Welkom bij het webinar:
‘Blijf gezond & fit en doneer tot
je 805tV

Het webinar wordt verzorgd door Vitalogisch.
Nog even geduld graag. We starten om 20.00 uur.
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n bereiken & succesformule

e Zones als case study 9
 Wat kun je toepassen in jouw leven:

Programma
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Blijf gezond en fit!
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1. Hoeveel % van de chronische ziekten wordt
veroorzaakt door een ongezonde leefstijl?

50-70% of 70-90%

Zitten Staan



2. Hoeveel jaar leef je gemiddeld
langer door gezonde voeding?

6 JAAR of 10 JAAR

Zitten Staan



3. Hoeveel % van het aanbod in de
supermarkt is ongezond?

60-70 % Of 70-80 %
Zitten Staan
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4. Hoe lang slaap je gemiddeld per nacht langer
met gezonde voeding op het juiste tijdstip?

HALF UUR of 1 UUR

Zitten Staan
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Succesvol veranderen
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Veranderen is lastig?
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Succes formule

KUNNEN
KENNEN

WILLEN
VERLANGEN

DURVEN
MOGEN
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De Blue Zones & Een lang (en vitaal) leven

De Blue Zones: waar mensen het langste leven - veel 100-jarigen.

Niet alleen kwantiteit maar ook kwaliteit van leven: mensen zijn gelukkiger.

Levensverwachting in NL: 80.4 (mannen) and 83.6 (vrouwen) jaar oud.

Hoe lang leef je? 15-25% genetisch, de rest is leefstijl.
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e Sardinie (ltalie)

 Okinawa, Japan

e Loma Linda, California

* Nicoya Peninsula, Costa Rica

e |karia, Griekenland
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Hoe word je 80 (of 100!)?
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De 9 principes

. Natuurlijk bewegen

. Ken je (levens)doel

. Terugschakelen

De 80% regel

Een plantaardig dieet
. Wijn (om 17 uur)

. Geliefden eerst

. Geloof of levensovertuiging
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1. Natuurlljk bewegen
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BEWEEG OF JE LEVEN ERVAN AFHA_NGT
(WANT DAT IS OOK ZO) ¥ . ° -

Reductie vroegtijdig overlijden:

" Reductie hart- en vaatziekten:
Reductie Diabetes type 2:
Reductie Darmkanker:
Reductie Borstkanker:
‘Reductie Depressie:

Reductie Heupfracturen:
Reductie Dementie:

* Tegen overgangsklé'chten:,
Tegen osteoporose:
Tegen hoge bloeddru.k
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2. Ken je levensdoel
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TROTS

Als je terugkijkt op je
leven, op welke
gebeurtenis ben je het
meest trots? Wat deed jij
toen? |
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VOOR ANDEREN

-+ Watvind je leuk om voor anderen te

doen? Waarvoor mogen anderen bij
je aankloppen?




3. Terugschakelen en ontspannen
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- Stress in het lichaam: opbouw versus roofbouw °
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Driehoekjes maken Driehoekjes niet afmaken

actie stoffen

actie stoffen
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5. Een hoofdzakelljk plantaardig dleet
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1. Bonen

2. Bladgroen
3. Granen

4. Noten

WHOLE FOODS
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5. Een hoofdzakelijk plantaardig dieet

e Brood

s,

e Water, thee,
koffie, melk

e Suiker
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5. Een hoofdzakelijk plantaardig dieet

e Eten in het tijdsbestek van 8 uur

e Geen elektrische apparaten in de keuken
e Samen eten

e Een vorm van dankbaarheid voor het eten
e Langzamer eten

e Stoppen als je voor 80% verzadigd bent

Eten van kleinere borden

De borden opscheppen in de keuken (geen pannen op tafel)




6. Wijn om 17 uur
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8. Tot een groep behoren
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Met dezelfde
levensovertuiging of
geloof
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9. Omring je met de juiste tribe
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" " Je wordt het gemlddelde van de o) o0
mensen met wie je het meeste omgaat -
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Waar zit jouw grootste winstpakker?

REDUCTIE
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Wat wil jij bereiken?
En welke rol speelt jouw omgeving hierin?
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Vitaloog
Joske Ten Bosch

040 - 2824711 e J C Dirkxpad 7, 5631 BZ
EINDHOVEN
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