
ANTI-AGING

Hoe optimaal gezond oud worden ?.

Dr Rudy Proesmans



"Every man desires to live 
long;  but no man want to be 

old." 
Jonathan Swift (1667 - 1745) 



Evolutie van de levensverwachting 
bij de mens



Evolutie van 
de levens-

verwachting 
bij de mens



LEVENSVERWACHTING
- Maximum duur vastgesteld voor een 

soort.
- Ze varieert van één soort tot een 

andere, bijvoorbeeld van één maand 
bij de drosofila tot 300 jaar bij de 
schildpad.

- Het levensduurrecord bij de mens is 
122 jaar (Jeanne Calment)





77,5 jaar voor 
mannen
 
82,8 jaar voor 
vrouwen

Verhoogt met één 
trimester elk jaar.

LEVENSVERWACHTING



Honderdjarigen



Een meisje 
dat in 2000 
geboren 
wordt heeft 
50% kans om 
honderd jaar 
te worden…



ZIEKTE EN VEROUDERING





Kwaliteit van leven



MENSELIJKE VEROUDERING

Pathologische veroudering

‘Gewone’ veroudering

Optimale veroudering 
(zonder stoornissen) 



Verouderen ...
Is geen ziekte!











Voeding en gezondheid

§ Voeding moet volwaardig zijn d.w.z. nutriënten 
bevatten die een bijdrage tot de gezondheid leveren 
(  opgelet met ‘lege calorieën’)

§ Biological Response Modifier

§ Voeding is je dagelijks medicijn !



Voeding

§ Voeding  voeden nutriënten  organen optimaal laten 
funktioneren

§ 3 stukken fruit, 2 porties groenten ( rauw, gekookt) 
§ matig met koffie en alcohol
§ geen geraffineerde koolhydraten en suikers. 
§ Soya melk, havermelk, rijstmelk, amandelmelk 
§ geen koemelk, wel gefermenteerde melkprod. (yogh, 

kwark)



Wat is de samenstelling van het Mediterraan 
dieet?



Kenmerken Mediterraan dieet

• Veel groenten en fruit
• Zelden rood vlees                       
• Geen geraffineerde suikers
• Geen melk, wel gefermenteerde melkproducten
• Peulvruchten zoals bonen, linzen
• Olijfolie als belangrijkste vetbron
• Matig met brood en pasta !



Mediterraan Dieet

• JAMA. 2004 Sep 22;292(12):1490-2.
• Mediterranean diet, lifestyle factors, and 10-year mortality in elderly 

European men and women: the HALE project. Knoops KT, et al  

• In de leeftijdsgroep van 70-90 jaar was er 
vermindering van de totale sterfte met 50%



• Circulation. 2001 Apr 3;103(13):1823-5. 
• AHA Science Advisory: Lyon Diet Heart 

Study. Benefits of a Mediterranean-style, 
National Cholesterol Education 
Program/American Heart Association Step 
I Dietary Pattern on Cardiovascular 
Disease. Kris-Etherton P, et al

..“de personen die het mediterraan dieet volgden 
hadden 50-70% minder kans om terug een hart 
probleem te krijgen”...



De Lorgeril M. Mediterranean diet and cardiovascular
 disease: historical perspective and latest evidence.

 Curr Atheroscler Rep. 2013 Dec; 
• In tegenstelling tot het gebruik van 

medicijnen is het Mediterraan dieet een 
belangrijke preventieve factor tegen hart 
en bloedvat aandoeningen en verlaagt het 
de totale sterfte

• In het kader van ‘evidence based 
medicine’ is het mediterraan dieet één van 
de meest effectieve maatregelen tegen 
hart aandoeningen



• Reumatismo. 2009 Jan-Mar;61(1)
• The mediterranean diet model in inflammatory 

rheumatic diseases. Sales C, Oliviero F, 
Spinella P. 

Patiënten met arthritis die een mediterraan dieet 
volgden hadden duidelijk minder pijn en stijfheid van de 
gewrichten



Bessen als anti-kanker medicijn





     Melk is niet goed voor elk !



