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en	gezond	hart-	en	vaatstelsel	is	
voor	het	lichaam	cruciaal	om	goed	
te	kunnen	functioneren.	Met	het	

ouder	worden	krijgen	veel	mensen	te	ma-
ken	met	klachten	aan	dit	stelsel.	Dat	is	ook	
terug	te	zien	in	de	cijfers,	want	cardiovas-
culaire	problemen	behoren	tot	de	meest	
voorkomende	doodsoorzaken	van	ons	
land.	In	dit	hoofdstuk	leggen	we	uit	hoe	
het	hart-	en	vaatstelsel	werkt	en	wat	je	
kunt	doen	om	het	gezond	te	houden.	Een	
leidraad	hiervoor	vormt	ons	interview	met	
dr.	Janneke	Wittekoek.

Janneke is cardioloog, gezondheidsweten-
schapper en oprichter van de HeartLife 
Klinieken in Utrecht. In 2017 verscheen 
haar eerste boek Het Vrouwenhart en in 
het voorjaar van 2019 publiceerde zij haar 
tweede boek: Het Vrouwenhart: werk-
boek en in het najaar 2019 publiceerde zij 
Healthy Heart. In dit boek legt zij onder 
andere uit hoe het hart- en vaatstelsel 
werkt en wat het verschil is tussen het hart- 
en vaatstelsel van man en vrouw. Het is 
Janneke’s missie om vrouwen te motiveren 
op een gezonde manier te werken aan hun 
hartgezondheid.

Hoofdstuk 1
HET HART- EN VAATSTELSEL

Door onze aderen stroomt het bloed. Het bloed is een 
transportsysteem, waarmee in het lichaam zuurstof, 
voedingsstoffen, hormonen en afweerstoffen worden 
vervoerd. Ook heeft het lichaam ons bloed nodig om 
afvalstoffen via de lever, nieren en ademhaling kwijt te 
kunnen raken. 

E

OVER HET BLOEDVATENSTELSEL

Ons	lichaam	bevat	een	wirwar	van	ontelbare	aders	en	bloedvaten	van	onze	kruin	tot	
in	onze	kleine	teen.	Het	bloed	in	ons	lichaam	stroomt	normaal	gesproken	alleen	door	
het	door	Moeder	Natuur	aangelegde	wegennet.	Het	hart	is	het	stralend	middelpunt	
van	onze	bloedsomloop.	Dit	orgaan	stuwt	het	bloed	door	de	vaten	en	zet	daarmee	de	
circulatie	als	een	katalysator	in	gang.	Maar	dit	doet	zij	niet	alleen.	Ook	voor	de	longen	is	
een	glansrol	weggelegd.	Zij	voorzien	de	vaten	van	zuurstof.	Vanaf	onze	geboorte,	op	het	
moment	dat	de	verloskundige	of	een	kersverse	papa	glimmend	van	trots,	de	navelstreng	
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Hoofdstuk 5
HET IMMUUNSYSTEEM

Zoals uit de eerdere hoofdstukken al blijkt werken alle 
onderdelen en systemen in ons lichaam nauw met 
elkaar samen, zodat wij - in principe - optimaal kunnen 
functioneren. Dat superlijf van ons is helaas wel vatbaar 
voor indringers van buitenaf. Zo kunnen we door een virus 
of een bacterie goed ziek worden. In het dagelijks leven 
worden we continu blootgesteld aan allerlei virussen, 
schimmels en bacteriën. 

L ik	je	je	vingers	af	na	het	oppeuze-
len	van	een	lekker	sinaasappeltje,	
schrok	je	per	abuis	een	hele	sloot	

bacteriën	op	die	aan	je	vingers	kleeft.	En	
dat	broodje	met	romige	filet	americain	dat	
al	een	halve	dag	ligt	te	broeien	op	het	aan-
recht,	dat	kan	nog	wel	toch?	Blootstelling	
aan	kwade	bacteriën,	schimmels,	para-
sieten	en	virussen	hebben	we	lang	niet	
altijd	in	de	hand.	Immers,	deze	duivelse	
micro-organismen	zijn	met	het	blote	oog	
vaak	niet	waar	te	nemen.	

