Leefstijl maakt
het verschil

Door: drs. H. de Valk, arts

In het eerste deel van dit artikel heb ik de fabelachtige
gezondheid van vier volken besproken, te weten de Abcha-
siérs, de Vilcabamba's, de Hunza's en de Okinawanen. Deze
volken zijn niet alleen veel gezonder dan wij, ze behouden
hun gezondheid ook tot op veel hogere leeftijd en worden
aanzienlijk ouder dan wij.

Hoe kan dat? Wat doen deze mensen anders dan wij? Waarin
verschilt hun leven van het onze? Waarom zijn zij zo gezond
en wij niet? Zijn het supergenen of is het leefstijl?

In dit tweede deel verklaar ik hun gezondheid, die volledig
door leefstijl bepaald blijkt. Daarbij worden alle mogelijke
invloeden op een rij gezet en indien mogelijk beoordeeld aan
de hand van wetenschappelijke inzichten.

Okinawanen die naar Brazilié verhuisden verloren hun goede gezond-
heid. De jonge generatie Okinawanen neemt een heel andere leefstijl

aan en ook hun gezondheid gaat hard achteruit. Men denkt dat velen
van deze jonge generatie zelfs eerder zullen overlijden dan hun ouders
die hechten aan de klassieke cultuur en eetgewoontes. Geen kwestie
van genen dus. Als de Vilcabamba's naar omliggende dorpen verhuis-
den nam ook hun gezondheid af " '. De gezondheid in deze dorpen
was minder dan in Vilcabamba en de Vilcabamba's die naar deze dor-
pen verhuisden behielden ook niet hun gezondheid ", Een genetische
factor lijkt erg onwaarschijnlijk omdat "de honderdjarigen die we ont-
moet hadden minstens drie raciale afkomsten hadden" *". De Hunza's
worden tot hetzelfde ras gerekend als de naburige Nagiri's die niet de
superieure gezondheid hebben ",

Al met zijn de genen dus niet verantwoordelijk voor de gezondheid
van de vier besproken volken.



Lichaamsbeweging blijkt wel een belangrijke
factor. Alle vier volken bewegen veel en blij-
ven dat doen tot op hoge leeftijd. De inwo-
ners van Abchazié, Hunza en Vilcabamba wer-
ken op het land en lopen veel in bergachtig
gebied. Het hart wordt goed getraind, even-
als de spieren en gewrichten. Met bewegen
houdt men nooit op, men wandelt bij wijze
van spreken zelf zijn graf in. Beweging remt
het ontstaan van het metabool syndroom
(vaatziekten, diabetes), depressie en kanker
(vooral borstkanker en dikke darmkanker) ="
2. Negentig procent van de kanker is te voor-
komen, deels door lichaamsbeweging "3,
Verder heeft lichaamsbeweging een anti-in-
flammatoir effect "%, het verbetert de slaap
en het seksleven, vermindert stress en voor-
komt overgewicht. Lichaamsbeweging is dus
een zeer sterke gezondheidsbevorderende
factor en mogelijk zelfs een voorwaarde voor
gezond oud worden.

Alle vier volken eten uitsluitend ongeraffi-
neerde voeding. Geraffineerde voeding is
beroofd van mineralen, vitaminen en de zo-
genaamde ballaststoffen, de vezels, en bevat
slechts lege calorieén. Parallel aan het invoe-
ren van geraffineerde voeding in de twin-
tigste eeuw, zijn de grote ziekten explosief
toegenomen.