Melk is niet goed voor elk !

• Pediatrics. 2005 Mar;115(3):792-4.
•  Calcium, dairy products, and bone health in children and young 

adults: a reevaluation of the evidence. Lanou AJ, Berkow SE, 

Barnard ND. 
• “Verhoogde inname van melkproducten had 

geen positief effect op de botdensiteit van 
kinderen en adolescenten “



• Osteoporos Int. 2005 Jul;16(7):799-804.  
• A meta-analysis of milk intake and fracture risk: 

low utility for case finding. Kanis JA, et al

• “Er werd geen verband gevonden tussen de lage 
inname van melkproducten en het risico voor 
een heupfractuur”. 



• Med Hypotheses. 2010;65(6):1028-37. Aug 24. 
• The possible role of female sex hormones in milk from pregnant cows in the 

development of breast, ovarian and corpus uteri cancers. Ganmaa D, Sato 

• “De melk die we vandaag drinken is 
afkomstig van zwangere koeien.  Dit kan 
hormoongevoelige tumoren stimuleren in hun 
groei.” (oestrogenen)



Verhoogd risico voor prostaat- 
kanker

• Food groups and risk of prostate cancer in Italy. Bosetti C,
• Am J Clin Nutr. 2005 May;81(5):1147-54. 
• Dairy, calcium, and vitamin D intakes and prostate cancer risk in the 

National Health and Nutrition Examination Epidemiologic Follow-up Study 
cohort. Tseng M, Breslow RA, Graubard BI, Ziegler RG. 

• Int J Cancer. 2004 Jun 20;110(3):424-8.
• Mandair D, et al.  The influence of dietary factors and supplements: a 

systematic review. 
• Nutr Metab (Lond). 2014 Jun 



Recidiverende otitis bij kinderen

• "Food Allergies Can Trigger Ear Infections", Pediatric 
News, 1991;25(2). 

Van de 100 kinderen met chronische 
oorontstekingen hadden er 78 een 
voedingsintolerantie voor melk, tarwe, pinda 
of mais. Na eliminatie zag men een 
verdwijning van de oorontsteking. Indien de 
voedingsmiddelen terug gegeten werden 
zag men een recidief.

Voedingsmiddelen kunnen een zwelling van 
de buis van Eustachius geven en zo de 
drainage van het middenoor belemmeren.



Wat kan je zelf doen ?
 ( kinderen met veelvuldige otitis en bronchitis)

• Vit D 1000 iu  tot  2000 iu
• Probiotica
• Vit C  500 mg
• Omega 3 vetzuren  (300-500 mg)
• Kelp   1 tabl  (250 mcg iodium)
• Mangaan koper gammadyn , 1 amp 

nuchter in de mond 
• Stop koemelkprodukten



Suiker en kanker

• Kankercellen nemen  5 x meer suiker op dan 
gezonde cellen

• PET scan
• Laag suiker gehalte in het bloed betekent een 

lager risico voor borst en darmkanker  
• lower risk for colon en breastcancer .Nutr Rev. 2003 May; 61(5 Pt 2): S49-55. Glycemic load and chronic disease. Brand-Miller JC. 

• “Tumors appear to be obligate glucose utilizers...” Rothkopf, M., Nutrition, vol.6, 1992



Suiker veroorzaakt kanker

• Correlatie van 0.9 (90% accurate) tussen suiker 
consumptie en borstkankerHorrobin, D., Med.Hypotheses, vol.11, p.319, 1983

• In een studie uitgevoerd in 40 landen was de suiker 
consumptie een voorspellende factor voor het krijgen van 
borstkanker. 

• Verhoogde Insuline bij obese vrouwen verhoogt risico 
voor borstkanker  

– plasma insulin level is a predictor of postmenopausal breast cancer in obese women and ER negative 
breast cancer. Asian Pac J Cancer Prev. 2003 J

• Insuline concentratie is een predictor voor prostaat 
kanker

     J Natl CanInsuline lcer Inst. 2003 Jan . Insulin resistance and prostate cancer risk. 



