
Impact van jouw leefstijl op dementie: donderdag 14 maart 2019



Missie Logo Leieland

Logo (Locoregionaal Gezondheidsoverleg) Leieland wil de gezondheid van alle
mensen in haar werkingsgebied bevorderen zodat dit bijdraagt tot meer
levenskwaliteit en gezonde levensjaren.

Wij informeren, motiveren, adviseren en begeleiden u graag waar nodig. En
op maat!

Logo = regionaal aanspreekpunt rond (preventieve) gezondheid.



7 kernthema’s



6 settings

VRIJE TIJD

LOKALE 
BESTUREN 

GEZINNEN

ZORG & WELZIJN

WERK

ONDERWIJS



Webshop – www.logoleieland.be



Beschermende factoren dementie



Geestelijke gezondheid



10 tips Fit in je Hoofd

1. Vind jezelf oké. 6. Durf nee te zeggen.
2. Praat erover. 7. Ga ervoor.
3. Beweeg. 8. Durf hulp vragen.
4. Probeer iets nieuws uit. 9. Gun jezelf rust.
5. Reken op je vrienden. 10. Houd je hoofd boven water.

www.fitinjehoofd.be

http://www.fitinjehoofd.be/


Bewegen

Mensen die voldoende bewegen, hebben 2x minder kans op dementie.



Bewegingsdriehoek



Bewegingsdriehoek 

https://www.gezondleven.be/themas/beweging-sedentair-gedrag/bewegingsdriehoek


Beweeg- en stappennorm?



Aanbevelingen bewegen



8 vuistregels v.d. bewegingsdriehoek

1. Zit minder lang stil én beweeg meer.

2. Pak het stap voor stap aan. Elke stap telt!

3. Ga voor een gezonde gewoonte en wissel elke dag zitten, staan en
bewegen af.

4. Varieer (≠beweegcontexten).

5. Vervang minder gezonde keuzes door gezonder gedrag.

6. Kies voor iets wat je graag en met volle overtuiging doet.

7. Stel een plan op (wat, wanneer, hoelang en met wie).

8. Pas je omgeving aan zodat je eerst naar de gezonde keuze grijpt.



Beweegcontexten



Beweegtips?



Praktische (beweeg)tips

1. Doe je boodschappen te voet.

2. Spring op je fiets naar het werk (10 minuten fietsen = 1.500 stappen).

3. Je bent het misschien niet gewoon, maar met de trap geraak je ook boven.

4. Maak een wandeling met je collega’s tijdens de middagpauze.

5. Zet de televisie uit en ga romantisch op stap met je partner.

6. Laat je ertoe verleiden om samen met je (klein)kinderen te spelen.

7. Laat je op sleeptouw nemen door je hond.

8. Tuinieren is goed voor je spieren.

9. Laat je auto staan, ook het milieu wint erbij.

10. Afwas, plas en strijk niet te vergeten.

11. …



Plan ‘beweging’ vooraf in.



Drempels om te bewegen?



Als … Dan … 

•ik weinig tijd heb -plan ik beweging heel beredeneerd in. Ik neem het op voor andere dingen. En combineer beweging 
bijvoorbeeld met bijpraten met mijn partner, kind of vriend. 
-plan ik beweging op een ander moment. Ik stel het niet te lang uit. 

•ik weinig energie heb -denk ik aan de verse energie die ik uit beweging haal. Dat voelt goed.
-vraag ik steun aan mijn partner of een vriend.

•ik geen zin heb -denk ik aan mijn drijfveren om meer te bewegen.
-doe ik het toch. En gun ik mezelf een beloning. 

•ik geen babysit heb - sla ik samen met de kinderen aan het bewegen. 
- schakel ik buren of familie in om even op de kinderen te letten.

•ik bang ben voor de 
sportclub

-neem ik op voorhand contact op met de lesgever, zodat ik toch al iemand ken. 
-ga ik gewoon binnen en knik vriendelijk naar iedereen.

•het slecht weer is -spring ik in mijn regenkledij zodat ik toch kan bewegen, warme douche nadien
-beweeg ik binnen, bijvoorbeeld op muziek, op de hometrainer, oefeningen… 

•ik te veel andere zorgen 
heb

-zet ik mijn problemen even aan de kant en ga ik ze te lijf met mijn beweegplan.
-hou ik mezelf voor dat ik de zaken soms anders zie na het bewegen. 

