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Oudste persoon in de
wereld:

Braziliaanse non

Ina Canabarro Lucas
Is 116 jaar







==>|n ontwﬂé&e’ﬂngslanden z0als Filipijnen

-

ligt de gemlddelde levensverwachting
10 jaar lager! AT ‘
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Centraal Bureau
voor de Statistiek

Op 1 Januarl 2023 woonden 2572 mensen
# van honderd jaar of ouder in Nederland.
’"5'!3 Dat is ruim twee keer zoveel als twmtlg Jaar geleden.

Naar Verhoudlng de meesten in provincie Zeeland.




Op vijf plekken leven mensen langer en
gezonder dan ergens anders op de wereld.
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Nicoya learia Sardinié

Okinawa

Loma Linda

Dan Bueitner
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Lomo Linda
California

Een gemeenschap met de
grootste groep
zevendedagadventisten

in Amerika, waar sommige
bewoners tien gezonde jaren
langer leven dan de
gemiddelde Amerikaan.
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De belangrijkste verschillen tussen de gevestigde kerken en de
zevendedagsadventisten omvatten de nadruk die gelegd wordt op
zowel de sabbat (mede op grond van de tien

geboden in Exodus 20:1-17 en Deuteronomium 5:6-21) als op

de wederkomst van Jezus. Hiertoe behoort eveneens de visie op de
blijvende geldigheid van de wetgeving van God betreffende het in
acht nemen van de spijswetten in het Oude Testament die voor

de Israélieten gold (en nog steeds geldt voor hedendaagse orthodoxe

loden). Volgens zevendedagsadventisten zijn naast de wetten

van God uit het Oude Testament de spijswetten nooit

door Jezus afgeschaft, maar gelden ze nog steeds voor alle mensen
die geloven in God. Het grootste deel van deze spijswetten staat

in Leviticus 11 en Deuteronomium 14:3-21. Genesis 7:2-8; 8:20 en
9:3-4 benoemt evenzo voorschriften over voedsel. Een aantal
adventisten volgt het zevendedagsadventistendieet.

Zevendedagadventisten

ROR



https://nl.wikipedia.org/wiki/Sabbat_(christendom)
https://nl.wikipedia.org/wiki/Tien_geboden
https://nl.wikipedia.org/wiki/Exodus_(boek)
https://nl.wikipedia.org/wiki/Deuteronomium
https://nl.wikipedia.org/wiki/Wederkomst_van_Jezus
https://nl.wikipedia.org/wiki/God_(christendom)
https://nl.wikipedia.org/wiki/Spijswet
https://nl.wikipedia.org/wiki/Oude_Testament
https://nl.wikipedia.org/wiki/Isra%C3%ABlieten
https://nl.wikipedia.org/wiki/Orthodoxe_joden
https://nl.wikipedia.org/wiki/God_(monothe%C3%AFsme)
https://nl.wikipedia.org/wiki/Oude_Testament
https://nl.wikipedia.org/wiki/Jezus_(traditioneel-christelijk)
https://nl.wikipedia.org/wiki/Leviticus
https://nl.wikipedia.org/wiki/Genesis_(boek)
https://nl.wikipedia.org/wiki/Zevendedagsadventistendieet
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Het laagste aantal mensen
dat op middelbare leeftijd
overlijdt en de op één na

" hoogste concentratie

| mannelijke honderdjarigen.
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‘Pura Vida’ (”haIIo”, “tot ziens”, niet piekeren)

= Tico’s genieten van de kleine dingen in het leven: puur en back to the basics.
- P 8 ¢ RER S

.



lomolinda * Sardinia,

CALIFORNIA ITALY Okinawa,
O Ot JAPAN
Ikaria, O
o Hi{{1H:

Nicoya,
COSTARICA



.

S
e

T
;ﬁh?ﬁ%‘jﬂ‘“ =
Db




g |astra Barbagla en Seulo vormen een Blue —

.
] nZohe‘gebleamasta ‘een goede lokale W'J"-

r Vino di Sardegna.



lomolinda * Sardinia,

] ITALY Okinawa,
O O : JAPAN
1kara, O
o GREECE
Nicoya,

COSTARICA



s Cijfers van sterfgevallen op
4 middelbare leeftijd en gevallen
" van dementie behoren tot de laagste

—~w ; ter wereld.
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Didim
Kalamata
Kahapata Bodrum
Marmar
Fethiye

Open en gastvrij, mediterrane dieet,”
dagelijkse actieve routine, hechte vriendschappen.

