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Er is geen opdeling

We zijn allemaal één uniek mens

Recente wetenschappelijke inzichten halen de opdeling 

geestelijke gezondheid en lichamelijke gezondheid wat 

onderuit 

Wie psychisch lijdt heeft bijna altijd ook lichamelijke klachten en 

vice versa Zorgen voor je geest is 

dus ook zorgen voor je 

lichaam, zorgen voor 

jezelf is de basis



Maar…



Denkoefening

Vliegen, een vervelend probleem. Als je er niets aan doet wordt het erger en 

komen er meer en meer bij. 

Wat doe je? 

A: een verdelgingsmiddel met giftige stoffen gebruiken waarvan je weet dat 

het ook schadelijk is voor jou en de omgeving en dat niet altijd werkt (neem 

50%)

B: een vliegenmepper gebruiken waarbij je zelf actief de vliegen opspoort en 

doodmept

C: letten op wat je in huis laat liggen en voldoende orde houden om het 

vliegenprobleem te vermijden

D: alle bovenstaande 

DEPRESSIEVE GEVOELENS, een vervelend probleem. Als je er niets aan 

doet wordt het erger en komen er meer en meer bij. 

Wat doe je? 

A: MEDICATIE met giftige stoffen gebruiken waarvan je weet dat het ook 

schadelijk is voor jou en de omgeving en dat niet altijd werkt (neem 50%)

B: een HULPMIDDEL gebruiken waarbij je zelf actief de gevoelens opspoort 

en aanpakt

C: letten op wat je doet en voldoende actie ondernemen om de depressieve 

gevoelens te vermijden

D: alle bovenstaande 





Enkele cijfers Vanaf 80+ meer 

dan de helft van 

de bevolking meer 

dan 5 medicijnen 

per dag. Bijna 1 

op 5 neemt op die 

leeftijd meer dan 

10 medicijnen per 

dag. Gemiddelde 

in woonzorgcentra 

is 8 per dag

(bron IMA 2024) 



Wie en waar?

Vooral mensen “in zorg”, excessieve polyfarmacie loopt 

dan op tot meer dan 30%. 10 jaar geleden nog 21%. We 

verpillen!



Slaap- en kalmeringsmiddelen: België staat wereldwijd 

hoog in het gebruik van benzodiazepines en Z-drugs, 

met een aanzienlijk gebruik onder ouderen (34% van de 

75-plussers) en studenten (10% tijdens examens).

Opioïde pijnstillers: Ongeveer 1,32 miljoen Belgen 

ontvingen in 2022 een voorschrift voor een opioïde 

pijnstiller, vooral ouderen (23% van de voorschriften).



Wat is dan wél zorgen 

voor jezelf en dus je 

geest?



Laten we wat 

proberen



Belang van gezonde 

voeding



Eet je minstens 6 keer per week bladgroenten? 

Salade, spinazie, savooikool …

Eet je minstens 1 keer per dag ook een andere 

groente?

Eet je minstens 5 keer per week ongezouten noten?

Eet je minstens 2 keer per week bessen? 

Frambozen, aardbeien, bosbessen …

Eet je minstens 3 keer per week bonen? 

Sperziebonen, linzen, sojabonen …
Eet je minstens 3 keer per dag volkorengranen? 

Volkorenbrood, bruine rijst, volkorenpasta …

Eet je minstens 1 keer per week ongefrituurde vis?



Eet je minstens 2 keer per week ongefrituurde 

kip of gevogelte?

Gebruik je olijfolie als voornaamste olie om te 

koken?

Drink je maximum een glas wijn per dag?

Eet je minder dan 4 keer per week rood vlees of 

afgeleiden?

Gebruik je minder dan 1 keer per dag boter en 

margarine?

Eet je minder dan 1 keer per week kaas?

Eet je minder dan 5 keer per week patisserie of 

snoep?

Eet je minder dan een 1 keer per week gefrituurd 

eten of fastfood?







Hoe komt het dat een pizza 

met salami nutriscore B 

krijgt?





De omzetting van tryptofaan (bananen, noten, kazen, …) 

naar 5-HTP (5-hydroxytryptofaan) vereist de 

aanwezigheid van folaat (B11), ijzer, calcium en 

vitamine B3. Vervolgens wordt 5-HTP omgezet naar 

serotonine, waarbij magnesium, zink, vitamine B6 en 

vitamine C essentieel zijn. Vanuit serotonine kan het 

lichaam melatonine aanmaken.