Suiker veroorzaakt kanker

• Suiker verhoogt risico voor ovariumkanker 
     Dietary glycemic index, glycemic load and ovarian cancer risk: a 
case-control study in Italy. Augustin LS, et alAnn Oncol. 2003 Jan; 
14(1): 78-84.

• Glucose concentratie in het bloed is een risico 
factor voor borstkanker

   “Fasting glucose is a risk factor for breast cancer: a prospective 
study.” Muti P, et al. Cancer Epidemiol Biomarkers Prev. 2012 Nov
 
• Veel suiker in de voeding verhoogt het risico 

voor borstkanker
     Ann Oncol. 2013 Nov; 12(11): 1533-8. Augustin LS, et al



“suiker is het meest gevaarlijk 
bestanddeel in onze westerse 
voeding”
 
Linus Pauling,

PhD, 1977, 

twice Nobel

laureate

    



Wij eten teveel !



Calorie restrictie



CALORIE-
BEPERKING
&
LEVENSDUUR



Caloriebeperking met optimale nutritie

In 1935 bewees een wetenschappelijke 
studie dat  ratten langer leven wanneer het 
aantal calorieën dat ze innemen beperkt 
wordt dan als men ze naar believen laat 
eten. Dit effect werd echter aangetoond op 
voorwaarde dat de voeding van de dieren 
evenwichtig is, en dus de  nutriënten bevatten die ze 
nodig hebben (anders zouden ze nutritionele 
tekorten hebben).

Sindsdien werd er aangetoond dat bij alle 
diersoorten waarop de proefneming getest 
werd de caloriebeperking het zelfde effect 
heeft, in het bijzonder bij guppies, spinnen, 
vliegen, hamsters, muizen.



Bij muizen heeft een gemiddelde 
caloriebeperking sinds de geboorte het 
volgende effect:

Beperking van 25% veroorzaakt een 
stijging met 15% van de 
levensverwachting
Beperking van 50% veroorzaakt een 
stijging met 50 % van de 
levensverwachting
Beperking van 65% veroorzaakt een 
stijging met 60% van de 
levensverwachting.

CALORIEBEPERKING & VEROUDERING



Indien toepasbaar op mensen, zou 
een man van 38 jaar die progressief 
een caloriebeperking zou toepassen 
van 40%, 15 jaar langer leven dan 
met een onbeperkte voeding.

CALORIEBEPERKING & VEROUDERING



Ricki J. Caloric Restriction Delays Disease 
Onset and Mortality in Rhesus Monkeys

Science 10 July 2009: 
• Calorie restrictie leidt tot betere levenskwaliteit 

en vermindert aanzienlijk het risico tot diabetes, 
kanker, hart en bloedvataandoeningen en 
dementie



CR



Voedingssupplementen: 
“just making expensive urine?”



Axioma 1: Wanneer je goed eet heb je geen 

supplementen nodig 

§ weinig mensen voeden zich optimaal
§ onze voeding bevat veel minder vit. en min. door 

intensieve landbouwmethoden
§ in stress situaties verbruikt men meer vit. en min.
§ er zijn ziekten waarbij vit. en min. een 

geneeskrachtig en/of preventief effekt hebben
§ supplementen brengen het lichaam in een optimale 

gezondheid



Axioma 2: De werking van supplementen is 
niet bewezen

• 26 Panda K, ‘Vitamin C prevents cigarette smoke-induced oxidative damage in vivo’. 
Free Radic Biol Med. 2000 Jul 15;29(2):115-24

• 27 Dorjgochoo T, et al.  Vitamin supplement use and risk for breast cancer: the 
Shanghai Breast Cancer Study. Breast Cancer Res Treat. 2008.Sep;111(2):269-78.  

• 28 Moens AL,et al. High-dose folic acid pretreatment blunts cardiac dysfunction 
during ischemia coupled to maintenance of high-energy phosphates and reduces 
postreperfusion injury. Circulation. 2008 Apr 8;117(14):1810-9.  