Chania
Xavia

AvOOc
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Hoe wordt Son en Breugel een Blue Zone?

Mariahout peekian
Donk
Sorren Lieshout
Breugel |
Aarle-Rixt

chot Best

(serwen



Terugkerende factoren




Blue Zones Power 9°

Move Naturally

1. Make daily physical activity an unavoidable
part of your environment
Eat Wisely
4. Eat until 80% full
5. More veggies, less meat & processed food
6. Drink a glass of red wine each day
Belong
/ 7. Create a healthy social network
: 8. Connect/reconnect with religion

9. Prioritize family

‘IL JHL LWr!

2. Know your purpose
3. Downshift: Work less, slow down, take vacations

1. Beweeg natuurlijjk:
in een omgeving leven die
stimuleert om te bewegen

zonder er bij na te denken.



Blue Zones Power 9°

Move Naturally 1. Beweeg natuurl k

1. Make daily physical activity an unavoidable

part of your environment 2. Ken J e dOEI °

weet waarvoor je ‘s ochtends
wakker wilt worden.

' L

2. Know your purpose
3. Downshift: Work less, slow down, take vacations

De bewoners van Okinawa noemen
het Ikigan.

Eat Wisely

4. Eat until 80% full
5. More veggies, less meat & processed food

6. Drink a glass of red wine each day

" Belong
A 7. Create a healthy social network
A 8. Connect/reconnect with religion
» 9. Prioritize family



Blue Zones Power 9°

Move Naturally

1. Make daily physical activity an unavoidable
@‘ @

Tedald 1834 7T, ,\[‘,
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2. Know your purpose
3. Downshift: Work less, slow down, take vacations

Belong
7. Create a healthy social network
8. Connect/reconnect with religion
9. Prioritize family

part of your environment
- » Eat Wisely
' ) 4. Eat until 80% full
( ‘ 5. More veggies, less meat & processed food
- 6. Drink a glass of red wine each day

1. Beweeg natuurlijk
2. Ken je doel

3.Weinig stress:
neem dagelijks tijd voor
ontspanning



Blue Zones Power 9°

Move Naturally
1. Make daily physical activity an unavoidable
part of your environment

2. Know your purpose
3. Downshift: Work less, slow down, take vacations

Eat Wisely

4. Eat until 80% full
\ 5. More veggies, less meat & processed food

} 6. Drink a glass of red wine each day

Belong

7. Create a healthy social network
8. Connect/reconnect with religion
9. Prioritize family

\
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1. Beweeg natuurlijk

2. Ken je doel

3.70 min mogelijk stress
4.Eet tot 80%:

verlaag je calorie-inname met 20%



Blue Zones Power 9°

VMiove Naturally
1. Make daily physical activity an unavoidable
part of your environment

2. Know your purpose
3. Downshift: Work less, slow down, take vacations

» Eat Wisely

" 4. Eat until 80% full

5. More veggies, less meat & processed food
;\ 6. Drink a glass of red wine each day

Belong
7. Create a healthy social network
8. Connect/reconnect with religion
9. Prioritize family

1. Beweeg natuurlijk

2. Ken je doel

3.70 min mogelijk stress
4. Eet tot 80%

5.Plantaardig voedsel:
zelf verbouwen, vooral bonen.



Oroducten met suiker

Rood vlees

Mager vlees, zuivel, /i &
kaas, gevogelte

Vis, schaal- en _
echelpdieren

Olijfolie

Groente, fruit.
peulvruchten

A

Volkoren pagta,
brood, noten, &
zaden

Het Mediterrane Dieet



Maak van het ontbijt je grootste maaltijd van de dag;

Gebruik je ontbijt vroeg;

Probeer altijd thuis te ontbijten; ,

Bereid de ingrediénten voor het avondeten ‘s morgens al voor; .

Probeer voor je maaltijd een moment van stilte te houden; -

Schep je eten al in de keuken op je bord en zet wat overblijft meteen weg; "

Probeer slechts twee maaltijden per dag te eten; r.

Eet nooit staand; .'?

Eet nooit als je auto rijdt; /
. Vermijd lezen, TV kijken of op de computer browsen tijdens het eten; 3
. Stel een gezinsregel in dat iedereen ‘s avonds samen eet;

. Maak één dag per week jouw verwendag waarop je je favoriete dingen eet.
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Blue Zones Power 9°

1. Beweeg natuurlijk

' \ - 1 Makedally b}lysical activity an unavoidable .
( /_,_,'/-'JI part of your environment 2. Ken Je doel
3.70 min mogelijk stress
2. Know your purpos
3. Downsyhift:cvg:k l:ss, slow down, take vacations 4- Eet tOt 80%

Eat Wisely 5. Plantaardig voedsel
4. Eat until 80% full 6 .Wijll:

5. More veggies, less meat & processed food

‘/\ 6. Drink a glass of red wine each day Drink regelmatig, met mate en
Belong tijdens het eten of gezellig
7. Create a healthy social network samenzijn met vrienden.

