6 pijlers van ‘Lifestyle Medicin
Leef een gezond leven

om chronische ziekten te voorkomen en te behandelen

Voeding - gebaseerd op het mediterraans dieet,
bestaat een gezond voedingspatroon uit 7-8
porties fruit en groenten in zoveel mogelijk
kleuren per dag, volkoren granen, peulvruchten,
noten en zaden en veel water drinken. Belangrijk
zijn verse, zelfgemaakte maaltijden het grootste
deel van de week, met vrienden en familie.
Minimaliseer het gebruik van zoete dranken en
bewerkte voedingsmiddelen.
Lichamelijke activiteit - 150-300 minuten
activiteit met matige intensiteit of 75- —
150 minuten activiteit met hoge
intensiteit per week, aangevuld met twee \/
of meer dagen per week krachttraining.

Slaap - 7-9 uur, in een koele, rustige kamer is
noodzakelijk. Ga eerder slapen
en houd een vast schema aan voor
het slapengaan en waklker worden.
Beperk het eten en consumeren
” van cafeine ten minste 3 uur voor het
slapengaan, en het gebruik van elektronische
apparaten 1 uur voor het slapengaan. Blijf zo actief
mogelijk gedurende de dag.
Vermijden van risicovolle middelen zoals
tabaksgebruik en alcoholgebruik. Deze
verhogen het risico op veel chronische
ziekten en vroegtijdig overlijden. Het is
. S\
bewezen dat het gebruikmaken van

stoppen en medicatie helpt om risicovolle
middelengewoonten te doorbreken.

Stressmanagement - probeer verschillende
gezonde manieren om te ontspannen met -
muziek, oefening, dans, meditatie of
mindfulness. Maalk tijd voor creatieve
activiteiten of hobby's, voor uw spirituele
behoeften, contact met anderen en
bv. vrijwilligerswerk. Concentreer u op
wat u kunt veranderen in plaats van wat u niet
kunt veranderen en beoefen dankbaarheid.
Sociale connectie - breng tijd door met vrienden en
familie. Ontmoet nieuwe mensen door: deel te nemen
aan activiteiten in de gemeenschap, via online
groepen. Volg cursussen, doe vrijwilligerswerk. Wees
aanwezig voor degenen die in jouw omgeving en wees
positief terwijl je contact maakt.
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