In dit hoofdstuk legt Harry Wichers uit hoe 
we het immuunsysteem gezond kunnen 
houden. Harry Wichers is biochemicus en 
schrijver van het boek De Achilleshiel van 
Allergie, en onderzoeker bij de Universiteit 
Wageningen, naar de invloed van voeding 
op ons immuunsysteem. 

(Om	je	overigens	te	behoeden	voor	een	mi-
cro-organismen-fobie:	die	kleine	rakkers	
zijn	niet	allemaal	duivels,	hoor.	Er	zijn	er	
heel	veel	die	onze	‘vriend’	zijn,	mits	zij	zich	
op	de	goede	plek	in	ons	lichaam	bevinden.	
En	dat	is	dus	niet	in	het	bloed.	Neem	de	
microbiota;	we	kunnen	niet	zonder	hen.	
Hierover	meer	in	het	hoofdstuk	over	de	
Spijsvertering.	In	dit	hoofdstuk	hebben	we	
het	vooral	over	de	bacteriën	die	per	onge-
luk	op	de	verkeerde	plek	terechtkomen,	en	
over	virussen.)

Je	kunt	niet	altijd	weten	of	iemand	een	
griepje	onder	de	leden	heeft,	want	het	
duurt	soms	even	voordat	een	virus	gretig	
in	het	rond	grijpt.	Wees	niet	bevreesd,	
want	ons	lichaam	is	uitgerust	met	een	
immuunsysteem	dat	hard	aan	de	slag	gaat	
om	ongenode	gasten	uit	te	roeien	met	be-
hulp	van	een	groot	aantal	cellen	en	mole-
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Zeespaghetti is rijk aan jodium en paranoten aan selenium. Beide mineralen zijn 
heel belangrijk voor de aanmaak van schildklierhormonen 144, 145.

Ingrediënten (2 pers):
•	 120	g	zeespaghetti
•	 15	paranoten
•	 1	broccoli
•	 1	knoflookteentje
•	 40	g	gemengde	verse	kruiden	(peterselie,	bieslook,	basilicum…)
•	 1	scheutje	appelciderazijn
•	 broccolikiemen

1.	 Snijd	de	broccoli	in	kleine	roosjes.	Kook	de	broccoli	1	minuut	in	water	met	een	flinke	scheut	
olijfolie,	peper	en	zout,	en	giet	af.

2.	 Spoel	de	zeespaghetti,	giet	er	lauw	water	bij	en	laat	vier	tot	vijf	minuten	weken.	
	 (Je	kunt	zeespaghetti	ook	weken	in	koud	water,	maar	op	deze	manier	wordt	de	zeespaghetti	

lauwwarm	en	zo	smaakt	dit	gerecht	het	best.)
3.	 Mix	de	knoflook,	paranoten	en	verse	kruiden	met	een	scheutje	appelciderazijn	en	flink	wat	

olijfolie	tot	een	dikke	tapenade.	Kruid	met	peper	en	zout.	Voeg	er	eventueel	nog	een	scheut	
olijfolie	aan	toe,	als	de	tapenade	te	droog	blijft.	

4.	 Meng	de	tapenade	door	de	zeespaghetti,	voeg	de	broccoliroosjes	toe	en	maak	af	met	wat	
	 broccolikiemen.

Gerecht van Pascale 
Zeespaghetti met broccoli 
en kruidentapenade

EEN GOED GERECHT VOOR DE JUISTE HORMOONHUISHOUDING
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n	de	embryonale	fase	lijken	meis-
jes	en	jongens	nog	sprekend	op	el-
kaar.	Aan	het	einde	van	het	eerste	

trimester	krijgen	(afhankelijk	van	de	hoe-
veelheid	testosteron)	jongetjes	een	penis	
en	meisjes	een	clitoris).	De	zwellichamen	
van	de	clitoris	zitten	daarbij	vooral	aan	
de	binnenkant,	in	buitenste	schaamlip-
pen	en	naast	de	vaginawand.	Wat	bij	een	
jongen	de	zaadballen	worden,	worden	bij	
het	meisje	de	eierstokken.	Eierstokken	
blijven	in	de	buikhollte,	zaadballen	dalen	
in	de	loop	van	de	zwangerschap	af	naar	de	
balzak.	Een	meisje	ontwikkelt	eileiders	en	
een	baarmoeder,	een	jongen	zaadleiders	
en	een	prostaat.	Hierdoor	kunnen	zij	zich-
zelf	uiteindelijk	weer	voortplanten.	Dat	
is	natuurlijk	de	primaire	functie	van	het	
voortplantingsstelsel.	