• 29 Saposnik G,et al. Homocysteine-lowering therapy and stroke risk, severity, and 
disability: additional findings from the HOPE 2 trial. Stroke. 2009 Apr;40(4):1365-
72. 30 Douglas RM, Hemilä H, Chalker E, Treacy B. Vitamin C for preventing and 
treating the common cold. Cochrane Database Syst Rev. 2007 Jul 8;(3):CD000980.  

• 31 Boehnke C, et al. High-dose riboflavin treatment is efficacious in migraine 
prophylaxis: an open study in a tertiary care centre. Eur J Neurol. 2004 Jul;11(7):475-
7.  

• 32 Prasad KN. Multiple dietary antioxidants enhance the efficacy of standard and 
experimental cancer therapies and decrease their toxicity. Integr Cancer Ther. 2004 
Dec;3(4):310-22.  

• 33 Crew KD,et al. Association between plasma 25-hydroxyvitamin D and breast 
cancer risk. Cancer Prev Res (Phila Pa). 2009 Jun;2(6):598-604.  

• 34 Knapen MH, Schurgers LJ, Vermeer C. Vitamin K2 supplementation improves hip 
bone geometry and bone strength indices in postmenopausal women. Osteoporos 
Int. 2007 Jul;18(7):963-72 



• -vit B 2 and migraine ( Neurology , 2012 ) .Vit 
B 2 (400 mg) decreases the migraine 
frequency with 37 % after 3 m

• -Magn supplement necessary for 
marathonrunners ( J Am C Nutrition, 1998 )

• -Magn  ( The Lancet ,1992 ) Mg after a heart 
attack decreases death risk with 24%,   50% 
less aritmia.

• -folic acid and breastcancer (Jama 2005). 
Women who consume alcohol decrease the 
risk for breastcancer when they take folic acid 
as a supplement.

• -megadosis vitamins en bladdercancer ( J of 
Urology, 1994).  50 % reduction of 
recurrence.

• -Selenium and prostate-lung and coloncancer 
( Jama 1996) 50 % reduction in cancer risk 
( 200µg selenium)

• -less side-effects of chemotherapy with 
multivitamins and folic acid   ( Am C Clinical 
Oncology , 2010 )

• -lower vit C intake  higher mortality of cancer 
and CV disease ( A J Clin Nutrition, 2000 )



Chemotherapie

• Patiënten die samen met chemotherapie 
vitaminen, mineralen en antioxidanten 
nemen hebben minder nevenwerkingen 
van de chemotherapie en uiteindelijk een 
beter resultaat. Maw de kwaliteit en de 
kwantiteit van het leven wordt erdoor 
verbeterd 

• Prasad KN, Cole WC, Kumar B, Prasad KC. Scientific rationale for using high-dose multiple micronutrients as an adjunct to standard and experimental cancer therapies. J 
Am Coll Nutr , 2001 Oct;20(5 Suppl):450S-463S  

• Conklin KA. "Dietary Antioxidants During Cancer Chemotherapy: Impact on Chemotherapeutic Effectiveness and Development of Side Effects," Nutr Cancer, 
2000;37(1):1-18. 



Szent-Gyorgyi : Nobel price winner and discoverer of 
vitamin C  (1937)

“ Als je geen vit C via de voeding tot u neemt dan 
krijg je scheurbuik, dus zeggen artsen als je geen 
scheurbuik hebt dan ben je niet vit C deficiënt en 
alles is in orde.Ik denk dat dit een zware vergissing 
is. Scheurbuik is niet het eerste symptoom van 
deficiëntie maar een premortaal stadium. Voor een 
optimale gezondheid heb je veel meer vit C nodig”









Vitaminen supplementen 
verbeteren IQ bij jongeren



author location ages N Net gain 
IQ

Benton Wales 13-16 26 +6

Asher Oklahoma 12-13 60 +7,2

Chrombie Scotland 11-13 86 +2,4

Nelson England 7-12 210 +3,3

Benton Belgium 6-13 195 +6

Schoenthaler California 18-25 186 +2,6

Wender England 12 18 +9,2

Schoenthaler Arizona 6-12 245 +2,5

Nutrient versus placebo on Non verbal IQ



Slimmer worden van vitaminen en 
mineralen !

