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We worden steeds ouder. Deels doordat onze levensomstandigheden aanzienlijk zijn 

verbeterd, maar ook doordat we steeds meer over gezondheid weten en er aller-

lei nieuwe behandelmethoden zijn ontwikkeld. Het wetenschappelijk onderzoek op 

het gebied van normale veroudering (gerontologie) en verouderingsziekten (geriatrie) 

is volop in ontwikkeling. In dit boek treft u de laatste inzichten uit beide vakgebieden 

aan, met een sterk accent op die gezondheidszaken waarvoor u zelf kunt kiezen en 

die u kunt beïnvloeden, zonder dat u daarbij medische voorkennis nodig heeft.

We worden niet alleen ouder, maar blijven ook veel langer gezond dan vroeger. 

Ouderdom hoeft beslist niet synoniem te staan aan afhankelijkheid en aftakeling. Dat 

neemt niet weg dat sommige aandoeningen bij ouderen beslist vaker voorkomen, 

zoals kanker en dementie. Een lichtpunt is dat ziekten op hoge leeftijd veelal aanzien-

lijk trager verlopen. Bovendien zijn die aandoeningen vaak verwant aan verouderings-

processen, en zijn er vaak wel degelijk dingen die we kunnen doen (of juist laten) om 

het risico erop te verkleinen en de progressie te vertragen.

Het eerste hoofdstuk gaat in het algemeen op veroudering in. Hoofdstuk 2 vertelt wat 

u kunt doen om zo gezond mogelijk ouder te worden, samengevat in tien tips, van 

stoppen met roken tot het onderhouden van een sociaal netwerk. Drie belangrijke tips 

krijgen in hoofdstuk 3 en 4 extra aandacht: goede voeding, voldoende beweging en 

een gezond gewicht.

In de hoofdstukken hierna belichten we wat er in verschillende delen van het lichaam 

verandert als we ouder worden, en tot welke problemen en kwalen dat kan leiden. 

Daarbij staat steeds aangegeven wat u zelf kunt doen om een aandoening te voorkó-

men of de gevolgen ervan te beperken. We gaan slechts beperkt op de behandeling in 

en beperken ons daarbij tot het noemen van vrij verkrijgbare genees- en hulpmiddelen. 

Een echt doe-het-zelfboek dus.

Hoofdstuk 5 beschrijft wat er bij het klimmen van de jaren met onze zintuigen gebeurt, 

met name de ogen en het gehoor. Hoofdstuk 6 gaat in op de geestelijke alertheid, 

zoals ons geheugen, en dementie. In hoofdstuk 7 leest u over slaapproblemen en 

depressie.

Hoofdstuk 8 beschrijft de veranderingen in ons bewegingsapparaat; denk aan botont-

kalking en artrose. Hoofdstuk 9 is gewijd aan hart en bloedvaten. Hierin komen onder 

INLEIDING



BLIJF GEZOND!12 

Georgie Dom schrijft al bijna 30 jaar boeken 

over allerlei consumentenzaken voor de  

Consumentenbond. Gezondheid heeft daarbij 

haar speciale aandacht.

meer belangrijke risicofactoren, zoals hoge bloeddruk en te hoog cholesterol, aan bod, 

met veel tips hoe u het risico op hart- en vaatziekten kunt voorkomen.

Hoofdstuk 10 gaat over de longen en de problemen die daarbij kunnen ontstaan (denk 

aan COPD). Ook de urinewegen en de prostaat kunnen bij het ouder worden minder 

goed functioneren; zie hoofdstuk 11. Hoofdstuk 12 beschrijft de invloed van veroude-

ring op de maag en darmen, met onder meer aandacht voor verstopping, maag- en 

darmzweren, en ondervoeding. Hoofdstuk 13 behandelt de mogelijke complicaties 

van de schildklier en de alvleesklier, met aandacht voor ouderdomsdiabetes en seks 

op oudere leeftijd. 

Kanker komt beknopt aan bod in het laatste, geheel nieuwe hoofdstuk 14. We noemen 

daar de belangrijkste kankersoorten waarmee ouderen te maken kunnen krijgen.

Er staan in de verschillende hoofdstukken van dit boek allerlei adviezen die u kunt vol-

gen om zo gezond mogelijk ouder te worden: ‘menukaarten’ van wat allemaal moge-

lijk is. De kunst en de uitdaging is om het menu uit te kiezen dat u de ‘beste, lekkerste 

en meest verteerbare maaltijd’ oplevert. 

