft in economische zin.
De economische waarde van biodiversiteit vertaalt
zich in de vorm van ‘ecosystem services’ zoals voed-
selproductie, het opslaan van CO2, water en lucht-
zuivering etc. De Boston Consulting Group (BCG, 28)
schat de economische waarde van biodiversiteit op 2
x de GDP van de hele wereld. GDP staat voor de tota-
le toegevoegde waarde van alle geproduceerde goe-
deren en diensten gedurende een jaar, in alle landen
van de hele wereld. Biodiversiteit is dus essentieel
en economisch van groot belang, met name nu die
zo enorm onder druk staat. De verliezen aan bio-
diversiteit die we nu zien, zorgen voor een jaarlijks
verlies van meer dan 15 biljoen euro aan terugke-
rende kosten (29).

Overigens zien we overal benadrukt worden
wat de kosten zijn van een andere aanpak die mili-
eu-inclusief is. Zover echter er niet alleen focus is op
kosten, maar ook op de opbrengsten, valt op dat die
opbrengsten de kosten nadrukkelijk overschrijven
(30, 31).


https://www.ipcc.ch/
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/biodiversity-and-health
https://link.springer.com/article/10.1007/s10393-004-0152-0
https://www.bcg.com/publications/2021/biodiversity-loss-business-implications-responses
https://www.bcg.com/publications/2021/biodiversity-loss-business-implications-responses
https://biodiversity.europa.eu/green-infrastructure/cost-and-benefits
http://www.optimize.ie/wp-content/uploads/Biod-part11.pdf
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VIJF MENSELIJKE GEWOONTES
Gezonde levensjaren bijwinnen

De gezondheid van de bodem en die van onze darmen zijn slechts een deel van het verhaal
waar in de inleiding mee is begonnen. In een onderzoek aan Harvard (32) waarin meer dan
110.000 mensen 30 jaar werden gevolgd, bleken vijf gewoontes een enorme impact te heb-
ben op het overlijdensrisico en bovendien op de hoeveelheid jaren waarin de proefperso-
nen in gezondheid leefden, dus zonder gezondheidsproblemen. Vrouwen die alle vijf de ge-
zonde gewoontes volhielden wonnen gemiddeld veertien gezonde levensjaren en mannen
wonnen gemiddeld twaalf gezonde levensjaren, vergeleken met degenen die geen gezonde
gewoontes volhielden (32).


https://www.distilledspirits.org/wp-content/uploads/2018/04/CIRCULATIONAHA.117.032047.full_.pdf
https://www.distilledspirits.org/wp-content/uploads/2018/04/CIRCULATIONAHA.117.032047.full_.pdf

VIJF MENSELIJIKE GEWOONTES

Elke gewoonte die
we veranderen
heeft werkelijk
een enorm impact

12

Die vijf gewoontes zijn gezond eten (1), genoeg bewegen (2), voor-
komen van obesitas (3), niet roken (4) en zeer beperkt alcohol
drinken (5). De cijfers zijn indrukwekkend, bekijk de grafiek hier-
onder maar eens (figuur 1, pag. 7 van 32). In de grafiek zie je zowel
voor mannen als voor vrouwen hoe lang de levensverwachting is
op een bepaalde leeftijd (de lijnen onderin) en je ziet direct dat
elke gewoonte die je toevoegt van groot belang is. Op je vijftigste
kan het dus voor vrouwen veertien jaar aan gezond leven opleve-
ren. Elke gewoonte die we veranderen heeft werkelijk een enorm
impact. Om een idee te hebben van hoe groot die impact is, is een
vergelijking met kanker op z'n plaats. Als we geen kanker zouden
hebben en dus iedereen zou genezen van deze akelige ziekte, dan
winnen we maar 2,3 jaar (33).


https://www.distilledspirits.org/wp-content/uploads/2018/04/CIRCULATIONAHA.117.032047.full_.pdf
https://twitter.com/davidasinclair/status/1432326278078767108
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LAAGCGCGRADIGE ONTSTEKINGEN

We hebben een nieuwe visie
nodig waarin de samenhang
met de omgeving weer
vol in beeld komt