De traditionele mediterrane voeding komt
heel dicht bij de voeding van de 'gezonde
vier'. Over het mediterrane voedingspatroon
is veel geschreven en er is ook behoorlijk
onderzoek naar gedaan. Dit wordt door
voedingswetenschappers vaak het beste voe-
dingspatroon gevonden. Ik noem enkele
prospectieve onderzoeken naar het effect
van het mediterrane voedingspatroon. Meer
dan 2.200 Griekse volwassenen werden ge-
durende bijna vier jaar gevolgd. Van de Grie-
ken die het mediterrane voedingspatroon
het beste naleefden had 33% minder hart-
en vaatziekten en overleed 24% minder aan
kanker dan van de groep die minder mediter-
raan at ""*. Volgens een Spaans onderzoek
onder 13.000 volwassenen hadden mensen
die zich het best aan het dieet hielden 80%
minder kans op diabetes en mensen die zich
er half aan hielden hadden 60% minder kans
op diabetes . Volgens het RIVM hebben

Nederlandse 70-plussers die eten volgens het
mediterrane voedingspatroon 25% minder
kans om binnen tien jaar te overlijden.

Een van de belangrijkste kenmerken is dat
traditioneel mediterraan eten ongeraffineer-
de voeding is. Het bestaat uit groenten, fruit,
volkoren granen, noten, vis, ongeraffineerde
(extra virgin) olijfolie, een beetje wijn bij de
maaltijd, vis en kleine hoeveelheden vlees,
melk en pluimvee. Zoals gezegd zijn de over-
eenkomsten met het voedingspatroon van
de 'gezonde vier' frappant.

Alle vier volken eten niet meer dan ze no-
dig hebben en dat is weinig. Okinawanen,
Abchasiérs, Hunza's en Vilcabamba's eten
ongeveer 1.900 kcal per dag. Als ze jong zijn
en hard werken waarschijnlijk iets meer, als
ze oud zijn nog minder. Ze zijn kleiner dan
wij maar wel fysiek veel actiever, waardoor
ze meer calorieén verbruiken. Weinig eten,
ofwel laagcalorische voeding, leidt bij ratten
tot een 30-50% langer leven. Volgens hon-
derden studies leidt caloriebeperking ook bij
vliegen, wormen, vissen, muizen, hamsters en
honden tot een langer leven. Ook bij apen is
inmiddels wel vastgesteld dat laagcalorische
voeding de veroudering vertraagt en dat de-
ze apen erg fit zijn en minder vaak de ziekte
van Alzheimer of suikerziekte krijgen. Onder-
zoek naar de effecten van calorierestrictie bij
mensen toont aan dat er zeker een positief
effect van uitgaat. De resultaten waren over-
tuigend: de mensen hadden een lagere bloed-
druk, minder fibrose van de hartspier, een
lager gehalte aan ontstekingsmarkers "7

De Hunza's eten hun voeding grotendeels
rauw & 0ok Vilcabamba's en Abchasiérs
eten veel rauw. Dat kan ook doordat er bij
hen een overvloed aan fruit groeit. Men eet
alles vers van het land. Wegens gebrek aan
brandstof kiezen Hunza's ervoor om voeding
niet te verhitten. Wij koken, bakken, stomen,
frituren en raffineren tot we erbij neerval-
len, letterlijk en figuurlijk. Dat is niet goed
want niet alle nutriénten zijn namelijk hitte-
bestendig. Ook wordt voeding door verhit-
ting deels ontdaan van zijn 'levenskracht'. En
voeding die niet rauw of gekiemd gegeten
kan worden, is mogelijk niet ideaal voor de
mens. De allereerste mens had geen vuur tot
zijn beschikking en verhitte zijn voeding niet.
Aan deze eerste mens zijn wij nog groten-
deels genetisch identiek. Hieruit blijkt overi-



gens ook dat vlees geen ideaal voedsel is voor
de mens. Vlees moet gebakken, gebraden en
gekruid worden voordat mensen het eten.

Hunza's, Abchasiérs en Vilcabamba's drin-
ken wijn, maar niet in grote hoeveelheden,
die afkomstig is van druiven van eigen bo-
dem. Vermoedelijk betreft het wijn met een
laag alcoholgehalte. De Okinawanen drinken
matige hoeveelheden alcohol. Uit onderzoek
blijkt dat een matige alcoholconsumptie goed
is voor de gezondheid, met daarbij de nadruk
op matig.

