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Ik draag dit boek op aan mijn moeder,
die mij liet zien dat je met dankbaarheid en
positiviteit heel gelukkig oud kunt worden.
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Voorwoord

Hoe ouder ik word, hoe leuker ik het leven vind. Ik weet niet 
of dat ook voor jou geldt – ik hoop het van harte – maar 
volgens de statistieken ben ik in ieder geval niet de enige die 

dat zo ervaart. Verschillende onderzoeken laten zien dat mensen ge­
lukkiger worden na hun vijftigste, met als voornaamste reden: min­
der stress en bezorgdheid. Voor mij heel herkenbaar. Ik weet nu be­
ter wat ik wil, leef meer in het nu en met de ervaring die ik heb 
opgedaan kan ik heel veel kanten op. Maar als je tegen de vijftig 
loopt, begint ook tot je door te dringen dat ouder worden gepaard 
gaat met gebreken, kwalen en uiterlijk verval. De minder leuke kan­
ten. Kanten waar je als je jong bent nog helemaal niet mee bezig 
bent. Toen ik als twintiger op het dakterras van mijn studentenhuis 
lag te bakken in de zon met olijfolie en een zilveren reflectiescherm, 
dacht ik echt niet: dit zou weleens een craquelé-huid kunnen ople­
veren of, nog erger, huidkanker. We werden er wel voor gewaar­
schuwd, maar het ging het ene oor in en het andere uit. Veel belang­
rijker was dat ik bruin werd. Hetzelfde gold voor roken, wat ik toen 
ook gretig deed. Ja, slecht, maar dood ging je er pas later aan en dat 
later was heel ver weg. Bovendien: iedereen deed het, dus zo erg kon 
het nou ook weer niet zijn. Gelukkig ging ik, toen de eerste rimpels 
erin schoten en mensen om me heen opeens grote-mensen-kwalen 
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kregen, er anders over denken. Een leesbril en wat grijze haren pri­
ma, maar serieuze ouderdomsziekten moesten ver wegblijven.
	 We worden met z’n allen steeds ouder, dat is mooi, maar langer 
leven is alleen leuk als je nog een beetje mee kunt blijven doen, als je 
kunt genieten, als je lichamelijk en geestelijk fit bent. Niemand zit te 
wachten op een versleten heup, hartkwalen, etalagebenen, diabetes 
of alzheimer. Toch kunnen we er allemaal mee te maken krijgen, of 
we nu gezond leven of niet. Dat heeft immers die fitte man van veer­
tig die plots overleed tijdens het hardlopen wel laten zien. Andersom 
geldt het ook: wie heeft er niet gehoord van een kettingrokende oma 
die elke dag een halve fles sherry achteroversloeg en lachend de hon­
derd haalde. Toch zijn dat uitzonderingen en voor de meeste men­
sen is dat maar goed ook. Het lot en de genen hebben lang niet zo­
veel invloed op onze gezondheid en levensverwachting als onze 
leefstijl. De meeste onderzoeken laten zien dat de genen maar voor 
25 procent bepalen hoe gezond je blijft en hoe oud je wordt. 75 pro­
cent wordt bepaald door je leefstijl. Je hebt het dus voor een groot 
deel zelf in de hand.
	 Die wetenschap vind ik heel interessant en ook bemoedigend. Zo­
zeer zelfs dat ik er mijn werk van heb gemaakt. Ik veer al op als ik 
lees wat tien minuten extra beweging met je gezondheid kan doen of 
dat je als ongezonde vijftiger de kans om dement te worden kunt 
halveren door gezond te gaan leven! Dat geeft de burger moed. He­
lemaal als je weet dat je met kleine veranderingen heel veel kunt be­
reiken. Ik spreek uit eigen ervaring. Je hoeft geen sportfanaat of 
foodie te zijn om gelukkig en fit ouder te worden. Een perfect ge­
zond leven met bergen groenten, chiazaad, acht uur slaap, twee uur 
fitness en een uur meditatie per dag is voor bijna niemand haalbaar. 
Wat minder zitten of minder bewerkt eten wel. De allerbeste tips en 
wetenswaardigheden die ik als healthy aging journalist en oprichter 
van het platform blow heb opgedaan, heb ik bij elkaar gebracht in 
dit boek. Tips die makkelijk zijn en effectief. Wetenswaardigheden 
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waarvan ik denk: hè, is dat zo? Goed om te weten. Ook deel ik mijn 
eigen ervaringen. Ze geven geen garantie op een kerngezond lang en 
gelukkig leven, maar ze maken de kans erop wel groter. Pak de tips 
eruit die bij jou passen of voor jou goed te doen zijn. Je zult merken 
dat je snel hunkert naar meer. Niks gaat boven je goed, fit en ener­
giek voelen.
	 Opdat we allemaal ’n Beetje Leuk Ouder mogen Worden.
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1
Een goed begin