Het effect van gewoonteverandering werkt
onder andere via ‘laaggradige ontstekingen’. Een
laaggradige ontsteking is een minimale ontste-
king ergens in je lichaam, iets wat je zelf nauwe-
lijks doorhebt door de lage ontstekingsbelasting:
je voelt je niet direct ziek en ervaart geen duidelij-
ke klachten. Toch geeft het een soort sluimerende
aanhoudende microschade in je lichaam. Hierdoor
kunnen op wat langere termijn uiteindelijk allerlei
chronische ziekten relatief ongemerkt ontstaan. Dit
maakt het dus nogal verraderlijk, omdat de schade
zich door de jaren heen opstapelt en zich kan uiten
in een reeks van fysieke en psychische klachten. Dus
slechte gewoontes leiden tot laaggradige ontstekin-
gen, in zowel het brein als de rest van het lichaam,
en die ontstekingen zorgen op hun beurt weer voor
ellende, zowel psychisch als fysiek. Dit geldt voor ei-
genlijk alle psychische en psychiatrische problemen
(34, 35, 36, 37, 38, 39, 40, 41, 42, 43, 44, 45) en daar-
naast voor bijna alle niet overdraagbare aandoenin-
gen (46).

Ook hier lijkt overigens de samenhang tus-
sen de externe omgeving en die laaggradige ontste-
kingsfactoren van belang. En die samenhang laat
zich al gelden op jonge leeftijd. Thomas McDade
omschrijft dat scherp: “(this) point(s) to nutrition-

al and microbial exposures in infancy as important
determinants of inflammation in adulthood (47)”.
Voor veel jongeren is het duidelijk dat die exposure
nu niet op orde is en dit is een voorspeller van psy-
chische en lichamelijke ellende op latere leeftijd.

Als die laaggradige ontstekingen dan zo in-
vloedrijk zijn, laten we dan vooral die evidence ba-
sed interventies aanbieden die juist op die ontste-
kingen goed lijken te werken. Ook daar is, zoals we
hierboven zagen, nadrukkelijk evidentie voor.

En zo zien we dat de grote problemen van
vandaag de dag wellicht toch oplossingen herber-
gen, maar dan moeten we complexe problemen niet
apart willen oplossen. Sterker nog, we hebben een
nieuwe visie nodig waarin de samenhang met de
omgeving weer vol in beeld komt. Als ons gedrag
een voorspeller is van gezondheid, zowel als het
gaat om de externe als de interne omgeving (onze
darmen bijvoorbeeld) en de gezondheid van onze
omgeving versterkt of verzwakt op haar beurt ook
onze gezondheid, dan is die samenhang reden om te
spreken van circulaire gezondheid. In het volgende
hoofdstuk wordt ingegaan op hoe voeding daar een
mooi voorbeeld van is.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27469518/
https://www.nature.com/articles/s41467-020-15655-5
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6712955/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5997866/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31367805/
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0022395616306331
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fnbeh.2018.00078/full?cep=6rinm41dFkQRgVP7k8CCO1rMSH-1hpTwRCvZSTSTKvnMvwde2sH5u-q1f7iWzfj3_ZP1OM3RSDR33uqVvBX62FHvFNeZ2l_P7eelyWu7kU3ARhx9-l_q_LSgeMrC4-loTxC7o7m6X6HdUfEMpnkfMQ8czLyc6NVUHbaqCw6Uj-ZTiIzuskEuxCnZmmqODnEv_YlniBh7kKXbZCF3bRZnKb8jHlMGDLoHWyxvMCzZGWGsYEqDcThzSM4HFHpPJIqgFFwG830bE5NQgrMVObeCkJNo1yegLWuPjt3l2YPpkRBWbt_rNR2YK3UeqUmH6SGels79t1dgOGufjEIfivlLhVEkPJSmmMURMC327eEzF_EfFZC1j-fQQv5YIAqtkllR&lptoken=15b289f061369839751d&i=103&h=76
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30343240/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34310976/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8533349/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6863063/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5910056/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4579563/
https://www.pnas.org/doi/10.1073/pnas.1202244109

LAAGGRADIGE ONTSTEKINGEN EN VOEDING

Michael Greger, icoon op het gebied van onderzoek naar voe-
ding, onderschrijft in zijn prachtig geschreven handboek, ‘How not
to die’, de wetenschap achter voeding en waarom de resultaten die
uit het onderzoek van Harvard komen (50) zo logisch zijn. Ook hij
komt tot de slotsom dat het stimuleren van ons microbioom in de
darmen, via plantaardige voeding, de crux is tot een gezond lichaam
en brein. Het boek stelt allerlei moderne ziektes aan de orde en toont
keihard aan hoe effectief voeding is in het bestrijden daarvan.