Fenylalanine wordt in het lichaam omgezet naar thyroxine, een proces 

waarbij folaat, ijzer, en de vitaminen B3, B6 en C betrokken zijn.

Vervolgens wordt tyrosine omgezet naar L-dopa, waarbij dezelfde 

cofactoren een rol spelen. Ten slotte zorgen zink, magnesium, vitamine 

B6 en C ervoor dat L-dopa wordt omgezet naar dopamine.

Dopamine kan in het lichaam nog verder worden omgezet naar de 

neurotransmitters noradrenaline en adrenaline, afhankelijk van de 

behoeften van het zenuwstelsel.







Omega – 3 - vetzuren

Tekort: depressie, geheugenproblemen, 

ADHD

Omega-6: arachidonzuur: meer 

inflammatoire processen

Verhoogde omega-6/omega-3 ratio: lichte 

stijging risico ontwikkeling Alzheimer



Voeding en brein

● Brein = vet orgaan (60% vet)

○ 2% lichaamsgewicht maar…

○ 20% energieverbuik

● Neuronen : fosfolipiden dubbelmembraan + 

myeline

● Gezonde omega-3 vetzuren noodzakelijk 

○ Opbouw membraan

○ Snelle prikkeloverdracht (myeline)

○ Fusie transmittervesikels: synaps

○ Ontstekingsremmend

● DHA/EPA/ALA







Belang van bevestiging



Wat zijn mijn kernwaarden

Wat zijn de waarden 

hierbij

1

3

2

3 situaties waarin je jezelf 

gelukkig of heel goed voelde

Wanneer was ik heel 

trots op mezelf





Kernwaarden geven 

richting, ongeacht je 

mogelijkheden



Rituelen/patronen

Voor het slapen 

- Even tot rust komen

- 3 positieve dingen van de dag 

- Zo specifiek mogelijk

- Een moment nemen voor jezelf en rust



Belang van een 

helpende omgeving



Natuuromgeving

Natuur – klimaat - weer

Natuurlijk: Aarde – water - lucht

Door mensen gemaakt: Tuinen –

parken – meren 

Gebouwde omgeving

Gebouwen – straten –

huizen – sport en 

recreatie

Sociale en culturele 

omgeving

Sociale steun – familie –

gezin – vrienden 

Buurt – Maatschappij



De impact van klimaat op 
geestelijke gezondheid

Meer impact bij oudere volwassenen!



Gebouwde omgeving en 

geestelijke gezondheid





Eigen onderzoek: Vermeulen et al. 2025

• Hiërarchische impact

• Wanneer basisfaciliteiten niet aanwezig of 

basisbehoeften niet voldaan, meer impact 

op depressie en angst en relatief minder 

invloed waargenomen elementen

• Privacy en connectie: belang van 

architectonische elementen

• Bewoners van WZC scoren systematisch 

slechter 

• Nachtelijke duisternis: < 5 LUX

• Waargenomen toegankelijkheid is een 

robuuste voorspeller

• De impact van rommel wordt gemedieerd 

door lichamelijke mogelijkheden. Hoe 

minder je kan, hoe minde rimpact



Licht

• blootstelling aan helder licht kan helpen bij het reguleren van circadiaanse ritmes en het 

verbeteren van  de symptomen van seizoensgebonden affectieve stoornis

• sundowning-syndroom, waardoor mensen met dementie na zestien uur onrustiger kunnen 

worden, of een verstoord dag-nachtritme, afgezwakt worden door het gebruik van aangepaste 

verlichting



• Rechtstreeks natuurlijk daglicht Het werkt preventief tegen depressieve stemming en heeft een 

reducerend effect op pijn. Hoe meer licht, hoe beter men zich voelt, waardoor het gebruik van 

medicatie vermindert

• Richt leefruimtes in zodat mensen niet met hun rug naar het raam zitten.

• Let op met zonnewering die donker maakt.

• Vermijd het opwekken van schrik en agitatie door slecht werkende verlichting, de vorming 

van schaduwen, gladde vloeren of ramen die weerspiegelen, en verlichting die plots 

automatisch aan- of uitschakelt.

• Laat mensen wennen aan de omgeving door licht te dimmen, bijvoorbeeld. tijdens het 

wekken.