In dit hoofdstuk geeft gynaecologe Barbara 
Havenith haar tips voor een gezond 
voortplantingsstelsel. Barbara is mede-
auteur van het boek ‘Hormoonbalans 
voor Vrouwen’

De	mens	is	echter	een	van	de	weinige	le-
vende	wezens	op	de	wereld	dat	seks	heeft	
voor	het	plezier.	Dolfijnen	en	bonobo-aap-
jes	horen	met	ons	in	dat	schaarse	rijtje	
thuis.	Van	naakt	zijn	we	niet	vies	meer.	
Was	het	hele	land	in	1967	nog	in	rep	en	
roer	toen	kunstenares	Phil	Bloom	voor	het	
eerst	volledig	naakt	in	een	ligstoel	op	tv	
te	bewonderen	was,	tegenwoordig	zijn	er	
reality-series	waarin	de	deelnemers	erop	
uit	zijn	om	met	zoveel	mogelijk	mensen	
het	bed	te	delen	(en	dat	dan	ook	in	volle	
glorie	doen	op	tv).	Bovendien,	of	je	het	nu	
leuk	vindt	of	niet:	seks	verkoopt	als	een	
tiet.	Het	zien	van	(half)naakte	dames	of	
heren	die	in	verleidelijke	poses	de	nieuw-
ste	telefoons	of	parfums	aanprijzen,	geeft	
de	verkoop	een	enorme	boost.	

Betekent	dat	nou	dat	we	nu	een	stuk	
coulanter	staan	tegenover	seksualiteit	
dan	een	halve	eeuw	geleden?	Gender-
neutraliteit	en	-verandering,	homosek-
sualiteit	of	aseksualiteit	worden	vaker	
bespreekbaar	gemaakt.	Zo	zijn	er	steeds	

Hoofdstuk 7
HET VOORTPLANTINGSSTELSEL

Hoewel het overgrote deel van het mannelijk en vrouwelijk 
lichaam anatomisch redelijk met elkaar overeenkomt, lijkt 
hun voortplantingsstelsel van de man en vrouw van elkaar 
op het eerste oog van elkaar te verschillen. 
Maar is dat wel zo, of lijken ze meer op elkaar dan je denkt? 
In elk geval vullen ze elkaar aan, waardoor voortplanting 
mogelijk is.

I
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Symptomen
• Hoesten
• Kortademigheid
• Vermoeidheid
• Verminderde	spierkracht
• Gewichtsveranderingen

Zelf doen
COPD	is	vaak	het	gevolg	van	schade	aan	
de	longen.	Deze	schade	kan	bijvoorbeeld	
ontstaan	door	langdurig	roken.	Veel	men-
sen	bij	wie	COPD	zich	openbaart	(meestal	
na	hun	veertigste)	hebben	gerookt.	Er	zijn	
echter	ook	andere	oorzaken,	zoals	astma,	
longontstekingen	of	het	werken	met	scha-
delijke	stoffen	zoals	houtstof,	asbest,	lijm	
en	verfdampen.	

COPD	is	uiteraard	niet	te	voorkomen.	
Soms	is	er	sprake	van	domme	pech.	Wil	je	
het	risico	op	de	ontwikkeling	van	COPD	
reduceren,	laat	dan	in	ieder	geval	de	peu-
ken	links	liggen.	Werk	je	in	een	omgeving	
waar	veel	met	schadelijke	stoffen	wordt	
gewerkt,	wees	dan	ook	altijd	zorgvuldig	en	
draag	een	mondkapje.	