De vijf gewoontes waar het onderzoek aan Harvard aan refe-
reert, bestaat uit twee positieve gewoontes (meer bewegen en plant-
aardig eten) en een drietal negatieve gewoontes die je zou moeten
stoppen: roken, drinken en obesitas. Datgene dat we tot ons nemen,
staat dus nogal centraal in de aanpak die Harvard voorstelt.

Meer bewegen en
plantaardig eten; minder
roken, alcohol nuttigen
en obesitas inducerende
voeding eten
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Tevens blijkt dat de voedingstoffen in ons voedsel steeds meer terug-
lopen (51, 52). Voeding lijkt alles te maken te hebben met de oplopende
laaggradige ontstekingen die zo'n voorspeller zijn van zorgkosten (53,
54). Een zogenaamde ‘anti-infammatory lifestyle’ is een voorwaarde
voor een lang en gelukkig leven. Er wordt zelfs gesproken over im-
muniteit voor geluk (55), veroorzaakt door ontstekingsprocessen.
Geluk is dus rechtstreeks verbonden met biologische proces-
sen oftewel ontstekingswaarden: ‘These effects were independent of
psychological distress, supporting the notion that positive well-be-
ing is directly related to health-relevant biological processes’ (56).



https://www.nationalgeographic.co.uk/environment-and-conservation/2022/05/fruits-and-vegetables-are-less-nutritious-than-they-used-to-be
https://www.bbc.com/future/bespoke/follow-the-food/why-modern-food-lost-its-nutrients/
https://www.uchicagomedicine.org/forefront/gastrointestinal-articles/what-foods-cause-or-reduce-inflammation
https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/foods-that-fight-inflammation
https://www.archivesofmedicalscience.com/Immune-to-happiness-inflammatory-process-indicators-and-depressive-personality-traits,103389,0,2.html
https://www.pnas.org/doi/10.1073/pnas.0409174102
https://www.distilledspirits.org/wp-content/uploads/2018/04/CIRCULATIONAHA.117.032047.full_.pdf
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SAMENHANG IN BEELDEN: MITOCHONDRIEN

Wat als onder deze
aandoeningen een gezamenlijk
probleem schuil gaat?

Het is gebruikelijk in de gezondheidszorg
om hart- en vaatziekten los te zien van depressies.
Of dat een Post Traumatische Stress Stoornis (PTSS)
niets te maken heeft met een Transient Ischemic
Attack (TIA) of een beroerte. Echter, zo blijkt uit
een Deens onderzoek, mensen die kampen met hef-
tig psychisch lijden leven 13 tot 30 jaar korter. Ook
mensen met milde psychische klachten, blijken eer-
der dood te gaan (57).

En om nog terug te komen op de depressies.
Uit onderzoek blijkt dat bij mensen die nog nooit een
hartaanval hebben gehad, de kans op een hartaanval
met 50 tot 100% toeneemt na één zware depressie
(58). PTSS blijkt een voorspeller te zijn voor toekom-
stige TIAs (twee x zoveel kans) en een beroerte (62%
meer kans, 59). Deze gegevens komen niet uit kleine
onderzoeken, in dit Deense onderzoek werden meer
dan 7,3 miljoen mensen gevolgd.

Heel veel, zo niet alle, psychische beelden
hangen samen met wat wel metabole ziektes wor-
den genoemd (obesitas, diabetes, hart- en vaatziek-
tes) en met neurologische aandoeningen (beroertes,
alzheimer en epilepsie). Als je het ene hebt en het
maakt niet uit of het eerst lichamelijk is of eerst
psychisch, neemt de kans op het andere direct fors
toe.

Wat nou, zo legt de Harvard professor Chris
Palmer ons voor (60), als onder deze aandoeningen
een gezamenlijk probleem schuil gaat? Een pro-
bleem dat toeneemt in onze Westerse samenleving
(alle psychische beelden lijken wereldwijd toe te ne-
men) en waarvan onze kinderen meer last hebben
dan wijzelf? Palmer doet in zijn boek Brain Energy
de stoutmoedige uitspraak dat psychische stoornis-

sen — allemaal - stofwisselingsstoornissen van de
hersenen zijn. De hersenen zijn in hoge mate af-
hankelijk van energie, hoewel het slechts 2% van het
lichaamsgewicht uitmaakt, is het verantwoordelijk
voor 20% van het energieverbruik van het lichaam.
Een verstoorde energiehuishouding laat zich dan
ook snel voelen.

