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Over de auteur

Erik van Overbeek is 44 jaar werkzaam geweest in de
gezondheidszorg, op het terrein van de psychiatrie, de geriatrie en de
somatiek. Als verpleegkundige bouwde hij jarenlange praktijkervaring
op in de directe zorg voor patiénten, met bijzondere aandacht voor
kwetsbare ouderen. Vanuit die brede, multidisciplinaire basis groeide
hij door tot leefstijlcoach en fitnesstrainer, gespecialiseerd in gezond
en zelfstandig ouder worden. Hij rondde een universitaire cursus over
kwetsbaarheid (Hongkong) af, en publiceerde eerder al boeken over
het metabool syndroom, sarcopenie, kwetsbaarheid en
dementiepreventie. Deze combinatie van klinische ervaring en
voortdurende literatuurstudie vormt de kern van zijn werk:
wetenschappelijke kennis toegankelijk maken voor iedereen die zelf,
of in de eigen omgeving, met veroudering en gezondheid te maken
krijgt.
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Totstandkoming van het boek

Dit boek benadert sarcopenie niet als een geisoleerd medisch
verschijnsel, maar als een aandoening die het hele functioneren van
een mens raakt — het samenspel tussen lichaam, geest en ouder
worden. Vanuit de dagelijkse praktijk als leefstijlcoach ontstond de
behoefte om de snel groeiende wetenschappelijke kennis over
sarcopenie toegankelijk te maken voor een breder publiek: voor
mensen die zelf met spierverlies te maken krijgen, voor hun naasten,
en voor iedereen die geinteresseerd is in gezond en zelfstandig oud
worden.

Dit boek is bedoeld voor twee groepen lezers tegelijk: voor mensen
die op zoek zijn naar praktische leefstijladviezen en de nieuwste
inzichten over sarcopenie, én voor professionals in de zorg en de
fitnessbranche voor wie het belangrijk is op de hoogte te blijven van
de meest actuele richtlijnen. Het boek is gebaseerd op voortdurende
literatuurstudie en wordt waar nodig bijgewerkt met nieuwe
wetenschappelijke inzichten. Relevante wetenschappelijke
onderzoeken en nieuwe richtlijnen die tot september 2026 over dit
onderwerp zijn gepubliceerd, zijn bij het schrijven van dit boek
meegenomen.
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* SARC-F screening test
* Handknijpkracht test
* Stoeltest
* Looptest

5. Behandeling van sarcopenie Blz. 28
* Weerstandsoefeningen
* Voeding
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