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Welkom bij het dementiebehandelplan

Dementie is een overkoepelende term voor meer dan vijftig
verschillende hersenaandoeningen waarbij de hersenen niet langer in
staat zijn informatie goed te verwerken.

Het is een complexe aandoening die zich kenmerkt door een
geleidelijke achteruitgang van cognitieve functies, zoals geheugen,
concentratie en redeneren.

Hoewel genezing momenteel niet mogelijk is, toont onderzoek aan
dat bepaalde natuurlijke interventies de hersengezondheid kunnen
ondersteunen [1-30].
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Leefstijladviezen

Een gezonde levensstijl kan een belangrijke rol spelen bij het verminderen van het risico op
dementie en het behoud van cognitieve functies. De onderstaande tips zijn eenvoudig toe te passen
en ondersteunen de hersengezondheid [1-8].

@

1.

Beperk of vermijd het gebruik van alcohol en nicotine

* Waarom: Alcohol en nicotine verhogen de oxidatieve stress in de
hersenen, wat kan leiden tot schade aan zenuwcellen en een verhoogd
risico op dementie.

* Praktisch: Kies voor alcoholvrije alternatieven zoals (basische)

kruidenthee of water met een schijfje citroen. Stop met roken. Zoek
hiervoor ondersteuning van een stoppen-met-roken programma.

Zorg voor een gezond gewicht

* Waarom: Overgewicht verhoogt het risico op chronische ziekten zoals
diabetes en hoge bloeddruk, die beide geassocieerd zijn met een
verhoogd risico op dementie.

* Praktisch: Stel haalbare doelen, zoals 30 minuten wandelen per dag, niet
meer eten in de avond en het vervangen van bewerkte snacks door verse
groenten en fruit.

Zorg voor een regelmatig slaap-waakritme

* Waarom: Tijdens de diep slaap daalt de hoeveelheid afvalstof
B-amyloide, dat bijdraagt aan dementie, in de hersenen. Onregelmatige
slaap belemmert dit proces.

* Praktisch: Ga elke dag rond dezelfde tijd naar bed en sta op een vast
tijdstip op.Vermijd blauwe schermen een uur voor het slapengaan en lees
een boek of luister naar rustige muziek.

Verminder stress en zorg voor een normale bloeddruk

* Waarom: Chronische stress en hoge bloeddruk verhogen de kans op
vaatproblemen in de hersenen, wat dementie kan veroorzaken.

* Praktisch: Doe dagelijks dingen die u ontspanning bieden, zoals
mediteren een wandeling maken in de natuur of een bad nemen. Neem
korte pauzes tijdens drukke dagen om diep adem te halen en even te
ontspannen. Meet regelmatig de bloeddruk en volg een dieet met weinig
zout en veel groenten.
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Onderhoud sociale contacten

* Waarom: Sociale interactie stimuleert de hersenen en kan cognitieve
achteruitgang helpen vertragen.

* Praktisch: Wandel met een vriend, sluit u aan bij een hobbyclub zoals een
sport-, lees-, kook- of wandelgroep.

Drink voldoende water

® Waarom: Tijdens de slaap wordt afvalstof B-amyloide, dat bijdraagt aan
dementie, opgeruimd. Een tekort aan water kan dit proces verstoren.

® Praktisch: Drink minimaal 1,5 tot 2 liter water per dag. Gebruik een
herbruikbare fles om uw dagelijkse inname bij te houden.

Daag de hersenen uit

* Waarom: Nieuwe dingen leren stimuleert de hersenverbindingen en kan
cognitieve achteruitgang vertragen.

® Praktisch: Leer een nieuwe taal via Duolingo (gratis app), speel
strategische spellen zoals schaken, of maak puzzels. Ook het combineren
van denken met bewegen is een goede stimulans voor de hersenen. Een
goed voorbeeld daarvan is dansen. Het onthouden van danspassen,
ritmes en het aanpassen aan een partner of muziek stimuleert het
geheugen, de codrdinatie en de cognitieve flexibiliteit. Ook tai chien
yoga vragen focus en concentratie bij het uitvoeren van langzame,
gecontroleerde bewegingen.

Gezondheidszorg

* Waarom: Vroegtijdige behandeling van gehoor- en gezichtsverlies kan
het risico op dementie aanzienlijk verlagen. Gehoorverlies is bijvoorbeeld
een van de grootste bijdragende factoren aan cognitieve achteruitgang,
omdat het hersengebieden die verantwoordelijk zijn voor horen minder
actief maakt, wat kan leiden tot hersenatrofie [2]. Onderzoek wijst uit dat
mensen met diabetes type 2 60% meer risico hebben op het ontwikkelen
van dementie in vergelijking met mensen zonder diabetes. Het goed
beheren van diabetes kan dit risico echter verminderen.