• 20% van de onderzochte kinderen winnen 15 IQ 
punten

• Dit is het verschil tussen normaal intellectueel 
functioneren en in een beschutte werkplaats 
werken!!



Gezond dieet vermindert gewelddadig 
gedrag

• gewelddadig gedrag, anti-sociaal gedrag en 
zelfmoorden in de gevangenissen vermindert 
met 50-70 % door een gezond dieet die al de 
micronutriënten bevat , zonder suikers , slechte 
vetten en andere schadelijke stoffen  

• Prof S Schoenthaler, California State University, 
Dietary Research Foundation



  Wat eten onze jongeren ?











Voeding en ADHD

• RED dieet ( restricted elimination diet)
• Rijst, kalkoen ,lam , sla , witte kool , wortel 

, biet, bloemkool, peer en water
• Na  14 dagen introductie van tarwe,…..
• 70% van de kinderen hebben ook een 

huidprobleem
• ‘restrict your diet and be quiet’ 



Axioma 3: Hooggedoseerde vitaminen en 
mineralen kunnen gevaarlijk zijn

§ Net zoals bij alle stoffen kunnen vit. en min. 
toxisch zijn bij een teveel.

§ Zowel een vit A tekort als een teveel kan 
geboorte-afwijkingen geven.

§ De nevenwerkingen van medicijnen zijn de 3de 
belangrijkste doodsoorzaak in de USA. 

§ De beschreven nevenwerkingen zijn 
waargenomen bij absurde hoge doseringen





Gebruik van voedingssupplementen wordt niet 
aanvaard door klassieke medici

§ Medische zorg is opgedeeld in specialismen. 
Het onderwerp “voeding en 
voedingssupplementen” kent geen prioriteit. En 
onbekend maakt onbemind .

§ In de geneeskundige opleiding wordt alleen 
maar aandacht gegeven aan diagnostiek en 
farmacotherapie, voeding en het nut van 
vitaminen en mineralen komt nauwelijks aan de 
orde

§ farmacotherapie wordt ondersteund door de 
farmaceutische industrie die de verkoop van hun 
gepatenteerde medicijnen stimuleren



   Aan cardiologen, lid van de

   American College of Cardiology, werd 
gevraagd hoe ze zich beschermen tegen 
hart-en bloedvataandoeningen.

   Van de 181 ondervraagden nam 44% 
dagelijks anti-oxidanten !    (American 
Journal of Cardiology, 2005)                           
                                  



De Morgen, woe 6 jan 2010

• “Bewoners van rusthuizen slikken te veel 
en verkeerde pillen”

• Amerikaans onderzoek: per uitgave van 1 
dollar voor pillen ook uitgave van 1,3 
dollar om bijwerkingen te bestrijden

• Tot 23 % van de medicijnen wordt 
ondoelmatig voorgeschreven



Meest voorgeschreven medicijnen en 
hun nevenwerkingen

• Anti-depressiva: hoofdpijn , sufheid, verminderd 
libido

• Cholesterolverlagers(statinen): spierpijnen, 
leverstoornissen, moeheid, concentratiest., 
geheugenproblemen door een te laag 
cholesterol, Q 10 tekort en hierdoor verminderde 
pompfunctie van het hart

• Maagzuurremmers:  -osteoporose
                                          -dementie
                                          -vermoeidheid
                                        -maag-darm-
longinfecties



Wat te doen bij maagzuur ?

• 30 X kauwen
• Geen koolhydraten en eiwitten in dezelfde 

maaltijd kombineren
• Niet drinken bij de maaltijd
• 1 soeplepel appelazijn bij de maaltijd of 

koffielepel citroensap
• Geen fruit na de maaltijd (of suikers)
• Vermageren (buikvet)
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Zijn supplementen zinvol ?