LONGEMBOLIE
De	longslagader	is	de	ader	die	loopt	van	
het	hart	naar	de	longen	en	zorgt	voor	de	
afvoer	van	zuurstofarm	bloed.	In	de	lon-
gen	worden	de	afvalstoffen	uitgeblazen	en	
ademen	we	verse	zuurstof	in.	Deze	zuur-
stof	wordt	dan	via	de	longader	naar	het	

hart	en	de	rest	van	ons	lichaam	gepompt.	
Bij	een	embolie	raakt	er	een	ader,	slagader	
of	vertakking	van	deze	aders	verstopt	
door	bijvoorbeeld	een	bloedpropje	of	een	
luchtbel.	De	hoeveelheid	zuurstof	in	het	
bloed	neemt	af.	Net	als	bij	een	hartinfarct,	
krijgen	de	lichaamsdelen	achter	de	onge-
wenste	blokkade	tijdelijk	geen	of	minder	
bloed.	Het	weefsel	kan	dan	afsterven.	Dit	
wordt	een	longinfarct	genoemd.	Vaak	
heeft	de	blokkade	ook	effect	op	het	hart,	
dat	minder	bloed	kan	rondpompen.

Symptomen 
• Benauwdheid
• Pijn	op	de	borst
• Hoesten	(met	bloed)
• Versnelde	ademhaling
• Zweten
• Licht	gevoel	in	het	hoofd
• Een	verhoogde	of	juist	zwakke	hartslag

Zelf doen
Mensen	op	een	wat	hogere	leeftijd	die	
overgewicht	hebben	en	weinig	tot	niet	
bewegen,	hebben	een	verhoogde	kans	op	
het	ontwikkelen	van	een	longembolie.	
Ook	roken	verhoogt	de	kans.	Een	gezonde	
leefstijl,	goede	voeding	en	voldoende	be-
weging	kunnen	het	risico	dus	aanzienlijk	
verminderen.	Niet	alle	oorzaken	van	een	
longembolie	ontstaan	onder	invloed	van	
menselijk	handelen.	Erfelijkheid,	een	hoge	
bloeddruk	of	een	gebroken	been,	bekken	
of	heup	kunnen	een	longembolie	in	de	
hand	werken.	

LONGONTSTEKING
Een	longontsteking	is	geen	sinecure.	Er	
zijn	dan	vertakkingen,	bronchiën	en	long-
blaasjes	ontstoken.	Meestal	is	de	boos-
doener	een	bacterie,	soms	een	virus.	In	de	
strijd	tegen	de	ziekteverwekker	maken	de	
slijmvliezen	extra	slijm	aan.	Dit	slijm	is	dik	
en	moeilijk	op	te	hoesten,	waardoor	er	een	
benauwd	gevoel	kan	ontstaan.	De	long-
blaasjes	hebben	bovendien	moeite	met	

het	opnemen	van	zuurstof.	Wanneer	beide	
longen	ontstoken	zijn,	wordt	er	gesproken	
van	een	dubbele	longontsteking.	Een	long-
ontsteking	heeft	langdurige	impact	op	de	
gesteldheid	en	conditie.	

Symptomen
• Pijn	bij	het	ademhalen
• Ophoesten	van	slijm	met	soms	bloed
• Vermoeidheid
• Koorts
• Rillingen
• Spierpijn	en	pijn	bij	de	longen

Zelf doen
Een longontsteking ontstaat meestal niet 
onder	invloed	van	menselijk	handelen.	
Mensen	die	roken	hebben	overigens	wel	
een	vier	keer	zo	grote	kans	op	het	oplopen	
van	deze	aandoening.	Een	longontsteking	
kan,	afhankelijk	van	de	oorzaak	(bacterie	
of	virus)	ook	besmettelijk	zijn.	Wees	dus	
alert	wanneer	er	in	de	omgeving	iemand	
met	een	longontsteking	is	en	zorg	voor	
wat	extra	hygiënemaatregelen.	