Okinawanen eten van nature vis want ze
wonen aan zee. Daardoor krijgen ze meer
omega-3 vetzuren binnen dan wij. Van de
Okinawanen is precies bekend hoeveel ome-
ga-3 vetzuren ze eten, maar van de Hunza's,
Abchasiérs en Vilcabamba's is dat niet bekend.
Deze volken eten geen vis, zoals de Okina-
wanen, maar hebben toch een superieure ge-
zondheid. De Hunza's eten dagelijks gemalen
lijnzaad en dus ook omega-3 vetzuren. Door-
dat bij de 'gezonde vier' de geraffineerde
keukenolién, zoals zonnebloemolie, maisolie
en sesamolie, ontbreken zal de inname van
omega-6 vetzuren lager en de omega-3-inna-
me bij hen mogelijk relatief wat hoger zijn
dan bij ons. Opvallend is in ieder geval dat
het vet dat ze eten voor het grootste deel
plantaardig is.

Alle vier volken eten van eigen land: men
verbouwt zijn eigen groente, fruit en granen.
Verder eet men van wat er in de natuur groeit.
Een voordeel is ook dat hun voeding groeit
op zeer vruchtbare bodem waarop geen roof-
bouw wordt gepleegd. Er is geen massapro-
ductie met monoculturen, waardoor de grond
niet verarmd is aan voedingsstoffen. Planten,
granen en vruchten krijgen bovendien de tijd
om volledig te rijpen.

Alle vier gezonde volken eten grotendeels
vegetarisch. Een hoge consumptie aan dier-
lijke eiwitten is om meerdere redenen onge-
zond. Door een hoge eiwitconsumptie kan het
lichaam verzuren. Het gevolg daarvan kan
weer zijn: nierstenen, botontkalking, verhar-
ding van weefsels en van gewrichtskapsels.
Bovendien bevatten dierlijke producten veel
dierlijk vet in de vorm van arachidonzuur. Dit
is een pro- inflammatoir vetzuur dat inflam-
matoire aandoeningen bevordert. Vleescon-
sumptie verhoogt bovendien de kans op
darmkanker.

Fysische omgeving

In Okinawa heerst een heerlijk klimaat, even-
als in Vilcabamba en in mindere mate in Ab-
chazié. In Hunza waren de winters echter
altijd streng, waardoor de bewoners twee
maanden van het jaar binnenshuis verble-

ven, maar ook daar wordt de opwarming
van de aarde nu merkbaar.

Twee van de vier zeer gezonde volken le-
ven in een aangenaam zonnig klimaat en
dat lijkt wel gunstig. Voldoende zon voor-
komt vitamine D-tekort (een in onze kli-
maatzone veelvoorkomend tekort), voor-
komt winterdepressie (SAD) en maakt de
groei mogelijk van allerlei soorten groente
en fruit die in gematigde klimaatgebieden
niet voorkomen.

De bodemkwaliteit is voor optimale voe-
dingskwaliteit van het allergrootste belang
en wordt onder andere bepaald door het ge-
halte aan mineralen. Uitermate interessant
is dat drie van de vier volken in een dal wo-
nen. Zowel de Hunza's, de Abchasiérs als de
Vilcabamba's beschikken over een zeer mi-
neraalrijke landbouwgrond doordat regen-
water vanuit het hoger geleden gebergte
zeer mineraalrijk slib, afkomstig uit de ge-
steentes in de bergen, neerlegt op het land.

Berglandschap in Ab-
chazié. Abchasiérs lo-
pen veel in de bergen
en werken op het land,
waardoor hart, spieren
en gewichten goed wor-
den getraind.
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De zee bij en de
bodem van Okinawa
zijn zeer rijk aan
mineralen door de
aanwezigheid van
speciaal koraalzand
van het zogenaamde
Sango koraal.