• Wat is goede voeding ?
• Het is wel bewezen dat supplementen 

werkzaam zijn
• Onbekend is onbemind, er worden in de 

geneeskunde veel axioma’s gehanteerd 
( vit C en nierstenen)

• Supplementen zijn zeer veilig



Welke supplementen zijn aangewezen voor een 
optimale gezondheid ?

• Omega 3 vetzuren
• Vit D3
• Jodium
• Vit K2
• (Foliumzuur)
• (Vit B 12)



Omega 3 vetzuren

• Vette vis (zalm, makreel, haring, sardienen, 
sprot)

• Walnoten
• Lijnzaad
• Koolzaadolie



Positieve effecten van omega 3

• Cardiovasculair : verlagen van triglyceriden, verlagen van 
bloeddruk, vermindering thrombocyten aggregatie, anti-
aritmisch effect, verlaagd een verhoogd fibrinogeen

• Anti-inflammatoir: arthrose, RA, morbus Crohn, auto-
immuun aandoeningen

• Neurologie: anti-depressief effect (1000 mg EPA-DHA), 
verbetert concentratie en geheugen (ADHD, ADD), beschermt 
tegen Alzheimer, vermindert agressief en anti-sociaal gedrag, 
beschermt tegen maculadegeneratie (DHA)



Omega 3 versus statinen

• Een studie bij 138.000 personen toonde 
aan dat diegene die omega 3 vetzuren 
namen , de sterfte aan hartaandoeningen 
lager was dan bij diegene die statinen 
namen 

• Arch Intern Med. 2005 Apr . Effect of different antilipidemic agents and diets on 
mortality: a systematic review. Studer M, et al

   



      Tonijn bevat veel kwik !

Sedert 1950 is het tonijnbestand met 90 
procent gedaald. Het vlees van een tonijn 
heeft een hoog kwikniveau , net zoals dat 
van alle grote vissen die hoger in de 
voedselketen zitten. Hierdoor kan het eten 
van veel tonijn schadelijk zijn voor de 
gezondheid. De Amerikaanse 
Gezondheidsdienst heeft in maart 2004 al 
richtlijnen opgesteld waarin zwangere 
vrouwen, borstvoedende moeders en 
kinderen wordt aangeraden niet te veel 
tonijn te eten.



casus

• Vrouw, 65 j, arthritis klachten thv handen 
(metacarpo-phalyngeale gewrichten). Erge 
graad van functiebeperking. 

• NSAI : te veel GI nevenwerkingen
• Injectie cortico: tijdelijk effect
• Start hoge dosis omega 3 : 10 gr EPA + DHA + 

vit D3 5000 iu
• Na 4 w: minder gezwollen gewrichten, geen 

beperking in functie meer
• Na 8w: geen pijn meer , verminder dosis tot 5 gr
• Na 1 jaar: geen medicatie meer nodig, 2 gr EPA 

+DHA als onderhoudsbehandeling + vit D3 3000 
iu



  Vitamine D
• Epidemische tekorten
• Tot een decennia geleden dacht men dat vit D 

vnl. betrokken was bij het calcium metabolisme
• Recent onderzoek toont aan dat vit D talrijke 

andere effecten heeft
• Vit D aanwezig in boter, volle melk-producten, 

vette vis... Belangrijkste bron is de zon (UV B)



   Hoeveel vit D ?
• ADH: 400 IU/ dag
• Dit is een minimale hoeveelheid en ligt ver onder de 

optimale hoeveelheid !
• Optimaal : 2000 IU /dag – 5000 iu/d (American 

board for Nutrition and Food)
• Toxiciteit > 10.000 IU /dag
• 30 min zonnebaden, blootstelling v. 40 % 

lichaamsoppervlakte, productie van 20.000 IU !