® Praktisch:

* Gehoorverlies: Laat regelmatig een gehoortest doen, vooral wanneer u
boven de 50 jaar bent. Overweeg gehoorapparaten om hersenactiviteit
te stimuleren en sociale interactie te bevorderen.

* Gezichtsverlies: Plan jaarlijkse oogcontroles om aandoeningen zoals
staar of glaucoom tijdig te behandelen. Zorg voor een bril of lenzen die
correct zijn afgestemd op de behoeften.

* Diabetes type 2: Controleer regelmatig de bloedsuikerspiegel, volg een
gezond dieet en beweeg minimaal 150 minuten per week.
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Bewegingsadviezen

Regelmatige lichaamsbeweging is essentieel voor een goede
hersengezondheid [1,10]. Het verbetert de bloedtoevoer naar de
hersenen, stimuleert de aanmaak van nieuwe hersencellen en kan
cognitieve achteruitgang vertragen.

Hieronder staan praktische bewegingsadviezen en een voorbeeld van
een wekelijkse beweegplan.

Bewegingsadviezen

1.
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Minimaal 150 minuten per week matige beweging

* Waarom: Matige inspanning verhoogt de bloedtoevoer naar de hersenen en vermindert
het risico op dementie.

* Praktisch: Ga 30 minuten per dag wandelen, fietsen of tuinieren. U kunt dit opdelen in
blokken van 10-15 minuten.

Minstens 2 keer per week spier- en botversterkende activiteiten

® Waarom: Sterke spieren en botten ondersteunen mobiliteit en onafhankelijkheid, wat
belangrijk is om actief te blijven.

® Praktisch: U hoeft niet per se naar de sportschool te gaan om uw spieren te trainen.
Tegenwoordig zijn er veel apps waarmee u korte trainingen kunt doen, een voorbeeld is
Freeletics.

Balansoefeningen

* Waarom: Balansoefeningen verkleinen de kans op vallen en ondersteunen de hersenen bij
coordinatie.

* Praktisch: Probeer yoga, tai chi, of eenvoudige balansoefeningen zoals op één been staan.
Op internet kunt u verschillende reeksen balansoefeningen vinden. Je kunt ook proberen
om bepaalde handelingen met de andere kant te doen. Poets je normaal je tanden met je
rechterhand, doe dit dan eens met de linkerhand.

Las regelmatig bewegingspauzes in
® Waarom: Langdurig zitten kan de doorbloeding naar de hersenen verminderen.
® Praktisch: Sta elk uur op, loop even rond of doe een paar rekoefeningen.

Combineer denken met bewegen

® Waarom: Deze combinatie stimuleert meerdere hersengebieden en versterkt de
hersenverbindingen.

* Praktisch: Kies activiteiten zoals dansen, tennis of wandelen met een vraag-antwoord spel
(zoals “ik zie, ik zie wat jij niet ziet”).
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Voorbeeld : wekelijks beweegplan

VEETLETS

Dinsdag

Woensdag

Donderdag

Vrijdag

Zaterdag

Zondag

Ochtend

Avond

20 minuten wandelen of fietsen.

15 minuten lichte yoga voor balans en
ontspanning.

10 minuten stretchen en 10 minuten
krachttraining met lichaamsgewicht
(zoals squats en lunges).

Danssessie van 20 minuten met
favoriete muziek (denk aan Zumba of
vrije dans).

30 minuten wandelen in de natuur of
een park.

5 minuten balansoefeningen
(bijvoorbeeld op één been staan en een
bal overgooien).

10 minuten lichte tai chi of balans
oefeningen.

20 minuten matig intensieve beweging,
zoals huishoudelijke klusjes met veel
beweging (stofzuigen, ramen wassen).

10 minuten krachttraining.

20 minuten wandelen en
hersenstimulatie met een vraag-
antwoord spel.

30 minuten fietsen, eventueel met een
vriend of familielid.

15 minuten yoga voor flexibiliteit en
ontspanning,.

20 minuten een sport of activiteit naar
keuze (bijvoorbeeld zwemmen).

Ontspannende wandeling van 15
minuten.

Met deze planning wisselt u matige beweging, spierversterkende activiteiten, balans en
hersenstimulatie af.
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Voedingsadviezen

Een gezond voedingspatroon is cruciaal om het risico op dementie te verlagen en de hersenfunctie
te ondersteunen. Hieronder staan de belangrijkste voedingsadviezen, gevolgd door een simpel
weekmenu gebaseerd op de principes van een gezond dieet, zoals het Mediterrane dieet [1,10-14].