•bewegen te veel geld kost -zoek ik een manier om het goedkoper te doen, bijvoorbeeld via terugbetaling van het ziekenfonds, 
tegemoetkoming van het OCMW, ...
-doe ik een beroep op een Bewegen op Verwijzing- coach. 

•ik geen spierpijn wil na de 
activiteit

-bouw ik heel rustig op.
-doe ik achteraf een aantal stretchoefeningen.



Maak gebruik van tools



www.bewegenopverw
ijzing.be



Individuele coaching (per 
15’)

Groepscoaching (per 15’)

Punten
(84 totaal)

Max. 
persoonlijk
e bijdrage

Vlaamse
terugbetaling

Punten
(84
totaal)

Max. 
persoonlijk
e bijdrage

Vlaamse
terugbetalin
g

VT - 3 € 1 € 14 - 1 € 0,5 € 4,5 

Niet
-VT

- 3 € 5 € 10 - 1 € 1 € 4



Lang stilzitten doorbreken



Gezondheidsrisico’s lang stilzitten 



Tips om zitten te beperken?



Tips om zitten te doorbreken

1. Staand telefoneren.

2. Staand overleg of verwandeling.

3. Wandellunch.

4. Elk halfuur even de benen strekken (na elk agendapunt).

5. …



Gezonde voeding



Gezondheidsrisico’s ongezonde voeding 



Voedingsdriehoek oude versie 







10 tips die voor iedereen haalbaar zijn
1. Water is de beste drank.

2. Neem plantaardige producten als basis op elke maaltijd.

3. Beperk je inname van dierlijke producten.

4. Kies zo weinig mogelijk voor ultra bewerkte producten.

5. Varieer en zoek alternatieven.

6. Eet op vaste tijdstippen en samen met anderen.

7. Eet bewust en met mate.

8. Pas je omgeving aan.

9. Doe het stap voor stap.

10.Verwen jezelf dagelijks met lekkere gezonde voeding.



ONTBIJT LUNCH TUSSENDOOR
TJE

WARME 
MAALTIJD

Volkorenbrood

Havermout

Vezelrijke 
ontbijtgranen

Muesli

Fruit 

Thee of koffie

Melk –
sojaproduct

Zachte margarine

Fruit

Groenten

Notenpasta

Eieren

Cottage cheese

Mozzarella

Vis, kip of 
kalkoenfilet

Verse soep

Helft groenten, 
liefst 
seizoensgebonden

Kwart aardappelen 
of volkoren granen 
(pasta, couscous)

Kwart vlees, vis, 
ei, peulvruchten of 
vervangproducten

Water

Soep 

Groentjes

Handvol 
ongezouten noten

Fruit

Natuur yoghurt
- Zaden
- Agavesiroop
- Vers fruit
- Honing
- Noten
- …





Alcoholgebruik inperken



Aantal consumpties per week?



Alcoholgebruik - aanbevelingen



Tabakstop

Roken vergroot de kans op de ziekte van Alzheimer met 45%. 



Tabakstop - hulpmiddelen



Tabakstop - tabakoloog

www.tabakologen.be

Totale kostprijs:
- Individuele begeleiding: 

€16 versus €120.
- Groepsbegeleiding: €24 

versus €48. 

http://www.tabakstop.be/


Tabakstop - app

https://www.youtube.com/watch?time_continue=62&v=ObYTgjA1ngo


Projecten op organisatieniveau



Gezond op de werkvloer



Gezond op de werkvloer

Kostprijs: €1.500, subsidie van €1.000.
Alle info op www.gezondopdewerkvloer.be

http://www.gezondopdewerkvloer.be/


Gezond vergaderen



Wisselwerken



Aanbod workshops/infosessies

- Infosessie rookstop.
- Rookstopcursussen in groep.
- Infosessie voedingsdriehoek
- Winkeloefening.
- Infosessie bewegingsdriehoek.
- Fit in je hoofd-sessie.
- Noknok.
- Team veerkracht.
- …



Contact

Diederik Derijcke
Gezondheidspromotor Logo Leieland
President Kennedypark 10 – 8500 Kortrijk
056/44.07.94
diederik@logoleieland.be
www.logoleieland.be

mailto:diederik@logoleieland.be
http://www.logoleieland.be/