Foto: iStockphoto

De Hunza's hebben dit voordeel nog ver-
groot met behulp van een uitgekiend irriga-
tiesysteem. Bij de Vilcabamba's wordt door
Davis gesproken over "zandachtige humus,
vooral in gebieden die door de Chamba- en
de Uchima-rivieren werden gevormd, zwar-
te bodem die duizenden jaren oud slib be-
vat dat van de hoger gelegen bergen naar
onderen is meegebracht" " ". Zeer mine-
raalrijke grond dus.

Okinawanen wonen niet in een dal en heb-
ben dus geen bergmineralen in hun grond
of in hun moestuin. Echter, door de aanwe-
zigheid van speciaal koraalzand van het zo-
genaamde Sango koraal, dat zeer rijk is aan
mineralen, heeft de zee bij en de bodem van
Okinawa toch ook een speciale samenstelling.
Vooral de zeewier die de Okinawanen graag
eten is zeer mineraalrijk. De Okinawanen
eten drie keer zoveel zeewier als andere Ja-
panners. Opvallend is dus dat alle vier zeer

gezonde volken veel mineralen binnenkrij-

gen en profiteren van een heel vruchtbare
bodem. De zeer mineraalrijke voeding zorgt
onder meer voor een krachtig ontzurend ef-
fect.

Wonen in de bergen is voordelig. Door lo-
pen over heuvelachtig terrein in lucht met
een lage zuurstofspanning wordt het hart
getraind. Dat leven in de bergen gezond is
werd aangetoond door een Griekse epide-
miologische studie van 1981 tot 1996 onder
1.198 mensen, verdeeld in highlanders and
lowlanders ?. De sterfte bleek significant
lager bij de highlanders. Zowel de totale
sterfte als de sterfte aan hart en vaatziekte
bleek lager, ondanks een hoger cholesterol.

Een schoon milieu zal zeker kunnen bij-
dragen aan een goede gezondheid doordat
ons immuunsysteem, lever en nieren minder
belast worden met het uitscheiden van mi-
lieutoxinen en onze genen minder worden



blootgesteld aan mutagene stoffen. Toch is
dit van betrekkelijk belang. Drie van de vier
besproken volken wonen in een heel schone
natuurlijke omgeving maar door Okinawa
stroomt een van de meest vervuilde rivieren
van Japan.

Ouderen worden in gezonde culturen wél
gewaardeerd en gerespecteerd om hun er-
varing en wijsheid. Het effect hiervan mag
niet worden onderschat. Als ouderen een
positieve perceptie hebben van het ouder
worden, kunnen ze daardoor tot 7,5 jaar
langer leven "9,

Bij alle vier volken bestaat een sterke on-
derlinge verbondenheid. De familiebanden
zijn sterk en men zorgt voor elkaar. Dat ver-
schaft innerlijke rust en zekerheid. Het stress-
niveau is daardoor ongetwijfeld lager dan
bij ons in het westen. De onderlinge verbon-
denheid maakt het ook mogelijk dat men tot
op hoge leeftijd actief blijft en maakt pensi-
oen daar overbodig. Dat is een gezonde zaak,

Leefstijl - beweging

want in de eerste jaren na pensionering gaan
bij ons de sterftecijfers dramatisch omhoog
lef. 112 met pensioen gaan is een risicofactor
voor overlijden.

In de zeer gezonde culturen geniet men
ruimschoots van slaap. De Vilcabamba's sla-
pen vooral ook zo lang omdat er geen of
nauwelijks elektriciteit is en ze dus geen ver-
lichting hebben. Davis' verslag over de Vilca-
bamba's: "Maar toch was het zo dat zelfs als
er elektrisch licht was, dit te weinig was om
mee te lezen; en vaak was er helemaal geen
licht. Enkele mensen stonden pas op na 8 uur
's morgens, zo hadden ze overvloedig slaap.
In feite kon men zeggen dat ze bijna hun
halve leven zo versliepen" <",