Voedingsadviezen:

1.

Eet vers en het liefst biologisch

* Waarom: Verse en onbewerkte producten bevatten essentiéle
voedingsstoffen die de hersenen ondersteunen en beschermen tegen
oxidatieve stress. Biologische voeding bevat vaak meer voedingsstoffen
en geen pesticiden.

® Praktisch: Kies voor maaltijden met veel groenten, fruit, volkoren
granen, en gezonde vetten.

Gebruik gezonde vetten

* Waarom: Omega-3-vetzuren in vis en olijfolie ondersteunen de
hersenfunctie.

e Praktisch: Gebruik olijfolie in plaats van boter en eet twee keer per
week vette vis zoals zalm, makreel, of haring.

Beperk bewerkte voeding, suikers en alcohol

* Waarom: Bewerkt voedsel bevat vaak ongezonde vetten en suikers die
ontstekingen bevorderen.

* Praktisch: Kies natuurlijke snacks zoals noten of fruit en vervang
frisdrank door water of kruidenthee.

Voeg antioxidanten toe

® Waarom: Antioxidanten beschermen de hersenen tegen schade door
vrije radicalen.

* Praktisch: Eet bijvoorbeeld fruit, bessen, noten, pure chocolade
(minimaal 70% cacao), en drink groene of (basische) kruidenthee.

Kies voor voeding rijk aan vitamines en mineralen

* Waarom: Vitamines zoals B1, B6, B12 en mineralen zoals zink dragen bij
aan de hersengezondheid.

e Praktisch: Voeg bijvoorbeeld volkorenproducten, peulvruchten,
bladgroenten, onbewerkt vlees en zaden toe aan uw maaltijden.
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Simpel Weekmenu
Ontbijt Lunch Diner Snack
VEELGET-S Havermout met Volkoren wrap met | Zalm met Handje amandelen
amandelmelk, hummus, avocado, | geroosterde of een appel
bosbessen en wortel en spinazie | groenten
walnoten (courgette, paprika)
en quinoa
Dinsdag Griekse yoghurt Salade met Volkorenpasta met | Pure chocolade
met honing, kikkererwten, pesto, spinazie, en | (minimaal 70%)
lijnzaad, en komkommer, pijnboompitten
frambozen tomaat, olijven, en

feta

Volkorenbrood met
avocado en een
gekookt ei

Woensdag

Groentesoep met
volkoren crackers
en geitenkaas

Gegrilde kipfilet,
zoete aardappel en
broccoli

Handje walnoten

Donderdag

met pindakaas en
plakjes banaan

met tonijn, sla, en
tomaat

spinazie, tofu en
yoghurt

Smoothie van Volkoren couscous | Gebakken makreel | Verse worteltjes
spinazie, banaan, | met gegrilde met gestoomde of paprika met
amandelmelk en groenten en sperziebonen en hummus
chiazaad kikkererwten volkoren rijst

Speltcrackers Volkoren wrap Linzencurry met Plakjes

komkommer met
een beetje cottage
cheese

YA ET-S Omelet met Salade met Groentestoofpotje |Handje gedroogde
groenten (paprika, |linzen, rode biet, met kikkererwten | abrikozen
spinazie) en geitenkaas en en volkoren
volkoren brood walnoten Couscous
Chia pudding met | Volkorenbrood met | Gebakken Een stukje pure
kokosmelk en hummus, avocado | kabeljauw, chocolade en een

mango

en kiemen

gestoomde wortels,
en aardappelpuree

kop groene thee

Tips voor volhouden

Plan uw maaltijden vooraf en doe boodschappen op basis van uw menu.
Houd gezonde snacks binnen handbereik, zoals fruit, noten of rauwkost.
Varieer met kruiden en specerijen voor meer smaak zonder ongezonde toevoegingen.
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Suppletie-adviezen

Suppletie kan een waardevolle aanvulling zijn op een gezonde levensstijl om de hersenen te
ondersteunen. Hier zijn de belangrijkste supplementen en hun voordelen, gevolgd door een
behandelplan per dag [1,13-28].

1. Ontzurende supplementen

® Waarom: Verzuring van het lichaam kan bijdragen aan oxidatieve stress en
ontstekingen, wat schadelijk is voor de hersenfunctie en het algehele welzijn.
Verzuring kan ontstaan door onder andere ongezonde voeding en stress. Het
herstellen van de zuur-base balans ondersteunt de algehele gezondheid en
hersencellen.