Op celniveau zijn het onze mitochondrién
die zorgen voor energie. Deze mitochondrién zijn
zeer gevoelig voor allerlei verstoringen door o.a. mi-
lieutoxines, voedingstekorten, infecties, problemen
met de bloedsomloop, hormonale onevenwichtighe-
den, insulineresistentie, stress, sedentaire gewoon-
ten en slaapgebrek.

We hebben de neiging om onze jeugd ‘wat-
jes’ te noemen, een generatie die nergens meer te-
gen kan vandaag de dag. Maar wat nou als het echt
anders ligt en deze Harvard professor gelijk heeft?

De visie van Palmer sluit naadloos aan bij
het gedachtengoed achter circulaire gezondheid en
de oplossingen die hij noemt ook. Alle genoemde ge-
woontes van Harvard laden precies op dat energie-
concept dat Palmer benoemt. Een extra toevoeging
zou kunnen zijn dat we specifieke toevoegingen in
het dieet kunnen inzetten die extra mitochondri-
en per cel voorspellen, bijvoorbeeld door een ke-
to-dieet of met een sportdrank die ketonen bevat
(61). Recent is er door UMCG Cardiologie en ande-
ren ontdekt dat mitochondria zichzelf kunnen re-
programmeren door ook ketonen te gebruiken als
energiesubstraat. Ketonen zijn efficiéntere brand-
stoffen dan vet en glucose en kunnen de blokkades
in de mitochondria omzeilen om op die manier toch
energie te leveren voor het falende hart of brein.


https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(19)32316-5/fulltext?ref=eversight-wealth
https://journals.lww.com/psychosomaticmedicine/abstract/2004/05000/depression_as_a_risk_factor_for_coronary_artery.4.aspx#:~:text=Recent evidence suggests that depression,relative risk of about 2.0
https://www.ahajournals.org/doi/full/10.1161/STROKEAHA.119.026854
https://leden.jeleefstijlalsmedicijn.nl/product/brain-energy/
https://www.groningencardiology.com/nl/research/ketone-hf/
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NAAR EEN THERMOMETER VOOR DE GEZONDHEIDSRISICO'S

Indrukwekkende cijfers

Laaggradige Chronische Ontsteking (LGO) wordt gedefinieerd door
de aanhoudende aanwezigheid van verhoogde niveaus van circulerende
cytokines welke de ziekteprogressie bevorderen (72). LGO is een sterke en
onafhankelijke risicofactor voor veel, zo niet alle, chronische ziekten, zoals
cardiovasculaire, musculoskeletale, metabolische en neurologische aandoe-
ningen (73, 74, 75).

Nou weten we dat er grote gezondheidsverschillen ontstaan tus-
sen mensen als er verschil gemaakt wordt in die laaggradige ontstekingen,
bijvoorbeeld middels leefstijlinterventies (76 en voor een overzicht, zie 77).
Onderzoekers ontdekten dat Amerikaanse vrouwen en mannen die de ge-
zondste levensstijl aanhielden 82% minder kans hadden om te overlijden
aan hart- en vaatziekten en 65% minder kans om te overlijden aan kanker,
vergeleken met degenen met de minst gezonde levensstijl in de loop van de
ongeveer 30 jaar dat het onderzoek liep (78). Indrukwekkende cijfers.


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0021925820464981
https://www.aginganddisease.org/EN/10.14336/AD.2018.0324
https://sciendo.com/article/10.2478/10004-1254-65-2014-2541
https://www.scopus.com/record/display.uri?eid=2-s2.0-84944281140&origin=inward&txGid=a561a5bbfa631cf3c957f2b26da3e02f
https://www.hsph.harvard.edu/news/press-releases/five-healthy-lifestyle-habits/
https://www.hsph.harvard.edu/news/multitaxo/topic/healthy-lifestyles/
https://www.ahajournals.org/doi/10.1161/CIRCULATIONAHA.117.032047?utm_source=STAT+Newsletters&utm_campaign=a66483f1f0-MR&utm_medium=email&utm_term=0_8cab1d7961-a66483f1f0-149584961

NAAR EEN THERMOMETER VOOR DE GEZONDHEIDSRISICO'S

Een driedaagse
meting van de HRV
geeft inzicht

in iemands body
resources: een
indicatie van hun
'vitaliteitsbatterij'
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Als dus die laaggradige ontstekingen een sterke voorspeller
opleveren waarmee we gezondheid goed in beeld kunnen krijgen, dan
lijkt het voor de hand liggend om meetmethodes te introduceren die
juist hierop inzoomen. Niet-invasieve metingen van inflammatoire
biomarkers (zoals speekseldiagnostiek) worden steeds vaker onder-
zocht vanwege de significante overeenkomsten tussen speeksel en
bloedonderzoek (79).

