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Wat raadt de WHO aan?

Fysieke activiteit is: recreatie en ontspanning

(gestructureerd bewegen, sport en spel), actieve

verplaatsing, huishoudelijke taken en werk



Wat raadt de WHO aan?



On an absolute scale, moderate-intensity refers to the physical 

activity that is performed at 3.0–5.9 times the intensity of rest. On 

a scale relative to an individual’s personal capacity, moderate-

intensity physical activity is usually a 5 or 6 on a scale of 0–10.

On an absolute scale, vigorous intensity refers to physical 

activity that is performed at 6.0 or more METS. On a scale 

relative to an individual’s personal capacity, vigorous-intensity 

physical activity is usually a 7 or 8 on a scale of 0–10.

Low-intensity physical activity is between 1.5 and 3 METs, i.e. 

activities with energy cost less than 3 times the energy 

expenditure at rest for that person. This can include slow walking, 

bathing, or other incidental activities that do not result in the 

person sweating or becoming short of breath.
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Wat denken jullie?

 In een persoon vanaf 65 jaar…

 Is wat minder fysieke activiteit al voldoende

 Dient dezelfde bewegingsrichtlijnen gevolgd te 
worden

 Is meer fysieke activiteit nodig
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Wat denken jullie?

 Wie zit er het meest?
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Waarom is dit zo belangrijk?



Hoe meer je beweegt…



Voldoende bewegen =

Dementie: -30%

Heupfracturen: -68%

Hart- en vaatziekten: -35%

Type 2 diabetes: -40%

Darmkanker: -30%

Borstkanker: -20%

Depressie: -30%

10 jaar langer leven in heren

5 jaar langer leven in dames

Hoe meer je beweegt…

Zaccardi F, et al. Comparative Relevance of Physical Fitness and Adiposity on Life Expectancy: A UK 

Biobank Observational Study. Mayo Clin Proc. 2019;94:985-994



Hoe meer je beweegt…

Strasser, B. et al. Frontiers in bioscience 2018: 23; 1505-16



Wat denken jullie?

 Ten opzichte van niet sporten

 Verhoogt topsport de levensverwachting

 Verlaagt topsport de levensverwachting

 Heeft topsport niet veel impact op de 
levensverwachting



Is topsport dan gevaarlijk?

661.137 participants (291.485 men and 369.652 women), followed for 14.2 follow-up years, observing 116 686 deaths
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Economische consequenties

Globale jaarlijkse kost van fysieke inactiviteit

Minstens 67.000.000.000 euro

…en stijgende ieder jaar

Ding D, et al. The economic burden of physical inactivity: a global analysis of major non-communicable diseases. 

Lancet. 2016 Sep 24;388(10051):1311-24. 
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Waarom fitheid belangrijk is

Ruiz JR, et al. BMJ 2008;337:a439

Number of men and age adjusted all cause death rates per 10 000 person years according to thirds of muscular strength and 

cardiorespiratory fitness categories (n=8762 men aged 20-80 years). 



Waarom is fitheid gerelateerd aan levensverwachting?



Beweging doet zoveel meer…



Wat denken jullie?

 Ons genoom ligt vast…beweging zal dus niet 
veel invloed hebben

 Ons genoom is er wel, maar toch zal 
beweging ervoor zorgen dat genexpressie in 
onszelf kan veranderen

 Het gaat nog verder: beweging kan ervoor 
zorgen dat genexpressie in onze 
toekomstige kinderen kan veranderen



De Nederlandse hongersnood (1944-45)

Goboren in die periode?

Meer hart –en vaatziekten, zwaarlijvigheid en

chronische longziekten als volwassene

Hoe kan dit?





Barrès R et al. Nature Reviews Endocrinology 12 (2016): 441-451.



Lifestyle Genom. 2019 Oct; 12(1-6): 25–44



The ‘epi-memory’







 Ons genoom ligt vast…beweging zal dus niet 
veel invloed hebben

 Ons genoom is er wel, maar toch zal 
beweging ervoor zorgen dat genexpressie in 
onszelf kan veranderen

 Het gaat nog verder: beweging kan 
ervoor zorgen dat genexpressie in onze 
toekomstige kinderen kan veranderen



Welkom in de wereld van telomeren…





De spieren praten



Wat zijn de effecten van (veel) zitten?