We reiken u keuzes aan waaruit u het beste advies, goed passend bij uw persoonlijke 

situatie kunt kiezen. Het belangrijkste criterium daarbij is te kiezen voor iets waarvan u 

de meeste winst verwacht. Gedragsverandering is immers moeilijk, zodat u ook mee 

moet wegen wat voor u haalbaar is, opdat het een duurzaam gedragspatroon kan 

worden. Veel van onze ‘slechte’ gewoonten zijn niet gebaseerd op bewuste beslissin-

gen, maar op routine. Daarin verandering brengen is mogelijk, maar niet gemakkelijk. 

Bewustwording van het werkelijke motief achter een gewoonte helpt daarbij.

‘Goed verteerbaar’ wil zeggen dat het menu uitvoerbaar moet zijn gezien uw gezond-

heidstoestand. Vaak kunt u dit zelf beoordelen, soms heeft u hiervoor advies nodig van 

uw huisarts of de klinisch geriater, de specialist in verouderingsproblemen. Een laatste 

tip: om tot het eind van uw leven in goede conditie te verkeren, moet u vooral vanaf 50 

jaar uw reserves vakkundig beheren. Maak dus tijdig een balans op van uw voedingsge-

woonten, uw fysieke peil, de conditie van uw organen en zintuigen en uw sociale net-

werk. Waar nodig werkt u vervolgens aan verbetering.

Al lezend zult u merken dat u via uw leefstijl meer greep op een gezonde oude dag 

heeft dan u wellicht denkt. Dit boek geeft u daar waardevolle adviezen voor.
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Verouderen is een natuurlijk verschijnsel, dat vrijwel alle levende wezens treft (zie 

het kader ‘De onsterfelijke hydra’). Maar waarom wordt de ene soort ouder dan de 

andere? En wanneer begint dat verouderingsproces?

We zeggen het maar meteen: hoe veroudering precies ontstaat, kunnen we nog 

steeds niet helemaal verklaren. Vandaar dat er zo veel verschillende theorieën 

over zijn. De veroudering zelf kunnen we dan wel niet tegengaan, maar aan de 

negatieve bijverschijnselen ervan kunnen we wel wat doen.

1.1 We worden steeds ouder
Vrijwel alle levende wezens maken een verouderingsproces door. De ene soort 

veroudert sneller dan de andere, maar de maximale levensduur is binnen elke 

soort min of meer constant. Bepalende factoren voor de levensduur zijn:

• de lichaamsmassa;

• de massa en de complexiteit van het zenuwstelsel;

• de mate van blootstelling aan schadeprikkels;

• de doeltreffendheid van de systemen om genetisch materiaal en 

eiwitenzymen te herstellen;

• de mate waarin eiwitten (de bouwstenen) worden vernieuwd.

De onsterfelijke hydra
Dat leven niet hetzelfde hoeft te betekenen als veroudering, be-

wijst de hydra, een zoetwaterweekdier van ongeveer 1 cm groot. 

In de sloot wordt hij opgegeten door een stekelbaarsje of een 

andere vis, maar in de beschermde omgeving van een laboratorium 

vertoont de hydra geen tekenen van veroudering. Ook na vele jaren ziet het diertje er 

nog jong uit en is het overlijdensrisico niet toegenomen. Hoe dat kan? De hydra bezit 

een onuitputtelijk regeneratief vermogen. Verlies van ieder deel van het lichaam kan 

zonder blijvende schade worden hersteld, doordat alle lichaamscellen dezelfde func-

tionele capaciteiten hebben. Uit een enkele cel aan de buitenkant van het lichaam kan 

door knopvorming een volledig nieuwe hydra ontstaan. Anders gezegd: alle cellen 

waaruit een hydra is opgebouwd, hebben het vermogen tot voortplanting behouden.

Voor het eerst in de geschiedenis van de mensheid is er een aanzienlijke toename 

van de gemiddelde levensverwachting. Dat hebben we te danken aan de sterk 

verbeterde leefomstandigheden (betere hygiëne, aanleg van rioleringen, toege-

nomen welvaart, betere medicijnen en behandelingen).