• Tracht de lichtintensiteit binnen aan te passen aan de hoeveelheid licht buiten.

• Vermijd grote verschillen in verlichtingssterkte in de kamer en tussen

• aansluitende ruimtes. Het is aangewezen om een ratio te hanteren die niet groter is dan 1 

op 3.

• Verhoog de lichtintensiteit bij bepaalde activiteiten en stem de intensiteit af op de 

activiteiten die in de diverse ruimtes plaatsvinden.

• Maak doordacht gebruik van kleurtemperatuur, cfr. wit licht versus geel licht.

CURA-B project



De impact van kleur op geestelijke 

gezondheid

● Geen pastelkleuren  kleurwaarneming vervaagt. Om kleur en 

contrast te brengen zijn felle kleuren aangewezen

● Geen groen en rood samen in één ruimte

● Kleurgebruik aanpassen aan functie 

○ Blauw: rust maar ook koelte en afstand.

○ Rood: activiteitsruimtes

○ Groen: hoop, natuur, nieuw leven

○ Geel: niet in WZC en voor psychische kwetsbaarheid (angst!)

○ Paars: creativiteit, mysterie, rouw







Geluid

● De kracht van muziek!

● Geluidszorg!

○ Let op geluiden in je omgeving door je ogen te sluiten te 

focussen 

● Karren met geluidsdempende wielen

● Roepen/luid praten in de gangen 

● Mogelijkheden tot (goedkope) geluidsdemping

○ Geluidspanelen, wandpanelen, mobiele wanden, gordijnen, …

○ Planten met ronde bladen 



Ondersteunend voor basisbehoeften

● Autonomie 

○  oriëntatie: 

■ Plafond en wanden lichter dan vloer

■ Wayfinding!

■ Contrasterende kleuren: doordacht gebruik van rood

■ Functionele en logische “camouflage”

● Bv/ wandelpaden maken in gangen

● Lift in zelfde kleur gang

○ Aanpassingen ondersteund door ergo

● Connectie

○ Logische gangpaden die leiden naar tuin, banken, gezamenlijke plaatsen 

○ Mogelijkheden om vanaf kamer naar buiten te gaan 

○ Uitzicht op sociaal leven 

○ Spanningsveld met privacy!

○ Connectie met lichaam en zichzelf bevorderen



Ondersteunend voor basisbehoeften (2)

● Privacy

○ Inspanningen om privacy te garanderen (! Gemeenschappelijke plaatsen)

○ Geen ramen tot aan de grond

● Veiligheid

○ Ook psychologische veiligheid!! 

● Identiteit

○ Gevoel van eigenwaarde ondersteunen 

○ “thuis”gevoel creëren (persoonlijke keuzes)

○ Ook voor de nieuwe ik!



Natuur

○ (buurt-)Tuin die gemakkelijk toegankelijk is

■ Zon én schaduw

■ Ontmoetingsplaatsen

■ Geurende planten 

■ Eigen plekje

■ Waterelement

■ Wandelpaden 

○ Tuinieren; ook binnen 

○ Planten in de binnenruimte

○ Zicht op natuur 

○ Intuïtieve paden naar tuin, ondersteund door ontwerp gang 



Sociale omgeving

○ Toegang op elk uur 

○ Mogelijkheid om vanuit eigen kamer in interactie te gaan

■ Terras

■ Patio

■ … 

○ Koppeling met de buurt/dorp (rechtstreeks of onrechtstreeks)

○ Bankjes, sofa’s, hoekjes 

○ Ondersteund door wayfinding en gangontwerp 



Het belang van 

aandacht en 

ademhaling



Heb je ooit ergens met je auto gereden en veilig op je bestemming 
aangekomen, maar toen je daar aankwam, realiseerde je jezelf iets. 
Je kon je de reis niet herinneren of hoeveel lichten en stopborden 
die je misschien bent gepasseerd? Of in gesprek geweest met je 
vriendin en besefte dat ze je iets had gevraagd, maar dat je geen 
idee had waar ze over aan het praten was, omdat je afwezig was en 
eigenlijk niet meer luisterde. 



Mindfulness

Opzettelijke aandacht

Hier en nu

Geen oordeel

Geduldige aandacht

Neiging tot oordelen



ademhaling

Oefening: Opzettelijke aandacht voor ademhaling

4 – 7 – 8 



IN VIA NEUSHOUDEN



Aandachtsoefeningen











Vragen?
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