SLAAPAPNEU 
Mensen	die	net	papa	of	mama	zijn	gewor-
den,	kunnen	in	de	nacht	soms	angstvallig	
de	ademhaling	van	hun	pasgeboren	spruit	

in	de	gaten	houden.	Zij	slaan	direct	alarm	
als	de	adem	stokt.	Op	latere	leeftijd	liggen	
we	meestal	niet	meer	zo	aandachtig	naar	
de	ademhaling	van	onze	bedpartner	te	
luisteren.	Maar	ook	dan	kan	de	adem	plot-
seling	stokken.	Dat	heet	slaapapneu.	Bij	
deze	aandoening	stokt	de	ademhaling	in	
de	slaap,	soms	tot	wel	vijftig	keer	per	uur.	
Er	komt	dan	geen	lucht	in	of	uit	de	longen,	
waardoor	er	een	tekort	aan	zuurstof	in	het	
bloed	ontstaat.	Hoewel	de	persoon	die	te	
maken	heeft	met	slaapapneu	hier	zelf	vaak	
niet	wakker	van	wordt,	raakt	het	slaappa-
troon	wel	verstoord.	In	de	slaap	herstelt	
het	lichaam	namelijk	van	alle	indrukken	
die	overdag	zijn	opgedaan,	maar	wan-
neer	het	lijf	constant	naar	zuurstof	snakt	
kan	het	herstelproces	niet	goed	worden	
voltooid.	Slaapapneu	is	voor	artsen	soms	
moeilijk	te	ontwaren,	omdat	de	klachten	
zich	stapje	voor	stapje	openbaren.	Ook	is	
het	lastig	om	zelf	te	diagnosticeren	dat	je	
slaapapneu	hebt.	

LONGONTSTEKING GEZOND
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LEEFSTIJLADVIEZEN VOOR GEZONDE HERSENEN

Wat	kun	je	doen	om	je	hersenen	zo	gezond	mogelijk	te	maken	en	te	houden?	In	principe	
niet	heel	veel	anders	dan	je	zou	doen	voor	de	rest	van	je	lijf!	Toch	is	er	wel	een	aantal	
dingen	die	specifiek	voor	de	hersenen	belangrijk	zijn.
Het	doen	van	hersengymnastiek	is	bijvoorbeeld	geen	
overbodige	luxe.	Hoewel	de	hersenen	geen	spier	zijn	
en	als	zodanig	niet	getraind	kunnen	worden,	is	het	wel	
degelijk	belangrijk	om	de	grijze	massa	fit	te	houden.	Er	
zijn	vele	trucjes	die	de	kans	op	een	hersenaandoening	later	in	je	
leven	kunnen	doen	verminderen.	

in	de	week	voor	jezelf	in,	waarin	je	doet	wat	jou	ontspanning	geeft.	Ook	ontspannings-
oefeningen	zoals	yoga	en	mindfulness	kunnen	helpen.	Dus	rol	die	yogamat	uit	en	hoppa,	
in	de	down	facing	dog!	Wist	je	trouwens	dat	je	na	zo’n	pauzemoment	weer	veel	effectie-
ver	werkt?	Zo	heb	je	die	‘verloren’	tijd	gelijk	weer	terugverdiend!
En	of	je	nu	in	lotushouding	op	een	yogamatje	wilt	zitten,	of	liever	in	een	gebed	een	
connectie	maakt	met	de	god	van	jouw	geloof:	onderzoek	toont	aan	dat	het	niet	uitmaakt	
onder	welke	traditie	of	geloof	je	ontspant	-	als	je	het	maar	dóet.	Zelfs	mensen	die	niet	
geloven	in	een	god	of	hogere	macht,	hebben	baat	bij	ontspanningsoefeningen,	ademha-
lingsoefeningen	of	mindfulness.

! TIP
1-minuut-meditaties
Geen	tijd	om	te	ontspannen?	Deze	mini-meditaties	kun	je	doen	tijdens	je	drukke	werk-
dag,	op	de	wc,	tijdens	het	schoonmaken	of	in	de	bus.	Doe	er	minstens	5	per	dag!
1.	Hou	je	oren	en	ogen	dicht	en	adem	3-5x	diep	in	en	uit	via	je	buik.	Adem	in	door	je	neus	
en	uit	door	je	mond.

2.	‘Borstel’	je	energieveld	aandachtig	met	je	eigen	handen,	begin	bij	je	hoofd	en	eindig	bij	
je	voeten.