Het voorstel is dan ook dat we systematisch kijken naar ont-
stekingswaarden, waarbij we, als dat kan, ook bloedwaarden meene-
men, maar als dat moeilijker is vooral speekseldiagnostiek inzetten.

Een tweede mogelijkheid, die vooral zinnig lijkt als we korter
durend willen kijken naar de invloed van de omgeving op onze ge-
zondheid, is om een driedaagse Hartslag Variabiliteit (HRV) meting
te doen. Ook HRV geeft indicaties voor ziektes (80), maar wat voor-
al extra informatie oplevert is de mogelijkheid om stress en herstel
stelselmatig mee te nemen (81), bijvoorbeeld in de driedaagse meting
van Firstbeat (82) of de app van Kana Daily Life (83). De driedaagse
meting is niet alleen een meting van de HRV, maar geeft ook een
indicatie van iemands zogenaamde body resources (84), dus het geeft
een indicatie van iemands ‘vitaliteitsbatterij, zie de grafiek.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4756071/
https://www.trainingpeaks.com/blog/how-to-use-hrv-to-predict-illness/
https://www.firstbeat.com/en/science-and-physiology/stress-and-recovery/
https://www.firstbeat.com/en/firstbeat-life/
https://www.kana.care/tools/kana-daily-life/
https://www.firstbeat.com/en/body-resources/

DE VITALITEITSFABRIEK: GEZOND GEDRAG ALS DUURZAME GEWOONTE

Een eerste plan in grote lijnen

In Leeuwarden is Maarsingh & van Steijn, samen met onder andere GGZ Friesland, Kien en
Forte GGZ, gestart met wat we ‘De Vitaliteitsfabriek’ noemen. In onze visie is het geheime
wapen van De Vitaliteitsfabriek dat al die nieuw aan te leren gewoontes helemaal geen straf
hoeven zijn, maar juist leuk en verbindend om te doen. Want hoewel de meesten van ons
sterk hechten aan hun gezondheid, zondigen we veelvuldig en is de werkelijkheid van ons
gedrag helaas totaal anders (85).


https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(17)33324-X/fulltext

DE VITALITEITSFABRIEK: GEZOND GEDRAG ALS DUURZAME GEWOONTE

"Any lifestyle change has to be
meaningful and pleasurable.
If it's meaningful and
pleasureable, people will do it.

Willen we echt wat veranderen aan de grote problemen in de gezondheidszorg dan moe-
ten wij als professionals ons eigen gedrag fors veranderen. Monique Tello van Harvard
(86) geeft dit mooi weer: ‘Any lifestyle change has to be meaningful and pleasurable. If it’s
meaningful and pleasurable, people will do it. For these changes to be most effective, peo-
ple have to want to continue them for the rest of their lives. The physician’s job is to act
as a coach for the patient, encouraging and guiding their efforts, without judgment.” Of in
gewoon Nederlands: gezond gedrag moet leuk en betekenisvol zijn en het mooist is het als
mensen uit zichzelf zin hebben om er mee aan de slag te gaan en het hun leven lang vol te
houden. En dat is precies wat er nu gebeurt in Leeuwarden bij De Vitaliteitsfabriek!

Het idee is om op zoveel mogelijk plekken een Vitaliteitsfabriek-concept te realiseren. Op
al die plekken binden we een aantal aspecten van gezondheid betekenisvol aan elkaar. Het
plan start met het concretiseren van de vijf beschreven gewoontes in de Harvard-study:
meer bewegen en meer plantaardig eten en minder roken, drinken en ongezond eten.