Mensen zijn gewoontedieren. We staan ’s morgens op, gaan 
onder de douche, geven de hond eten, pakken een bak 
yoghurt en doen er al dan niet honing in, zonder bij al 

deze handelingen te hoeven nadenken. Ooit zijn deze gewoontes er 
ingeslopen. Op dezelfde manier kun je gezonde gewoontes aanleren, 
of ongezonde gewoontes afleren. Het ligt waarschijnlijk allemaal 
voor de hand, maar pas het eens echt toe. Het werkt. Denk aan het 
weglaten van het suikerklontje in de koffie. Vroeger moest je er niet 
aan denken, nu weet je niet beter. Zo kun je ook beginnen met din­
gen als ‘niks meer eten na het avondeten’, 300 gram groente per dag 
eten als je 100 gewend bent, of op de fiets naar kantoor in plaats van 
met de auto. Niet meer werken na 19.00 uur. Het klinkt te truttig 
voor woorden, maar wetenschappelijk onderzoek toont aan dat klei­
ne aanpassingen echt veel meer kans van slagen hebben dan grote.
	 Begin met iets wat het minst moeite kost. Zodra het is ingesleten, 
kun je weer met iets nieuws beginnen. Wat ook goed werkt, is nieu­
we gedragsgewoontes koppelen aan gewoontes die je al hebt. Bij­
voorbeeld een paar squats doen voor je gaat tandenpoetsen. Het 
duurt tussen de tien dagen en twee jaar, afhankelijk van hoe diepge­
worteld een bepaalde gewoonte is, tot je iets afleert of iets nieuws 
aanleert. Flossen zal bijvoorbeeld veel makkelijker gaan dan elke dag 
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voor het ontbijt gaan wandelen. Als de eerste gewoonte een gewen­
ning is geworden, pak je de tweede op, en zo ga je stapelen. Het 
maakt niet uit of je wilt afvallen, meer wilt slapen, positiever wilt 
worden of wilt werken aan je werk-privébalans, het zit ’m in die klei­
ne stappen. De Amerikaanse gedragswetenschapper Robert Maurer 
schreef een fantastisch boek over deze kleine gewoonte-aanpassin­
gen. De kunst van Kaizen: met kleine stappen naar grote doe-
len. Dit boek van Robert Maurer staat boordevol voorbeelden. Kai­
zen is een Japans woord dat betekent dat je voor verbetering kleine 
stappen moet zetten. De kunst van Kaizen is inmiddels een veelge­
bruikte methode in organisaties en bedrijven om veranderingen te 
bewerkstelligen. Zo kun je ook naar de tips en wetenswaardigheden 
in dit boek kijken. Kleine moeite, groot resultaat. Begin met de tips 
die je het leukst vindt en die je het makkelijkst in je dagelijks leven 
kunt inpassen. Om er even in te komen alvast een mix van tips waar 
íedereen wat aan heeft. Doe er je voordeel mee.

Zet de verwarming maar wat lager
Gastekorten, uit de pan rijzende energieprijzen, het klimaat, het zijn 
allemaal redenen om de verwarming wat lager te zetten. Maar er is 
nog een reden die belangrijk is: het af en toe koud hebben is goed 
voor je gezondheid en je gewicht. We zijn gewend de kachel flink op 
te stoken zodra het fris wordt buiten. Heel behaaglijk allemaal, maar 
daardoor hoeft het lichaam niks te doen om warm te worden, terwijl 
het juist goed is om zelf die temperatuur te regelen. Uit onderzoek 
blijkt dat rond 1870 een temperatuur van 13 tot 15 graden als comfor­
tabel werd ervaren. We kunnen onszelf dus blijkbaar goed warm 
houden, zelfs bij lage temperaturen. Nu lijkt het systeem een beetje 
plat te liggen, maar de eigen warmteproductie is goed te activeren en 
heeft allerlei positieve effecten tot gevolg.

1

2
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Het zit zo. Als het koud is, trekken je spieren samen en ga je rillen 
(ook zonder dat je het duidelijk merkt). Je verbruikt daardoor net als 
bij sporten meer energie, je stofwisseling gaat in een hogere versnel­
ling en daardoor krijg je het warmer.

