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m Nieuws Regio Sport Show Video o
Risico op sterfte 34 procent lager
door gezonde leefstijl

De aanbevelingen van het Wereld Kanker Onderzoek Fonds op het gebied van
voeding en leefstijl verlagen het risico op sterfte aan kanker, hart- en vaatziekten
en ziekten van de ademhalingsorganen met 34 procent. Dat blijkt uit een nieuw en
grootschalig onderzoek onder bijna 380.000 mensen uit 9 Europese landen
waaronder Nederland.

Nos Nieuws
We moeten meer bewegen en

vooral de spieren trainen

BINNENLAND
Volwassenen zouden minstens twee keer per week spier- en botversterkende
activiteiten moeten doen. Kinderen zouden dat zeker drie keer per week moeten
doen, zegt de Gezondheidsraad. De raad adviseert de minister om die
aanbeveling op te nemen in nieuwe beweegrichtlijnen voor kinderen,
volwassenen en ouderen.

(leVoll(sl(rant

Gezonder leven? Loop een rondje, pak
de fiets, maak schoon, hoe dan ook:
bewéég

Goed nieuws voor iedereen die gezonder willen leven maar gruwt van de
sportschool en geen tijd (of zin) heeft om zich 's avonds na het eten nog in een

trainingspak te hijsen: we hoeven ons echt niet per se in het zweet te werken op
fiets of loopband.

DAGBLAD=:
NOORDEN

Bewegen is belangrijkste doel

nrc.nb
Zitschade is te compenseren

Lichaamsbeweging

Veel westerlingen zitten elke dag zeker acht uur stil. Dat dit hun lijf onherstelbare
schade berokkent, was al bekend. De remedie nu ook: dagelijks een uur flink
bewegen.

JeVoll(sl(rant

Pak de trap, ga dansen, stoei met de
kinderen, bewéég!

Zo creéert u de perfecte zit-beweegverhouding

ARTIKEL Te veel zitten is dus echt slecht. Hoe een klein beetje alledaags bewegen
al een enorme gezondheidswinst oplevert.
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m Nieuws Regio Sport Show Video o)

'Heel kort bewegen is ook gezond'

Kleine beetjes bewegen, zijn net zo effectief als een work-out in de sportschool.
Als je maar aan je dertig minuten per dag komt. Dat stellen onderzoekers van de
Oregon State University.




Hippocrates (460-377 v. Chr.)

G+2SRAY3I | ftfSSYy Aa yA
gezond te houden,
een mens moet ook bewegen.

Want voeding en beweging, hoewel ze
tegenstellende kwaliteiten bezitten, zorgen
al YSYy @22N) SSy 372

Hippocrates. Regimen in Health. Harvard University Press, 1992
Berryman JW. Motion and rest: Galen on exercise and health. Lancet. 380: 210-211 (2012)
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Plato (427-347 v. Chr.)

0Gebrekaanbewegingvernietigdde
goedelichamelijkegezondheid van
leder mens terwijl bewegingen
fysieketraining de gezondheid
beschermed €

G GKC Campbell, L. The Theaetetus of Plato. Oxford University Press, 1992
Das P, Horton R. Rethinking our approach to physical activity. Lancet. 380: 189-190 (2012)
Berryman JW. Motion and rest: Galen on exercise and health. Lancet. 380: 210-211 (2012)



Galen (129-210 n. Chr.)

GO9Sy FTeaas| Aqu AST fAOKI |
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(context: rust en bewegen moeten in balans zijn)

£ GKC
Berryman JW. Motion and rest: Galen on exercise and health. Lancet. 380: 210-211 (2012)



Beschermend
effecten van
bewegen

Invioed van nierziekte
op bewegen

Effecten van leefstijl
onderzoek

Huidige praktijk/
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Good (HDL)

regulates LDL storage and
promotes excretion

Atheroscilerotic Plaque
- (LDL accumulation)

B ewegen Bad (LDL)
positief effect Q

A Cholesterol ~

Risicohart- en vaatziekten

A Glucosetoleranti¢ diabetes - . .
Nierfunctie

A Bloeddruk D

Zelle, Klaassen et al. Nature Reviews Nephrology. 13(3): 152-168 (2017)
Brook et al. Hypertension. 61(6):1360-83 (2013)
Eckel et al. Journal of the American College of Cardiology. 63 (2014)




Bewegen belangrijke remedie tegen
bijwerkingen nierziekte

Nierziekte invioed op:

A Botdichtheid (vitD aanmaak en calciumhuishouding)

A Spierkrachen-massadisbalans eiwit opbouw/afbraak)

Fysielkfunctioneren -rrl_ g /!

Zelle, Klaassen et al. Nature Reviews Nephrology. 13(3): 152-168 (2017).
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Bewegen beinviloedt botdichtheid door
mechanische belasting

G2SG Gly 22t FF¢
Linkmechanisclgevraagde&rachten botstructuur

VitamineD Q

Calciurrhuishoudingg

Mechanischebelasting@

Bewegendeskeletspier@

Wolff J: The Law of Bone Remodeling. Springer-Verlag, Berlin, Germany (1892).
Frost et al. Angle Orthod. 74: 3i 15 (2004).




Bewegen beinviloedt botdichtheid door
spier-secretoom

——
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. Actieve Inactieve
-‘ i spieren spieren
IGF-1, FGF-2, Myostatin
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@ Botaanmaak :H: Botaanmaakg

Adapted from: Hamrick MW. The skeletal muscle secretome. Nature Bonekey Rep. Apr 11;1:60 (2012)
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Bewegen beinvloed botdichtheid
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International Osteoporosis Foundationi 2005 [ nvest in Your Bones$

Bonnet et al. Exercise and the skeleton: How it works and what it really does. Nature BoneKEy. 7(7): 235-248 (2010)
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Bewegen beinvloedt spiermassa en -kracht

Fysieke inactiviteit leidt tot minder (spier)opbouwende factoren
Groot effect van totale inactiviteit, bijv. bij ziekenhuisopname
Gemiddelde duur ziekenhuisopname bij acute ziekte6sdagen;
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ziekenhuisopnamen in de loop der jaren.

Spiermassa verlies
na 5 dagen bedrust:

A) ~ 500 gram
B) ~ 750 gram
C) ~ 1000 gram

Normal biceps
brachi muscle

Decrease in
biceps due to
muscle atrophy |
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Fisher et al. Arch Intern Med. 170: 1942-1943 (2010)
Wall et al. Ageing Research Reviews. 12(4): 898-906 (2012)
Biolo et al.J. Physiol. 558: 381-388 (2004)
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L essen ult ruimtevaartonderzoek

Fysieke inactiviteit

4 Pal , Pl e , Pl Pl

N Q\:
- Botdichtheid R \\\
- Motorische vaardigheid o :

- 20-40% afname spiermassa
- Tot > 50% afname spierkracht

Botdichtheid
Spierkracht
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Fitts et al. J. Physiol. 588(18): 3567-92 (2012)
Antonutto et al. J. Appl Physiol. 86: 85-92 (1999)


https://www.youtube.com/watch?v=NMZDhJiKw3k
https://www.youtube.com/watch?v=xnCdDtcB6GM

Invlioed van nierziekte

bewege
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