For these changes to be most effective,
people have to want to continue them for the
rest of their lives. The physician's job is to act

as a coach for the patient, encouraging and
guiding their efforts, without judgement.”


https://www.health.harvard.edu/blog/intensive-lifestyle-change-it-works-and-its-more-than-diet-and-exercise-201708212529
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DE VITALITEITSFABRIEK: GEZOND GEDRAG ALS DUURZAME GEWOONTE

In navolging van Harvard
hebben we de 5 gewoonten
nog ietsje uitgewerkt met
3 extra goede gewoonten:

1. Handig om leren gaan met stress | (88), waarbij je leert goede stressritmes te maken,
stress goed te gebruiken en daarna effectief te ontspannen. Alleen al het veranderen van
die stressmindset zou in Nederland meer dan 1117 overlijdens per jaar schelen (89). De Vi-
taliteitsFabriek heeft VR-games die helpen handig met stress om te gaan en een reeks van
slimme tools die je helpen dieper te ontspannen en inzicht geven over de toestand van je
brein wanneer je een diepe meditatieve toestand bereikt.

2. Beter slapen | Misschien ondertussen niet echt verrassend meer, maar slaap is essentieel
voor onze gezondheid en veerkracht (90). Ook hiervoor biedt de VitaliteitsFabriek prachtige
tools, zoals een hoofdband die precieze feedback geeft over de diepte van de slaap, maar
ook een app met stressmetingen waarin kan worden geoefend met beter en dieper slapen.
3. Verbinding | De laatste toevoeging heeft alles te maken met wat hier in Friesland ‘Miens-
kip’ wordt genoemd: een gevoel van verbinding met je eigen sociale omgeving. Na meer dan
80 jaar onderzoek aan Harvard bleek dat de beste voorspeller van een gelukkig en gezond
leven (91)


https://www0.gsb.columbia.edu/mygsb/faculty/research/pubfiles/6010/II 43 Crum Lyddy.pdf
http://www.maarsinghenvansteijn.nl/leeuwarden/2020/08/31/1117-mensenlevens-redden/
https://leading-from-within.org/wp-content/uploads/2019/09/Resilience-Is-About-How-You-Recharge-Not-How-You-Endure.pdf
https://news.harvard.edu/gazette/story/2017/04/over-nearly-80-years-harvard-study-has-been-showing-how-to-live-a-healthy-and-happy-life/
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ETEN, ANDERE GEWOONTES

Eten | Het veranderen van eetpatroon is één van de belangrijkste
gewoontes waarbij mensen goede voedingsstoffen gaan nuttigen
en geen gifstoffen. In het Friese Engwierum, bij Botmas (92), is hier
zorgvuldig werk van gemaakt. Dit soort plekken zullen dus meer ge-
creéerd moeten worden. Er wordt op grote schaal in Noord Neder-
land gewerkt aan een nieuw en veelbelovend bodemconcept dat ook
boeren een economisch haalbare toekomst garandeert, ook al zijn er
nog veel onduidelijkheden, zoals bijvoorbeeld de impact van gezond-
heid, zoals we hierboven hebben beschreven (93).

Het plan is dat goede koks vervolgens lekkere, eenvoudige
recepten maken en die recepten worden uitgewerkt en omgezet in
kant-en-klaar maaltijden bij Caparis of Empatec. Caparis/ Empatec
coacht mensen met afstand tot de arbeidsmarkt naar een passen-
de werkplek. De maaltijden worden bij Caparis/ Empatec zelf geser-
veerd, zodat de medewerkers er de voordelen van hebben, maar er
is ook interesse vanuit een aantal ouderenzorg-instellingen om dat
‘brainfood ‘concept in te kopen (ZONL, Driezorg, Noorderbreedte).
Een andere manier om dit op te schalen is het gezonde eten via een
bezorgservice langs de mensen te brengen. Ook die bezorgservice
zou door bijvoorbeeld Caparis opgepakt kunnen worden.

Werken aan gewoontes die
helpen de grote voorspellers
van ziekte te voorkomen

Andere gewoontes | Idee is dus dat De Vitaliteitsfabriek (VitFab, 94,
zie ook verder in dit stuk) op verschillende plekken in Nederland
wordt ingericht. Bijvoorbeeld bij MBO-onderwijsinstellingen, hoge
scholen of universiteiten, om jongeren en studenten te helpen grip
te krijgen op hun gewoontes, maar ook bij grotere bedrijven die aan-
dacht willen hebben voor hun medewerkers en het ziekteverzuim.
Dat betekent dus dat medewerkers actief kunnen werken aan de ge-
woontes die helpen de grote voorspellers van ziekte, ook de psychi-
sche, te voorkomen.