Niet alleen de spieren spelen een rol, we hebben om op te warmen 
ook bruin vet nodig. Dat is het gezonde vet dat zich rondom belang­
rijke plekken in het lichaam bevindt zoals het hart, de slagaders en 
het zenuwstelsel. Bruine vetcellen produceren 300 keer meer warm­
te dan andere lichaamsweefsels. Maar ja, als je het niet vaak koud 
hebt, wordt dat bruine vet niet aangesproken en raak je het kwijt. 
Door je regelmatig bloot te stellen aan lagere temperaturen produ­
ceer je meer bruin vet, kun je jezelf beter warm houden en verbrand 
je meer calorieën.
	 Professor dr. Wouter van Marken Lichtenbelt, hoogleraar ecolo­
gische energetica en gezondheid aan de Universiteit van Maastricht, 
doet al jaren onderzoek naar hoe een warme of koude omgeving de 
stofwisseling beïnvloedt. Hij pleit voor lagere binnentemperaturen 
in de winter. Hij heeft door onderzoek laten zien dat een lagere tem­
peratuur niet alleen het energieverbruik verhoogt, maar ook een po­
sitief effect heeft op de doorbloeding, de werking van hart- en bloed­
vaten en de suikerhuishouding verbetert. Zijn advies is om ’s winters 
de temperatuur binnen te laten variëren tussen de 17 en 20 graden en 
je af en toe buitenshuis iets minder warm te kleden. Al bij 18 graden 
wordt meer bruin vet geproduceerd. In de zomer mag het gerust 
veel warmer zijn. Want ook dan moet het lichaam ook weer aan de 
bak.

Makkelijk ontspannen met Jacobson
Stress is niet goed, stress is niet fijn. Je wordt er bovendien ook nog 
eens sneller oud van. Voor wie moeilijk kan ontspannen, is de oefe­
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ning ‘Progressieve Relaxatie van Jacobson’ absoluut de moeite van 
het proberen waard. Hoe het precies werkt, lees je op pagina 137.

Strooien met kalium
Goed voor de bloeddruk: kalium. Door gewoon keukenzout te ver­
vangen door kaliumzout verhoog je niet alleen de kaliuminname, 
maar verlaag je ook de zoutinname. Meer weten? Blader dan snel 
door naar pagina 50.

Even de zon in zonder zonnebrandcrème
‘Kijk uit met zonlicht! Bescherm je huid tegen kanker en andere 
huidschade!’ Je zou van schrik door alle waarschuwingen de zon 
gaan mijden en niet meer de deur uitgaan voordat je je driedubbel 
hebt ingesmeerd met factor 30. Toch is het juist heel belangrijk dat 
je dagelijks even onbeschermd de zon in gaat. Zelfs het kwf raadt 
het aan. Het advies heeft alles te maken met vitamine D, dat onder 
invloed van zonlicht in de huid wordt aangemaakt, een proces dat 
tegengehouden wordt door zonnebrandcrème.
	 Vitamine D heeft allerlei gezondheidsbevorderende effecten, 
maar is vooral belangrijk om ontstekingsziekten tegen te gaan. Im­
munoloog Huub Savelkoul, hoogleraar aan de Wageningen Univer­
siteit – die zich onder andere hard maakte voor meer vitamine 
D-suppletie in tijden van covid omdat het de kans op het krijgen 
van de ziekte verkleint – benadrukt het belang van de zon. ‘Negentig 
procent van de vitamine D die je nodig hebt, komt via de zon. Zon­
der zonlicht kom je nooit aan de benodigde hoeveelheid vitamine D, 
hoe gezond je ook eet en hoeveel vitamine D-pillen je ook slikt. Twee 
keer per dag een halfuurtje met blote handen en onbedekt gezicht 

3
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buiten lopen zonder zonbescherming is daarom alleen maar aan te 
raden. Helemaal voor mensen met een donkere huid. Wordt het 
huidoppervlak dat bloot is groter, dan heb je aan minder tijd vol­
doende. Ook geldt: hoe hoger de intensiteit van de zon, wat vooral  
’s middags en in de zomer speelt, hoe minder tijd je buiten hoeft te 
zijn. In de winter is de kwaliteit van de uv-straling te gering om vol­
doende vitamine D aan te maken. Dan is bijslikken nodig. De zon is 
dus uitermate belangrijk, maar verbranden moet je zien te voorko­
men. Veel in de zon betekent altijd goed smeren.’
	 Hoe groot de invloed van de zon op onze gezondheid is, laat ook 
een Zweeds onderzoek onder 29.000 vrouwen zien. Vrouwen die 
regelmatig zonnen blijken langer te leven dan vrouwen die de zon 
mijden, ondanks dat zij een verhoogde kans op huidkanker hebben. 
De vrouwen die niet of nauwelijks in de zon komen, blijken vaker te 
lijden aan diabetes en trombose en hebben een grotere kans op hart- 
en vaatziekten. De onderzoekers vermoeden dat het resultaat te ma­
ken heeft met een hogere aanmaak van vitamine D, maar het kan 
ook veroorzaakt worden door andere onbekende positieve factoren 
van de zon.