Vitamine D3 serumconcentratie

 >150 ng/ml --------------- Toxisch

70 ng/ml --------------------
                       optimaal    
40 ng/ml -------------------- 

Bepaal 25-OH cholecalciferol en NIET 
1-25 (OH)2 cholecalciferol !!



  Gevolgen vitamine D tekort
• osteoporose
• pijnlijke spieren en gewrichten
• pijnlijke, zware benen
• verminderde immuniteit met recidiverende 

infecties vnl. van de luchtwegen
• auto-immuunaandoeningen zoals reuma, 

darmontstekingen, psoriasis, multiple sclerosis
• verhoogd risico op diabetes
• verhoogd risico op talrijke kankers, zoals 

borstkanker, darmkanker en prostaatkanker
• verhoogd risico op hartziekten
• hoge bloeddruk
• depressie 









  Iodium

• Werelwijd tekorten aan iodium voor een optimale 
werking van de schildklier

• In 2002 had 2 miljard van de wereldpopulatie een 
iodium tekort

• Dagelijkse behoefte is min. 150µg. Zwangeren en 
vrouwen die borstvoeding geven min. 250 µg

• Onze voeding levert maar +/- 50-70 µg
• Bron van iodium: vis en zeewier
• Angst voor iodiumtoxiciteit is ongegrond. Een teveel 

wordt via de nieren uitgescheiden
• Minimaal- optimaal
• www.jodiumtekort.nl 

http://www.jodiumtekort.nl/




Iodium

• Biofactors. 2003;19(3-4):121-30. 
• Role of iodine in antioxidant defence in 

thyroid and breast disease. Smyth PP. 
• “the Japanese experience may indicate a 

protective effect against breast cancer for 
an iodine rich seaweed containing diet”. 







Belangrijkste klinische klachten bij een traag 
werkende schildklier

• Toename in gewicht
• Lage lichaamstemperatuur
• Vermoeidheid
• Hoofdpijn
• Spierpijn
• Constipatie
• Trage en moeilijke spijsvertering
• Verminderde Achillespeesreflex
• Droge huid
• Recidiverende infekties ( cystitis ,candida 

vaginitis)



Iodium tekort

• Suboptimale mentale ontwikkeling
• ADD , autisme  ( Zimmerman, 2009)
• Jodium tekort tijdens zwangerschap verhoogt 

het risico op ADHD bij het kind op latere leeftijd
• Cholesterol profiel bij kinderen verbetert na 

jodiumsuppletie  (Zhao ,2010)
• Jodium is een anti-oxidant , bij een tekort 

vermindert de afweer tegen bacteriën en 
virussen

• Infertilitieit  (Stewart, 1991)  
• Verhoogd risico op borst, prostaat, 

endometrium, ovarium en andere kankers
• Cysten in borsten, ovaria



Behandeling hypothyroïdie (traag 
werkende schildklier)

• Iodium 200 – 500 µg /d noodzakelijk voor voldoende 
synthese van thyroxine(onze dagelijkse voeding 
levert maar 50–75 µg /d)

• Kelpasan , kelp
• Thyroxine
• Thyroid erfa, armour 30 mg tot 125 mg  
• Glandulars, herbals met cofaktoren ( GTA forte, 

Medastim 2 x 1 voor eten )



Hormoonconcentratie is een normaal 
verdeling in de populatie





   Vitamine K2
• Vitamine K1: in plantaardig voedsel

• Vitamine K2: gemaakt door darmbacteriën

• Vitamine K3: synthetisch

• Vit K belangrijk voor de bloedstolling
• Vit K2 (menaquinone)zorgt voor stevigheid van het 

bot en gaat osteoporose tegen 
• Vit K2 gaat de verkalking in de bloedvatwand tegen 

en beschermt tegen aderverkalking.
• Menaq 7: Natto (gefermenteerd soya product)
• Dosering: 200 µg/d





Bewegen = Genezen

   Doodsoorzaak nr 1 : roken
                           nr 2 : inactiviteit
                           nr 3 : alcohol

