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Evolutie van de mens 



59 minuten en 59,7 seconden  
leefde de mens in een omgeving  
waarin voedsel vaak schaars was. 
 

 

De hele menselijke geschiedenis in 1 uur 



Laatste 0,3 seconden - Industriële economie 

  

 Industriële economie, in de afgelopen 300 jaar, heeft onze relatie met 
eten behoorlijk verstoord.  

 Met name laatste 100 jaar minimale fysieke moeite om aan eten te 
komen. 

  



Voedsel nu 24 uur 
per dag beschikbaar 



Ruim 70% van het supermarktaanbod  
ultraprocessed food 



  

 Vaak zo bedacht dat we er 
makkelijk te veel van eten 

  

 Per portie veel calorieën, suiker, 
verzadigd vet en zout en maar 
weinig vitamines, mineralen en 
vezels 

  

 Aan 93 procent is suiker 
toegevoegd 

  

Gemaksvoedsel 





Gevolg 

  

 Chronische ontsteking 

  

 Het regelsysteem raakt ontregeld 

  

 Brein raakt ongevoelig voor de signalen 
voor verzadiging 

  





Oerbrein  

Reptielenbrein  
  
Oudste deel van ons brein. 
 
Regelt zaken waar je niet over na hoeft te 
denken zoals voorplanting, ademhaling en 
stofwisseling. 
 
 

Zoogdierenbrein (limbisch brein). 
 
Regelt alles wat met emoties en affectiviteit 
te maken heeft, dus ook onze emotionele 
herinneringen. 
 
 
 
 



Mensenbrein  

 

Mensenbrein (neocortex) 
 
Jongste deel van onze hersenen 
 
 
Onderscheidt ons van alle andere 
diersoorten.  
 
Speelt een belangrijke rol bij o.a. logisch 
denken, leren en het oplossen van 
problemen. 
 



 
 

Oerbrein: instincten en impulsen 
 

 

 

Voorkeur voor prikkels 

 

Voorkeur voor zoet, zout en vet 

 

Voorkeur voor weinig bewegen 
 

  
 



Zoet, zout en vet combineren? Onweerstaanbare prikkel!  
 



10 miljoen chronisch 
zieken in NL 

  

 Ruim 1 miljoen Nederlanders 
hebben type 2 diabetes.  

 1,7 miljoen heeft een hart- of 
vaatziekte.  

 2,8 miljoen Nederlanders hebben 
een te hoge bloeddruk. 

  



1 op de 2 mensen 
heeft overgewicht  

(BMI 25-30) 

1 op de 6 mensen 
heeft obesitas  

(BMI > 30) 

1 op de 8 kinderen 
overgewicht 

(BMI 25-30) 

Obesitas epidemie 



Er zijn in de wereld 800 miljoen mensen die honger lijden.  
 
Er zijn ongeveer 1 miljard mensen die aan overgewicht lijden. 
 



Obesitas als 
 

poortziekte 



Gevolgen  

Anno 2022 zorgkosten boven de 100 miljard euro aan ziektezorg. In 
2040 is de schatting dat dit zal zijn opgelopen tot 174 miljard euro.  

1 op de 6 mensen werkt op dit moment in de zorg (1 mln mensen). 
In de nabije toekomst zal 1 op de 3 mensen in de zorg moeten 
werken. 



Wat kost overgewicht 
en obesitas? 

  

 De totale kosten van overgewicht en 
obesitas bij volwassenen in Nederland is 
bijna €11.500 per volwassene met 
overgewicht/obesitas per jaar.  

  

 Dit leidt tot een totale kostenpost voor 
Nederland van ruim €79 miljard per jaar.  

  





In de spreekkamer 
van de huisarts 



De Leefstijlcheck 



Het Leefstijlroer 







Gewichtsverhogende 
medicatie 

 Corticosteroiden (alle soorten toedieningsvormen) 

 Bètablokkers (metoprolol, propranolol) 

 Antidepressiva (mirtazapine, paroxetine) 

 Antipsychotica (olanzapine, risperidon) 

 Anti-epileptica (carbamazepine, gabapentine, valproïnezuur) 

 Antidiabetica (insuline, glimepiride) 

 Analgetica (pregabaline, amitriptyline) 

  

 Lijst niet compleet! 

  

  



Behandelplan 

  

 Leefstijladviezen? GLI? Pillen? Operatie? 

  

  





‘Afslankpillen’ 

  

In oktober 2022 wordt Tesla-oprichter Elon Musk bevraagd 
op Twitter:  

 

‘What’s your secret? You look awesome, fit, ripped & healthy. 
Lifting weights? Eating healthy?’  

 

Waarop Musk reageert met: ‘Fasting’ – ‘And Wegovy’. 

  





Bariatrische chirurgie 



DISCUSSIE! 



Wie is 
verantwoordelijk: 

maatschappij? 
Voedingsindustrie? 

patient zelf?  

Eigen schuld, dikke 
bult? Ieder pondje gaat 

door het mondje?  
“GLI, dat wordt ‘m nie”?  

Leefstijl in plaats van 
‘luxe afslankpillen’?  

En de diabeten dan die 
straks geen medicatie 

meer hebben?  

Rokers helpen we toch 
ook met dure 

kankermedicijnen? 