Morris JN, et al. Incidence and prediction of ischaemic heart-disease in London busmen. Lancet. 1966;2(7463):553-9. 



Wat denken jullie?

 Stel dat je volgens WHO voldoende beweegt, 
en je daarnaast 5 uur of meer zit per dag. 
Met hoeveel % stijgt je kans op vroegtijdig 
overlijden?

 0%

 20%

 35%



Ekelund U, et al. Does physical activity attenuate, or even eliminate, the detrimental association of sitting time with mortality? A harmonised
meta-analysis of data from more than 1 million men and women. Lancet. 2016;388(10051):1302-10

Wat doet zitten?

Conform WHO

Gemiddelde zituren



 Stel dat je volgens WHO voldoende beweegt, 
en je daarnaast 5 uur of meer zit per dag. 
Met hoeveel % stijgt je kans op vroegtijdig 
overlijden?

 0%

 20%

 35%



Patterson R, et al.  Sedentary behaviour and risk of all-cause, cardiovascular and cancer mortality, and incident 
type 2 diabetes: a systematic review and dose response meta-analysis. Eur J Epidemiol. 2018;33:811-829

Wat doet zitten?



Hoe komt dit?

If you don’t use it, you will loose it



De Dallas bed rust studie

Saltin B, et al. Circulation 1968; 38(suppl VII):VII-1–VII-78. 

3 weken in het bedje liggen…

is gelijk aan 20 jaar verouderen!



Zeven dagen in bedje liggen in gezonde 
personen

 1.4 kg spiermassa verlies

 7% daling in spierkracht

 8% daling in spier uithoudingsvermogen

 6% daling in VO2 piek

 29% daling in insuline gevoeligheid

Dirks M, et al. Diabetes. 2016; 65: 2862-75



Wat doet zitten?

Spierafbraak

Brozere botten

Slechtere suikercontrole

Verminderde functie bloedvaten Afname breinfunctie

Zwakkere immuunfunctie

Verminderde hartfunctie

Daling metabolisme



Kunnen we dit verhelpen?



>5 uur/dag TV kijken, en je doet:

>420 minuten matig-intens bewegen/week of

>300 minuten hoger intens bewegen/week

Toch nog 18% meer kans op vroegtijdig overlijden

3-4 uur/dag TV kijken en normale prognose behouden:

>420 minuten matig-intens bewegen/week

>300 minuten hoger intens bewegen/week

Ekelund U, et al. Does physical activity attenuate, or even eliminate, the detrimental association of sitting time with mortality? A harmonised
meta-analysis of data from more than 1 million men and women. Lancet. 2016;388(10051):1302-10

Kunnen we dit verhelpen?



Ekelund U, et al. Does physical activity attenuate, or even eliminate, the detrimental association of sitting time with mortality? A harmonised
meta-analysis of data from more than 1 million men and women. Lancet. 2016;388(10051):1302-10
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Kunnen we dit verhelpen?

 Effecten van onderbreken of verminderen 
van zittijd:

 Daling van buikomtrek en vetmassa

 Betere suikercontrole

 Daling in systolische bloeddruk

 Stijging in HDL cholesterol

…en meer effecten zullen nog ontdekt worden

Nieste I, e al. Prev Med. 2021 Jul;148:106593.

Hadgraft NT, et al. Br J Sports Med. 2021 Feb;55(3):144-154.



Kunnen we dit verhelpen?

Maar verwacht geen effecten op fitheid



Kunnen we dit verhelpen?

Torquati L, et al. Associations between indicators of energy intake and expenditure with excess weight and obesity among 

women in sedentary and less-sedentary jobs. Prev Med. 2021 Jun;147:106507. 
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Pas je calorie inname aan



Kunnen we dit verhelpen?

Fietsen of wandelen naar het werk

Daling in kans op vroegtijdig overlijden -9%

Daling in kans op overlijden door hart –en vaatziekten -15%

Grotere effecten bij langere afstanden

Dutheil F, et al. Sports Med. 2020 Dec;50(12):2237-2250.



Kunnen we dit verhelpen?



Helaas toch nog complexer dan dat…

Iedereen is fysiologisch/anatomisch anders



Helaas toch nog complexer dan dat…

Iedere gezondheidsindicator vereist andere vorm van beweging
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