8. Connect/reconnect with religion
9. Prioritize family




Blue Zones Power 9°

1. Beweeg natuurlijk

5 ) 1. Make daily physical activity an unavoidable

T‘[ (‘/:' part of your environment 2. Ken je doel
3.70 min mogelijk stress

: .l;';?u‘:,\!!::r w::::ss, slow down, take vacations 4 . Eet tOt 8 O %

Eat Wisely 5. Pl‘fl.rltaardlg voedsel

4. Eat until 80% full

' ' 5. M;re \:eggies, less meat & processed food 6 * WIJ 1;1.

,  6.Drinka glass of red wine each day 7. GellJ kgCStemdeIl:

Belong . behoren tot een groep waarmee
7. Create a healthy social network regelmatig WOI'dt samengekomen.

8. Connect/reconnect with religion
9. Prioritize family




Blue Zones Power 9°

1. Beweeg natuurlijk

V. ) 1. Make daily physical activity an unavoidable

T[ ‘/;" part of your environment 2. Ken je doel
| 3.70 min mogelijk stress
2. Know your purpos
3. Downsyhift:cvzk l:ss, slow down, take vacations 4° Eet tOt 80%

5. Plantaardig voedsel

Eat Wisely ~
4. Eat until 80% full
' 5. I\:oruen\:eggies, :‘ess meat & processed food 6 * WIJ n
\  6.Drink aglass of red wine each day 7' Gelijkgestemden
Belong o o
7. Create a healthy social network 8 ° Rellgle / Waarden
8. Connect/reconnect with religion Pas gezamenlijke principes toe.

9. Prioritize family



Blue Zones Power 9°

_\  Move N: | 1. Beweeg natuurlijk
A ) 1. Make daily physical activity an unavoidable R
I | _/_" part of your environment 2. Ken Je doel
3.70 min mogelijk stress
2. Know your purpose
3. Downsvhift:?N;':k less, slow down, take vacations 4- Eet tOt 80%

5. Plantaardig voedsel

Eat Wisely .o
4. Eat until 80% full
5. M;re \:eggies, less meat & processed food 6 ’ WIJ El
6. Drink a glass of red wine each day 7' GellJ kgestemden
Belong 8.Waarden

7. Create a healthy social network

8. Connect/reconnect with religion L K e

i i 9.Familie en geliefden
stel familie en geliefden op de
eerste plaats.




Blue Zones Power 9°

A : 1. Make daily physical activity an unavoidable
f part of your environment

2. Know your purpose
3. Downshift: Work less, slow down, take vacations

Eat Wisely

4. Eat until 80% full
5. More veggies, less meat & processed food
6. Drink a glass of red wine each day

Belong
7. Create a healthy social network
8. Connect/reconnect with religion
9. Prioritize family

De negen regels:

1. Beweeg natuurlijk

2. Ken je doel

3.70 min mogelijk stress
4. Eet tot 80%

5. Plantaardig voedsel

6. Wijn

7. Gelijkgestemden
8.Waarden

9.Familie en geliefden









In 2020 waren er in Nederland
voor het eerst meer fastfoodrestaurants
dan gewone restaurants.
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Veel groente en fruit

Vooral volkoren, zoals volkorenbrood, volkoren pasta en couscous en
zitvervliesrijst

Minder viees en meer plantaardig. Varieer met vis, peulvruchten, noten,
eieren en vegetarische producten

Genoeg zulvel, zoals melk, yoghurt en kaas

Een handje ongezouten noten

Zachte of vioeibare smeer- en bereidingsvetten

Voldoende vocht, zoals kraanwater, thee en koffie



SAMEN DUURZAAM VOEDSEL PRODUCEREN;3
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IKIGAI
Een Japans concept wat betekent ‘een reden voor je bestaan’

Tevreden zjn,
maar het gevoel hebben
nutteloos te zijn

Plezier en compleetheid,
maar geen rijkdom

-

Comfortabel, 4~
maar gevoel van

leegheid

Waar je voor
betaald kunt
worden

Opwindend

en inschikkelijk,
maar gevoel van
onzekerheid
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