
Beweging als medicijn

Dr. Thijs M.H. Eijsvogels

Afdeling Fysiologie, Radboudumc, Nijmegen, Nederland

Research Institute for Sports and Exercise Sciences, Liverpool John Moores University, UK

@ThijsEijsvogels



-20 miljoen -10 miljoen Heden

Evolutie van de mens
H

o
e

ve
e

lh
e

id
 b

ew
e

gi
n

g

@ThijsEijsvogels



Mensen zijn geboren athleten
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Beweging essentieel in de evolutie
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Ongezonde leefstijl

• Minder bewegen + te veel eten= overtollige energie

Rekenvoorbeld: 250 kcal/dag overconsumptie

6 kg/jaar extra gewicht

180 kg extra gewicht in 30 jaar
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Obesitas komt steeds vaker voor
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Sporten of diëten? 
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Beweging is gezond

• Hippocrates : 460-377 v.Chr.

“Eten alleen houdt een mens niet gezond;
hij moet ook bewegen. Want voedsel en
inspanning, hoewel ze tegenstrijdige
kwaliteiten bezitten, leiden ze samen tot
een goede gezondheid.”
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Eerste wetenschappelijk bewijs

• Onderzoek bij Londense arbeiders in 1954

30% 25%
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Onderzoek naar beweging en sporten
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Jaar van publicatie
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Nederlandse beweegadviezen
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Waarom voldoende bewegen?

Verlaagt direct het risico op: Verlaagt indirect het risico op:

Beroerte Bloeddruk

Borstkanker Botdichtheid

Hartinfarct Cognitie

Depressie Insulinegevoeligheid

Diabetes mellitus type 2 Overgewicht en vetpercentage

Dikkedarmkanker Cholesterol

Botontkalking Triglyceridengehalte
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Hoeveel Nederlanders bewegen onvoldoende?

Hoeveel Nederlanders hebben overgewicht? 

Nederland in kaart
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Inactiviteit is een wereldwijd probleem
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Beweging als medicijn
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Betere gezondheid door meer bewegen
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• Bereken je beweeg-score:

Hoe weet ik of ik voldoende beweeg?
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MET = metabolisch equivalent van een taak

Lichte inspanning

Zware inspanning

Beweegpunten in MET-min/week
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Beweging als medicijn
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11.000 deelnemers

13.000 deelnemers

Hoe gezond is het om te bewegen?
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Minimaal en optimaal bewegen
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Activiteit en lichaamssamenstelling
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Beweegadvies

“Wat past beter in uw agenda: 
30 minuten sporten per dag of 24 uur per dag dood?”
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Is zitten het nieuwe roken?

Eten/koffiepauze:   2 uur

Vervoer werk:          1 uur

Werk:                        5 uur

TV ‘s avonds:            2 uur

Totaal: 10 uur
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Gezondheidsrisico’s van zitten
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Waarom is zitten ongezond?
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Leefstijl keuzes…. 
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↑40%

↑20%

↑  5%

Meer bewegen + minder zitten

-30%

-15%

-10%
-5%
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Minder zitten in de praktijk
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Kan je ook te veel sporten?
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Extreem sporten steeds populairder
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Risico op acute hartdood is klein

• Kans varieert tussen 1 op 50.000 en 1 op 150.000 personen

• Genetisch defect (in familie)

• Sporters < 30 jaar

• Negeren klachten

• Dopinggebruik
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Maar is er niet meer aan de hand….? 
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Normaal hart en een sporthart
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Normaal hart en een sporthart

25 x 18 cm15 x 12cm

Normaal

hart

Sporthart

Grotere ‘motor’

Meer bloed rondpompen tijdens inspanning

Ongevaarlijk
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Maar kan sporten dan echt geen kwaad?

Bloedmarkers voor
hartspierschade stijgen

Vaker diagnose van ritmestoornissen

Slagaderverkalking
kransslagader

Littekenweefsel in
het hart

Dysfunctie na
zware inspanning
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Topsporters leven langer

• 41% lager risico op vroegtijdig overlijden

• … maar wielrenners < 30 jaar hebben een verhoogd risico
door ongelukken / doping / etc. 
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Conclusie

• Bewegen bevordert de gezondheid en vermindert het risico 
op chronische ziekten en vroegtijdig overlijden.

• Een klein beetje bewegen geeft veel gezondheidsvoordeel. 

• >30 minuten/dag bewegen geeft maximale risico reductie.

• Voorkom langdurig zitten (>2 uur) en onderbreek zit-sessies 
regelmatig door op te staan of te bewegen.

• Extreem veel sporten zorgt voor diverse (fysiologische) 
aanpassingen van het (sport)hart.

• (Top)Sporters leven langer.

@ThijsEijsvogels
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