Religieuze inbedding die je innerlijke rust
geeft lijkt belangrijk. In 2003 verscheen een
review """ naar de effecten van religie, spi-
ritualiteit en kerkgang op de sterfte. Men
concludeerde dat er 25% minder sterfte is
bij gezonde kerkgangers dan bij niet-kerk-
gangers. Behalve de Okinawanen, die offici-
eel geen religie hebben, zijn de drie andere

beweging + + + +
Leefstijl - voeding

100% ongeraffineerd + + + +
beperking calorieén + + + +
rauw = +/- +/- +/-
alcohol, wijn matig matig matig matig
omega-3 vetzuren ++ ++ + +
eten van eigen land + + + +
grotendeels vegetarisch  + + + +
Fysieke omgeving

schoon milieu - + + +
zacht klimaat + +/- + +/-
bodem BD/mineraalrijk/

rijk aan voedingsstoffen  + + + +
bergen - + + +
Psychosociale omgeving

waardering van ouderen + + + +
humor ? ? + +
laag stressniveau + + + +
pensionering - - - -
familiebanden + + + +
slaap ++ ++ ++ ++
levenshouding ontspannen  ontspannen ontspannen ontspannen
religie - vrije islam  vrij katholicisme vrije islam

Invloeden op en
kenmerken van de

vier gezonde volken.



volken religieus ingesteld (maar) op een niet
dogmatische manier. Okinawanen kennen
dan wel geen religie en geen God, maar ze
hebben wel een heel ontspannen kijk op het
leven. Ze kennen geen haast en hebben zelfs
een speciale uitdrukking voor hun beleving
van tijd, 'Okinawa-tijd'. Okinawa-tijd is tijds-
beleving zonder haast en zonder deadlines;
een ontspannen tijd.

In TABEL 1 zijn alle mogelijke gezonde ken-
merken van de leefwijze van de 'gezonde
vier' op een rij gezet. Welke zijn de belang-
rijkste, welke zijn eigenlijk irrelevant?
Analyse van deze factoren, zoveel moge-

lijk op basis van wat hierover wetenschappe-
lijk bekend is, leidt me tot het volgende.
Essentieel zijn de volgende invloeden in ver-
moedelijke volgorde van belangrijkheid:

Uit onderzoek zijn de gunstige effecten
1 = van laagcalorische voeding aangetoond.
Alle vier volken eten laagcalorisch, hetgeen
met zekerheid een belangrijke, gunstige in-
vloed heeft. Alle vier volken eten niet alleen
laagcalorisch, maar ook volledig ongeraffi-
neerde voeding van hoge kwaliteit en krij-
gen daardoor ondanks de hypocalorische
waarde voldoende voedingsstoffen binnen.

Men beweegt veel en blijft dat tot op
2 = hoge leeftijd doen. Beweging blijkt te
beschermen tegen kanker en het metabool
syndroom. Bewegen is sterk gezondheidbe-
vorderend.

Bij alle vier volken worden ouderen ge-
3- waardeerd. De beleving van het ouder
worden is daardoor essentieel anders dan
bij ons. Naarmate iemand ouder is, wordt hij
meer gewaardeerd en gerespecteerd, waar-
door hij zijn eigenwaarde behoudt. Dit komt
de gezondheid van de oudere sterk ten goe-

de.

Bij alle vier volken is het stressniveau
4 = laag doordat men de juiste prioritei-
ten stelt in het leven. Men heeft steun heeft
aan elkaar, kent geen deadlines en beleeft
een vrijzinnige religie.

Voedsel wordt veelal rauw gegeten en
5 = dat heeft als voordeel dat niet hitte-
bestendige elementen uit de voeding, zoals
foliumzuur, behouden blijven.

Men is zeer matig met vlees en wijn,

= hetgeen het risico op kanker verlaagt.

Samengevat: een fysiek actief leven met een
hypocalorische, ongeraffineerde voeding van
hoge kwaliteit die voor een belangrijk deel
rauw wordt gegeten, in een sociale omge-
ving waarin ouderen gewaardeerd worden
en er weinig stress bestaat, is de essentie van
het geheim.
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