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Nog even geduld graag. We starten om 20.00 uur.
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A Watkun je toepasserin jouw levert:
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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 iIs ongezond?

60-70 % Of 70-80 %

Zitten Staan
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4. Hoe lang slaap je gemiddeld per nacht lange
met gezonde voeding op het juiste tijdstip?

HALF UURof 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

A De Blue Zonesvaarmensenhet langsteleven- veel 100jarigen.
A Niet alleenkwantiteit maarook kwaliteit vanleven mensenzijn gelukkiger
A Levensverwachting NL: 80.4rfannen and 83.6\(rouwen) jaaroud.

A Hoe landeefje? 1525%genetisch de rest ideefstij.
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A Sardinig(ltalie)

A Okinawa Japan

A Loma Linda, California

A Nicoya Peninsula, Costa Rica
A Ikaria, Griekenland
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Hoe word je80 (of100!)?
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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. Natuurluk bewegen
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BEWEEG OF JE LEVEN ERVAN AFHANGT
(WANT DAT IS OOK Z0) ! . -

Reductievroegtijdigoverlijden
" Reductiehart- en vaatziekten
ReductieDiabetes type 2:
ReductieDarmkanker
ReductieBorstkanker
‘ReductieDepressie |
ReductieHeupfracturen
ReductieDementie .

o Tegemvergangsklachten
Tegenosteoporose
Tegerhogebloeddqu

® Slankernenergieker
® ®
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2. Ken |e levensdoel
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A Als je terugkijkt op je
leven, op welke
gebeurtenis ben je het e, ‘ N N
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VOOR ANDEREN

- A Wwat vind 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 roofbout
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4. de 80% regel
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