https://www.de-vitaliteits-fabriek.nl/
https://botmas.nl/
https://provinciegroningen.bestuurlijkeinformatie.nl/Agenda/Document/297d34b5-392a-4393-87c0-04fd4f92a717?documentId=9e88c2a0-9a89-4911-aadd-c8e8410e2b53&agendaItemId=3e87310f-f7ce-414c-96b7-aaf5c2959876
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METEN

Van belang is dat er goed gemeten wordt en er betrouwbare
thermometers gebruikt worden om goede uitspraken te doen over ge-
zondheid. Stressmaten, bloedwaarden en een zogenaamde celleeftijd
(bijvoorbeeld middels de AGE reader) worden zowel vooraf, tijdens en
na de leefstijlaanpak gemeten. Deze waarden geven o.a. zicht op wat
er gebeurt op de ontstekingswaarden. Het voordeel hiervan is dat het
harde fysieke maten betreft die duidelijke voorspellers zijn van licha-
melijke klachten en ziekten, en dus ook van gezondheid.

Als het gaat om voorspellers van ziekte dan wel gezondheid
heeft NeuroRC (95) een reeks van voorspellers ontwikkeld aan de hand
van o.a. bloedwaarden die kunnen helpen om mensen vooraf door te
meten en achteraf opnieuw en te zien welke interventie daadwerkelijk
verschil maakt. Dit kan met bloedonderzoek (96), maar ook door naar
methylatie te kijken (97), naar zgn. Advanced Glycation End products
(AGEs, 98) of telomeerlengte (100). Die voorspellers zijn een betrouw-
bare inschatting van de biologische leeftijd en daarmee ook een be-
trouwbare inschatting van de te verwachten zorgkosten (101).

Bij sommige mensen is er namelijk sprake van versnelde ver-

Zoals we gezien hebben
laden al die gewoontes
betekenisvol op versnelde
veroudering en complexere
ziektebeelden

oudering en bij anderen juist van vertraagde veroudering. Mensen die
in armoede leven gaan gemiddeld genomen zes jaar eerder dood en
leven drieéntwintig jaar (!) in mindere gezondheid (102) en die cijfers
hangen samen met versnelde veroudering. Zoals we gezien hebben
laden al die gewoontes betekenisvol op versnelde veroudering en op
complexere ziektebeelden.

Wil je verschil maken dan moet je de juiste data binnenhalen
en daarop kunnen sturen. NeuroRC heeft dit als fundament onder elke
behandeling of training die zij inzetten. Maarsingh & van Steijn is be-
zig om de eigen infrastructuur zodanig op te waarderen dat deze een
voorbeeld kan worden voor de regio met als kernidee dat de huidige
Elektronische Patiénten Dossiers betekenisvol ontsloten kunnen wor-
den zonder de privacy van de burger geweld aan te doen. De huidige
EPD’s hebben immers hun ingebakken locked-in problematiek waarbij
de data opgesloten raakt in het EPD van een onderneming die er fors
aan verdient en geen baat heeft bij het delen ervan.


https://www.hartstichting.nl/nieuws/ziek-worden-door-armoede-onaanvaardbaar#:~:text=Ziek worden door armoede is,niet af%2C maar juist toe.
https://www.neurorc.nl/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6807196/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3482848/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32658890/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18391173/
https://www.researchgate.net/publication/5910557_Does_Age_or_Life_Expectancy_Better_Predict_Health_Care_Expenditures
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NABIJE TOEKOMSTPLAN

De Vitaliteitsfabriek

Een oplossing waarin de samenhang tussen
complexe problemen, die ogenschijnlijk weinig met
elkaar te maken hebben, juist oplossingen levert
met gezondheid tot gevolg.

Er ligt er een plan waarbij mensen met een
achterstand tot de arbeidsmarkt, betekenisvol kunnen
bijdragen aan een gezondere wereld en zij tegelijkertijd
ook fitter en gezonder worden. Het idee is op vele ma-
nieren aanzienlijk goedkoper dan de gangbare ingre-
pen in de gezondheid die nu langzamerhand het zorg-
infarct veroorzaken (qua menskracht en qua kosten).

Omdat ook de vitaliteit van de bodem onder-
deel is van het plan, zou het circulaire gezondheid
genoemd kunnen worden. Hierbij komen inclusie en
verrijken in alle onderdelen van gezondheid en de om-
geving (eten, bewegen, bodem, gezondheidsaanbod,
etc.) in de plaats van de verschraling die we nu overal
aantreffen.