Daar staat tegenover dat het geboortecijfer in onze maatschappij een daling laat 
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zien. Door deze ‘dubbele vergrijzing’ vormen oudere mensen een steeds groter 

deel van de wereldbevolking. Vandaar de groeiende belangstelling voor het pro-

ces van ouder worden, ook onder wetenschappers.

De gemiddelde levensverwachting van mensen is in de afgelopen 100 tot 150 jaar 

flink toegenomen, met een gemiddelde snelheid van 0,2 jaar per kalenderjaar. Het 

is opmerkelijk dat dat effect niet afzwakt. Ook de maximale levensduur is sterk 

toegenomen (het record staat op 122 jaar, de leeftijd die de Française Jeanne Cal-

ment in 1996 bereikte).

1.2 Ouder dan muizen
In de evolutie gaat het om het voortbestaan van de soort. Daarbij worden onder-

houd (de gemiddelde levensduur van een soort) en vruchtbaarheid (hoeveelheid 

nakomelingen) tegen elkaar afgewogen. In het kort komt het hierop neer: als een 

soort veel bedreigingen kent, reageert de natuur door de vruchtbaarheid te ver-

groten. Immers, het voortbestaan van de soort moet zeker gesteld worden. Maar 

als een soort goed blijkt te kunnen overleven, wordt de evolutionaire energie 

besteed aan onderhoud: een langer leven.

Dit verklaart waarom de mens langer kan leven dan een muis. Muizen moeten, 

omdat ze veel natuurlijke vijanden hebben, meer investeren in vruchtbaarheid en 

dus minder in onderhoud. Veroudering bij muizen zal dus snel optreden, maar 

dat is geen probleem, omdat de nakomelingen zich al snel kunnen voortplanten.

Wij mensen hebben weinig vijanden en dus kunnen we ons permitteren minder 

te investeren in vruchtbaarheid en meer in onderhoud. Dat zien we terug in een 

lange draagtijd, een lange ontwikkeling tot volwassenheid, een beperkt aantal 

nakomelingen en een lange levensduur.

1.2a Vruchtbaarheid verandert

Een andere interessante ontwikkeling is het feit dat toen het ons nog niet zo goed 

ging een minderheid van de vrouwen verantwoordelijk was voor een meerder-

heid van de nakomelingen. Tegenwoordig krijgt een meerderheid van de vrou-

wen nakomelingen, ook de vrouwen die minder vruchtbaar zijn. Dat betekent dat 

in de komende generaties de erfelijke code voor verminderde vruchtbaarheid in 

toenemende mate tot uiting zal komen. Daardoor wordt er minder geïnvesteerd in 

vruchtbaarheid en meer in onderhoud. Theoretisch is dus voor de komende gene-

raties een hogere levensverwachting mogelijk, die ten koste gaat van de vrucht-

baarheid. Mogelijk neemt de gemiddelde levensverwachting verder toe door aan-

passingen in de erfelijke opmaak. Maar de balans ten opzichte van andere trends, 

zoals nadelige effecten van toenemend lichaamsgewicht, is nog onduidelijk, 

waardoor concrete voorspellingen een grote mate van onzekerheid hebben.
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Het is goed oud worden in 
Nederland
Nederland is een topland voor ouderen. Volgens de Global Age 

Watch Index (oktober 2014) draait ons land wat sociale en eco-

nomische rijkdom van mensen boven de 60 betreft mee in de 

wereldtop. We staan op de zesde plek in de ranglijst, die wordt 

samengesteld door de internationale ouderenorganisatie Help Age 

International. De organisatie keek naar verschillende categorieën, 

zoals inkomenszekerheid, gezondheid en sociale welvaart. Daarbij 

is gebruikgemaakt van gegevens van de United Nations Depart-

ment of Economic and Social Affairs, de Wereldbank, de Internatio-

nal Labour Organization, Unesco en de Gallup World Poll. Ons land 

kent volgens het rapport in 2014 4 miljoen mensen boven de 60, 

dat is 23,8% van de totale bevolking. In 2030 en 2050 zal dat stijgen 

naar respectievelijk 31,7 en 32,9%. Als je 60 bent, heb je gemiddeld 

nog 24 jaar te goed, waarvan 17,8 jaar in goede gezondheid. Zie 

voor meer informatie www.helpage.org/global-agewatch.