Aanbevolen producten:

* Basische druppels en/of basische capsules: Afhankelijk van wat u het prettigst vindt, kunnen
druppels gemakkelijk worden toegevoegd aan water, of kunt u een capsule nemen. Beide
producten helpen overtollige zuren oplossen en afvoeren.

* Basische kruidenthee: Helpt bij de afvoer van zuren, hydrateert het lichaam, biedt veel
antioxidanten en geen calorieén.

® Basische mineralen: Verzuring gaat vaak gepaard met mineralentekort. Het lichaam gebruikt
namelijk basische mineralen om overtollige zuren te neutraliseren. Wanneer deze op zijn, worden
ze uit botten, haren en nagels onttrokken. Het is daarom verstandig om basische mineralen aan te
vullen om dit te voorkomen.

* Basische voedingsextracten: Dit zijn extracten van basische voedingsstoffen zoals kruiden,
groenten, fruit, algen, melkzuurbacterién, vezels en meer. Ze bieden een eenvoudige manier om
essentiéle voedingsstoffen aan te vullen. Deze extracten zijn meestal verkrijgbaar in poedervorm,
die gemakkelijk kan worden gemengd met water om een green juice maken.

2. Autofagie-stimulerende supplementen (met spermidine)
o * Waarom: Autofagie is het natuurlijke proces van celreiniging waarbij beschadigde
celonderdelen worden gerecycled. Dit proces is essentieel voor het behoud van
gezonde hersencellen en het voorkomen van neurodegeneratie.

Aanbevolen producten:

¢ Natuurlijke spermidine-supplementen: Kies bijvoorbeeld voor een spermidine-supplement
op basis van speciaal gekweekte chlorella. Sommige supplementen bevatten ook B-vitamines
en zink. Deze voedingsstoffen ondersteunen niet alleen de autofagie (het natuurlijke proces
van celreiniging), maar ook de cognitieve functies, zoals concentratie en geheugen. Hierdoor
combineert u meerdere voordelen in één supplement. Zie de aanvullende informatie hieronder.
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3. Vitamines en mineralen voor cognitieve functies
* Waarom: Specifieke vitamines en mineralen ondersteunen de hersenfunctie,
concentratie, en geheugen, en beschermen tegen oxidatieve schade.

Aanbevolen producten:

e Vitamine B-complex (B1, B6, B12): Belangrijk voor energie en zenuwfunctie.
e Zink: Ondersteunt geheugen en cognitieve functies.

® Magnesium: Bevordert ontspanning en zenuwfunctie.

e Antioxidanten (zoals vitamine C en E): Beschermen hersencellen tegen schade door vrije
radicalen.
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Voorbeeld behandelschema

Let op: De dosering, het gebruik en de inname momenten van supplementen kunnen variéren
afhankelijk van het merk en type product dat u kiest. Het is daarom belangrijk om altijd de
instructies op de verpakking zorgvuldig te lezen en op te volgen voor een optimaal en veilig
gebruik. Onderstaand behandelplan dient als voorbeeld en kan worden aangepast aan de
specifieke richtlijnen van het product dat u gebruikt.

Behandelplan per dag

« Neem basische druppels in een glas water of kies voor een basische capsule.

« Drink een kop basische kruidenthee.

« Neem 1 -2 capsule(s) spermidine-supplement plus vitamine B en zink.

« Drink een glas water met basische druppels.

« Neem indien nodig een magnesiumsupplement (bijvoorbeeld na fysieke
inspanning).

« Drink een glas water met basische druppels of neem de tweede basische
capsule.

« Neem 1 -2 capsule(s) spermidine-supplement plus vitamine B en zink.

« Drink een glas water met basische druppels of neem de tweede basische
capsule.

([T Jg T SSET I Ml - Drink een kop basische kruidenthee voor ontspanning.
gaan « Neem een antioxidant-supplement (bijvoorbeeld vitamine C of E).

Aanvullende tips
Eet u geen vis? Overweeg dan dagelijks algenolie ter ondersteuning van de hersenfunctie.
Combineer suppletie met een gezond dieet en voldoende hydratatie.
Zorg ervoor dat de supplementen van hoge kwaliteit zijn en goed opneembare vormen bevatten.

Waar vindt u deze producten?
Klik op deze link om winkels of online webshops te vinden waar ze basische producten verkopen.
Praat u graag eerst met een specialist, voordat u een product koopt? Dat kan!

Bel dan:
NL: (020) 262 14 12 | BE: (03) 456 27 77

Of mail naar: advies@zuurbasekennis.nl

Overleg bij gezondheidsklachten altijd met een arts of diétist voordat u met suppletie start.
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