 
 

Oerbrein: instincten en impulsen 
 

 

Voorkeur voor zoet en zout 

 

Voorkeur voor weinig bewegen  

 

Voorkeur voor prikkels  
 



Obesogene omgeving 



Gezamenlijke  
verantwoordelijkheid!  



Maatregelen op microniveau 

  

  

 Individuele preventie 

  

 Beschikbare behandelingen tijdig en gericht inzetten 

  

  



Maatregelen op macroniveau 

  

 Accijnsverhoging op rookwaren, verminderen van het aantal verkooppunten van rookwaren  

 Aanpassing van de huidige leeftijdsgrens voor verkoop 

 Verhoging van belasting op alcoholische en niet-alcoholische (fris)dranken 

 Een suikerbelasting 

 Verlaging van de btw op groente en fruit  

 Afspraken met de industrie over gezondere voedingsmiddelen 

 Verbod van marketing van ongezonde producten gericht op kinderen 

 Ongezonde drank-, snoep- en snackautomaten bij scholen verbieden 

  

 Document van Zorginstituut 2023 “Signalement passende zorg voor mensen met HVZ” 

  



Betutteling of bescherming? 

  

 Maatregelen voor gezonde keuzes niet overlaten aan het individu, maar voor 
iedereen de blootstelling aan verleidingen en ongezonde producten 
verminderen. 

  

 De preventieparadox: 

 ‘De grootste impact op de volksgezondheid is niet te behalen bij de mensen met het hoogste 
risico, maar bij de veel grotere groep die nog geen problemen heeft. Als je het aantal zware 
drinkers halveert, heeft dat minder impact dan als we allemaal minder gaan drinken.’ 

 Jochen Mierau, hoogleraar Economie van de volksgezondheid aan de Rijksuniversiteit Groningen 

  



Voorbeeld Schotland 

 Sinds 1 mei 2018 geldt in Schotland een minimumprijs voor 
alcoholische dranken; een standaardglas, dat 10 ml pure alcohol 
bevat, moet sindsdien minstens een halve pond kosten.  

  

 Uit berekeningen blijkt dat dit tot een afname van 3% van het 
volume aan verkochte alcoholische dranken heeft geleid.  

  

 De alcoholinname per volwassene daalde gemiddeld met 7,6% 

  

 De door alcohol veroorzaakte sterfte daalde met 13,4% 

  

  



Voorbeeld Mexico 

  

 In 2014 heeft Mexico een suikertax ingesteld,  

  

 Effect is dat dit invloed heeft op de verkoop van frisdranken. 

 Deze is gedaald met zes procent, terwijl de verkoop van niet-
suikerhoudende dranken, zoals flessen water, steeg met vier 
procent. 

  



Voorbeeld Nieuw-Zeeland 

  

 Nieuw-Zeeland eerste land dat een generatiegebonden 
verbod op de verkoop van tabak invoert.  

  

 Vanaf 2027 gaat de minimumleeftijd voor aankoop van tabak 
ieder jaar met een jaar omhoog, zodat iedereen geboren op 
of na 1 januari 2009 nooit meer tabak zal kunnen kopen. 

  



Voorbeeld Singapore 
  

 Meer bewegen (overal zijn parken en ‘health corners’ aangelegd)  

  

 Minder suikerconsumptie  

 (verbod op  advertentie voor suikerhoudendende dranken) 

  

 Aanpassing voeding (meer bruine rijst) 

  

 Alle burgers regelmatige ‘health check-up’  

  



Voorbeeld IJsland 
  

  
Nationaal programma om middelengebruik (alcohol, tabak 

en drugs) door jongeren te voorkomen. 

 

Implementeren van lokale interventies die bekende 

risicofactoren voor middelengebruik verminderen en 

beschermende factoren bij ouders, op scholen en in 

gemeenschappen versterken.  

 

 

Sinds de introductie van deze werkwijze, twintig jaar 

geleden, is het middelengebruik onder IJslandse jeugd 

sterk gedaald naar het minste gebruik in Europa. 

 
 



En in Nederland? 

 2018 Nationaal Preventie Akkoord 

 Voedingsindustrie/alcohol lobby prominent aan tafel! 

  

 Gokken gelegaliseerd 

  

 Suikertax? 

  

 Vapen 

  



Wat kunt u zelf doen? 

   

 1. Weet Wat je Eet (eetmeter van het Voedingscentrum) 

   

 2. Drie eetmomenten op een dag en geen tussendoortjes 

   

 3. Minder koolhydraten 

   

 4. Negatieve energiebalans 

   

 5. Intermittend vasten 

  



 
Eet minder suiker 
 

  

 Eet volkoren natuurlijke, 
onbewerkte voedingsmiddelen.  

 

 Zorg voor een dieet met weinig 
geraffineerde koolhydraten, een 
matig hoeveelheid eiwit en veel 
natuurlijke vetten. 

  



 

Verbrand de nog aanwezige suiker 
 

 

 Bewegen! 

 

 Spieren kweken! 

 

  





  

 “We moeten leren dat we ons lichaam 
moeten onderhouden. Net zo goed als je 
je auto regelmatig grote beurt geeft en 
de olie ververst, moet je ook je lichaam 
in conditie houden” 

 

 Prof. Dr. Andrea Maier, internist en hoogleraar 
veroudering 



  

 “De maatschappij veranderen is 
niet het moeilijkste wat er is. Het 
moeilijkste is jezelf veranderen.” 

  

 Nelson Mandela   

  