   Bewegen is het beste medicijn en de beste  preventie om 
gezond oud te worden en je te beschermen tegen kanker , 
hartaandoeningen, arthrose, dementie, ….  





lichaamsbeweging

    ‘Als Je nu geen tijd maakt om aan 
lichaamsbeweging te doen, zul je later tijd 
moeten maken om ziek te zijn’ 

  Minimaal 3 x per week , 30 min zweten





Lichaamsbeweging vermindert 
risico voor borstkanker

• Eur J Cancer Prev. 2012 Feb;13(1):5-12. Physical 
activity in adolescence and young adulthood and breast 
cancer risk: a quantitative review. Lagerros YT, Hsieh 
SF, Hsieh

      “This almost 20% risk reduction proved to be fairly 
consistent, despite variation in populations and 
methods. Each one-hour increase of recreational 
physical activity/week during adolescence was 
associated with a 3% (95% CI 0-6%) risk reduction. 
Physical activity in 12-24-year-old females significantly 
reduces risk of breast cancer”



Mind – body connection 

• Chronische stress vermindert het 
immuunsysteem en verhoogt het risico tot 
kanker

• Lancet Oncol. 2004 Oct;5(10):617-25. Stress, depression, the immune system, and cancer. 
Reiche EM, et al

      “The persistent activation of the hypothalamic-pituitary-adrenal (HPA) axis in the chronic stress 
response and in depression probably impairs the immune response and contributes to the 
development and progression of some types of cancer”

      “In general, both stressors and depression are associated with the decreased cytotoxic T-cell and 
natural-killer-cell activities that affect processes such as immune surveillance of tumours” 



  “De sleutel tot het genot van een vervuld 
en gelukkig leven is de geestesgesteldheid. 
Dat is het wezenlijke”

Tenzin Gyatso, veertiende Dalai Lama



Drie hindoeïstische geleerden (pandits) gaan naar 
Bhoedha en vragen hem het volgende:

“Wie ben je eigenlijk? Ben je een 
heilige?”
“Nee”, antwoordt de Boedha.
“Ben je een geleerde?”
“Nee”, zegt de Boedha.
“Ben je een verlichte?”
“Ook niet”, antwoordt de Boedha.
“Maar wat ben je dan wel?”
“Ik ben WAKKER !!”



Enkele goed gedoseerde supplementen (geen 
vulstoffen, natuurlijke ingrediënten, juiste 

doseringen)
• Optimal preventive  : 1 zakje per dag na 

de maaltijd
   (telefonisch bestellen bij Nutrifarma , 015 
243010 of info@nutrifarma.be )
• Total protect : twee na maaltijd . Bevat de 

meest voorkomende tekorten zoals jodium 
, vit K2,..

   (telefonisch bestellen bij Nutrisan, 015 
215100 of info@nutrisan.be )
• Omega 3 : 1-2 per dag , (Nutrisan, 

metagenics, Nutrifarma )
   

mailto:info@nutrifarma.be
mailto:info@nutrisan.be


       Vitaminen kinderen

Tot 10 j
• Kelpasan 1 t
• Eskimo kids  1 kl
• Bio D mulsion  5dr van sept tot mei   ( Biotics)
• Pediamax , 1 kauwtabl
• Tijdens schooldagen 

Na  10 j
• Ultra preventive kids  3 capsulen  ( Nutrifarma)
• Kelpasan  1
• Bio D  7 dr
• Pro omega  1 caps of pro omega vloeibaar  ½ kl  

( Complemed)
• Tijdens schooldagen



 kinderen met veelvuldige otitis en bronchitis

• Vit D 1000 iu  tot  2000 iu
• Probiotica
• Vit C  500 mg
• Omega 3 vetzuren  (300-500 mg)
• Kelp   1 tabl  (250 mcg iodium)
• Mangaan koper gammadyn , 1 amp 

nuchter in de mond 
• Stop koemelkprodukten
• Rosa canina D1 Glyc Mac  :   2 x 30 -40 dr
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