Je gezondheid meten met een app
Gezondheidsapps, daar zijn er duizenden van. Apps om je hartslag 
bij te houden, om te weten of je voldoende eiwitten binnenkrijgt, om 
te achterhalen of je naar de dokter moet, die je helpen ontspannen 
en ga zo maar door. Maar welke zijn goed en betrouwbaar? Daar is 
een handige link voor. Check het vanaf pagina 38.
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Adem door je neus
Hoe adem je op dit moment? Door je mond of door je neus? En  
’s nachts als je slaapt? Misschien ben je je er niet van bewust, maar de 
manier waarop je ademhaalt is van grote invloed op je gezondheid. 
De Amerikaanse wetenschapsjournalist James Nestor sprak weten­
schappers, yogagoeroes en ademhalingsdeskundigen, spitte honder­
den grote onderzoeken door en deed zelf experimenten, en toonde 
in zijn boek Het nieuwe ademen aan hoe groot de voordelen van 
neusademhaling zijn ten opzichte van mondademhaling. Ademen 
door de neus zorgt er niet alleen voor dat je meer zuurstof binnen­
krijgt, waar het hele lichaam baat bij heeft, het ondersteunt ook het 
immuunsysteem, verkleint de kans op apneu en snurken aanzien­
lijk, zorgt voor de juiste energiebalans, stimuleert hersenfuncties die 
betrokken zijn bij emoties en het terughalen van herinneringen én is 
beter voor je gebit dan mondademhaling. Om de proef op de som te 
nemen stopte Nestor zelf tien weken lang zijn neus dicht waardoor 
hij wel door zijn mond móést ademen. Ondertussen voerde hij aller­
lei metingen uit. Na tien dagen waren zijn stresshormonen omhoog­
geschoten, was zijn neus geïnfecteerd geraakt met een bacterie en 
was zijn bloeddruk sterk gestegen. Hij ontwikkelde slaapapneu, met 
moeheid en prikkelbaarheid tot gevolg. Na zijn experiment plakte 
hij ’s nachts zijn mond dicht met tape en verdwenen alle klachten 
weer. Je kunt dus echt veel baat hebben bij neusademhaling. 
	 Nu alleen nog doen. Van continu focussen op je ademhaling word 
je gek, maar als je merkt dat je langdurig of vaak door je mond 
ademt, is het goed om te kijken hoe je het kunt veranderen. Neus­
ademhaling kun je jezelf aanleren, ook al is dat soms lastig omdat 
ademhalen zo automatisch gaat. Als reminder kun je briefjes plak­
ken op je laptop of op andere dingen. Als je moeite hebt met neus­
ademhaling zou je er eens een arts naar kunnen laten kijken. Er kan 
bijvoorbeeld iets mis zijn met je neustussenschot. Leren om ’s nachts 
door je neus te ademen als je dat niet gewend bent, is een stuk lasti­
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ger. Mondademhaling herken je aan snurken, droge mond, slecht 
slapen of een slechte adem. Als dat het geval is zal je het een en ander 
uit de kast moeten trekken. Denk aan het afplakken van je mond 
door middel van mond- of slaaptape, of neusspreiders waardoor het 
neus-ademhalen makkelijker wordt. Allemaal te bestellen op inter­
net. Er zijn zelfs speciale hoofdbanden die je om je kin doet zodat je 
je mond niet kunt openen. Misschien is degene die naast je slaapt 
daar sowieso blij mee. Overdag trainen met neusademhaling zorgt 
er ook voor dat het ’s nachts beter gaat.

Witlof houdt darmbacteriën gezond 
Darmen worden wel ons tweede brein genoemd. En als er iets goed 
is voor je darmbacteriën, dan is het wel witlof. Het zit boordevol 
prebiotica, de voedingsstoffen die de groei en activiteit van de goede 
melkzuurbacteriën (probiotica) in je darm verbeteren. Op pagina 95 
lees je alles over deze wondergroente.

Wakker worden zonder kreukels 
Wie kent ze niet, de mooie verhalen over satijnen en zijden kussen­
slopen? Ze zouden je huid beschermen tegen vochtverlies en rimpels 
helpen voorkomen. Jaja, geloof je het zelf? Wat een zijden kussen­
sloop wél voorkomt, is dat je tot 14.00 uur ’s middags met slaapkreu­
kels in je gezicht rondloopt. Ideaal als je met je hele gezicht in je 
kussen gedrukt slaapt. Het scheelt ’s morgens een heleboel vouwen. 
Koop een honderd procent zijden kussensloop en geen satijn. Op 
pagina 174 lees je waarom.
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