3.	Luister	1	minuut	naar	ontspannende	muziek	of	naar	binaural beats	(dit	werkt	het	beste	
met	een	koptelefoon).

4.	‘Scan’	je	lichaam	van	top	tot	teen	en	ontspan	je	spieren	daar	waar	je	aandacht	langs-
komt.

5.	Wortel	je	voeten	in	de	aarde.	Adem	licht	en	liefde	in,	adem	stress	en	verdriet	uit	en	geef	
het	aan	de	aarde.

TRAINING
Met	de	jaren	gaat	ons	vermogen	om	be-
langrijke	zaken	in	onze	herinnering	op	te	
slaan	namelijk	achteruit.	Het	wordt	daar-
mee	lastiger	om	snel	te	schakelen,	meer-
dere	dingen	tegelijk	te	doen	of	bijvoor-
beeld	te	leren	hoe	je	nieuwe	smartphone	
in	hemelsnaam	werkt.	Maar	het	afnemen	
van	je	geheugen	is	geen	onomkeerbaar	
proces!	Door	het	trainen	van	je	hersenen	
kun	je	de	veranderingen	ook	juist	positief	
beïnvloeden.	

Je	traint	je	hersenen	
vooral	door	jezelf	iets	
nieuws	aan	te	leren.	
Denk	aan	een	instru-
ment	bespelen,	een	taal	
leren	of	kookles.	Ook	
lezen,	bridgen,	schaken	

en	een	potje	Memory	kunnen	bij	regelma-
tige	herhaling	al	een	groot	verschil	maken.	
Geen	straf	om	daarmee	aan	de	gang	te	
gaan!	En	doe	je	liever	iets	eh,	moderners,	
dan	zijn	flink	puzzelen	op	een	sudoku,	een	
escaperoom	of	-	waarom	niet	-	weten-
schappelijke	theses	natuurlijk	ook	prima	
manieren	om	je	hersenen	in	conditie	te	
houden.	

! TIP
Eén	van	de	beste	trainingen	die	je	je	her-
senen	kunt	geven,	is	het	gebruiken	van	je	
‘andere	hand’.	Vaak	verzinken	we	in	het	

gemak	van	het	gebruiken	van	onze	domi-
nante	hand	om	dingen	mee	te	doen.	Keer	
dat	eens	om	en	gebruik	je	andere	hand	
eens	om	je	tanden	te	poetsen,	dopjes	op	
flessen	te	draaien,	te	tekenen	of	de	planten	
water	te	geven!	

ONTSPANNING
Je	merkt	het	zelf	al	wel	eens.	Als	de	agenda	
overloopt	en	je	teveel	taken	op	je	bord	
hebt,	word	je	minder	alert	en	functioneer	
je	minder	goed.	Een	foutje	sluipt	er	dan	zo	
in.	Vooral	de	hippocampus	en	het	voorste	
gebied	van	de	hersenen	(dat	bijvoorbeeld	
verantwoordelijk	is	voor	het	plannen	en	
organiseren),	kunnen	hun	taken	hierdoor	
minder	goed	uitvoeren.	Door	in	stressvolle	
periodes	de	tijd	te	nemen	om	regelmatig	
(diep)	te	ontspannen,	geef	je	de	hersenen	
rust.	Dat	is	overigens	makkelijker	gezegd	
dan	gedaan,	want	het	daadwerkelijk	kun-
nen	ontspannen	vergt	ook	vaak	weer	tijd.	
Zo	komt	het	nogal	eens	voor	dat	iemand	
na	een	stressvolle	periode	afreist	naar	
een	tropisch	oord	en	de	eerste	paar	dagen	
ligt	te	stuiteren	op	het	strandbed.	Een	
rigoureuze	aanpak	is	daarom	niet	altijd	de	
meest	bevorderlijke.	Kies	liever	elke	dag	
een	paar	mini-rustmomenten,	bijvoor-
beeld	in	de	vorm	van	een	ademhalings-
oefening,	sporten,	een	wandeling	of	een	
korte	meditatie.	Plan	minimaal	een	avond	
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