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Gezond ouder worden in de toekomst

Bron: 
Volksgezondheid Toekomst verkenningen 2018



Opgaven voor de toekomst







Verhouding aantal werkende mensen/ 
mensen met dementie 

Bron: Rapport 
Gezondheidsraad, 2002



Invloed van leefstijl?

Bron: Nature, 2018



Leefstijl: zowel positieve als negatieve 
ontwikkelingen

Roken

Lichaamsbeweging

Overgewicht



Wat gebeurt in het brein?



Suikerziekte
Hoge bloeddruk
Overgewicht
Onvoldoende lichaamsbeweging
Depressie
Roken
Lage mentale stimulatie

30%  van het aantal 
mensen met 

dementie wereldwijd 
(ca. 10 miljoen 

mensen)

Preventie van dementie



• Grote Scandinavische studie

• Programma gericht op:

– Voeding

– Beweging

– Cognitieve training

– Vasculair risicomanagement

• 2 jaar later: betere prestatie op cognitieve 
testen

Preventie van dementie



Preventie van dementie



2017: Lancet commission on dementia 
prevention, intervention and care

Preventie van dementie



Drie pijlers

• Eet gezond

• Beweeg regelmatig

• Blijf nieuwsgierig





• Verse groenten en fruit
• Peulvruchten
• Olijfolie
• Noten en zaden
• (Vette) vis
• Volkoren producten
• Met mate: melkproducten, wijn
• Liever niet: rood vlees

Het mediterraan dieet

➢ Minder achteruitgang geheugen 

➢ Verminderd risico op de ziekte van 
Alzheimer





• Hoeveel beweging is genoeg? 

• Invloed op het brein

➢Doorbloeding hersenen

➢Productie nieuwe zenuwcelverbindingen

Lichaamsbeweging en het brein

Bron: Alzheimer Nederland





Medicijn?



Medicijn?



Campagne We zijn zelf het medicijn .nl



Stap 1: Welke factoren?



• Voorspellende waarde van LIBRA

– Middelbare leeftijd  (40-60) 

– Oudere leeftijd (60-75)

– Hoge leeftijd (75+)

✔

✔

✗

Stap 2: Welke leeftijd?



MijnBreincoach project

56%44%

Dementie overkomt je?

Mee
eens/Weet ik
niet

Niet mee
eens

N=577; 46% vrouw; 45% hoogopgeleid

• 70% wilt meer informatie over relatie leefstijl-hersengezondheid

• 54% zou app willen gebruiken (28% misschien)

• Grootste drempel: gebrek aan kennis (42%)

79% 63% 50% 42%

38% 34% 31% 28%

26% 25% 16% 10%



Campagne We zijn zelf het medicijn

• Bewustwordingsactiviteiten,
op provinciaal én lokaal
niveau

• Virtuele ondersteuning
(webportaal / app / sociale 
media)

• Wetenschappelijke voor- en
nameting van campagne-
effect

Daarna verdere uitrol in Nederland en daarbuiten…



Vriendenprogramma



Vrienden-programma



Vrienden-programma



MijnBreincoach app



MijnBreincoach app

www.mijnbreincoach.eu

10.000 x

http://www.mijnbreincoach.eu/




Voor een beter leven met dementie


