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- Het gehelm van een lang,
“leven? Blijven ademen! W




VOORWOORD

Vandaag ben je het oudst dat

je ooit geweest bent maar ook
het jongst dat je ooit zal zijn.

Geniet van elke dag!

#FitPlus

om Marcel, mijn zoon van vier, te zien opgroeien en
evolueren. Elke dag sta ik er versteld van hoe snel mijn kleuter nieuwe dingen
oppikt. Voor ik het goed en wel besef, zal hij een tiener zijn. Maar daar denk ik
nog niet aan! Dat mijn zoon ouder wordt, vind ik niet zo erg. Maar het betekent
dat mijn ouders en grootouders ook verouderen. Daar heb ik het wel moeilijker
mee.

Sinds ik zelf een kind heb, besef ik meer dan ooit dat de tijd razendsnel voor-
bijgaat. Ook al weet ik dat het ‘the circle of life'is, ik vind het niet zo'n prettige
gedachte dat mijn familie ouder wordt. Genieten van elke dag is écht wel de
boodschap!

Door er veel over na te denken, begon ik stilaan in te zien dat ouder worden
eigenlijk niet zo erg is. Hoe je je voelt is het belangrijkste. Ik heb mensen ont-
moet die op hun twintigste bij wijze van spreken stokoud door het leven gaan

en anderzijds honderdjarigen die er nog fris en jeugdig uifzien. Je gelukkig en

fit voelen: daar gaat het om. Oud worden is jammer genoeg niet voor iedereen
weggelegd. Maar we kunnen de natuur wel een handje helpen om een paar jaren
aan ons leven toe te voegen.

Wanneer ik op een middag een koffietje aan het drinken was met mijn opa André
(89), vertelde ik hem over een krantenartikel. Ik had het die ochtend gelezen. De
kop luidde: ‘Wie ouder wordt, moet net meer sporten’. Lachend antfwoordde opa
dat hij nog meer dan voldoende beweging had. Terwijl hij op zijn stoel zat, stak



VOORWOORD

hij energiek z'n benen in de lucht, zwaaide met zijn armen
opzij, de schouders op en neer ... Ik weet nog dat ik foen al
lachend zei dat mijn volgende boek Fit Plus moest worden,
om mensen van zijn leeftijd fit te houden en hen de kans te
geven om extra levensjaren te winnen.

Tijdens de autorit naar huis kreeg ik dat idee maar niet uit
mijn hoofd. Een lang, gelukkig en gezond leven: is dat niet
wat we allemaal willen? Ik moest en zou het geheime recept
vinden om honderd jaar te worden. Door me erin fe verdie-
pen ontdekte ik dat de sleutel ligt in de manier waarop je in
het leven staat. Wat is jouw reden waarvoor jij elke dag met
plezier opstaat? Daar begint het allemaal bij.

Een boek schrijven doe je niet in enkele dagen. Hetis een
rijpingsproces. Wat eerst een boek voor 50-plussers zou
worden, evolueerde naar een boek voor iedereen. Want je
bent nooif te oud om je levensstijl te verbeteren. Maar hoe
jonger je ermee begint, hoe beter! Het boek dat jij nuin je
handen hebft, is een ‘handleiding’ voor iedereen die goes-
ting heeft om lang, gezond en gelukkig te leven.

#FitPlus
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Voor #FitPlus, infussen mijn derde boek, heb ik me verdiept in de wereld van de
actieve negentig- en honderdjarigen. Ik liet me inspireren door artsen en auteurs
die van gezond oud worden hun levensdoel hebben gemaakt. Wat is de ‘grootste
gemene deler’ van mensen van (bijna) honderd jaar? Is het hun voedings-
patroon? Ligt het aan hun lichaamsbeweging of hun slaapgewoonten? Of moeten
we de reden zoeken bij hun open blik op het leven en het feit dat ze nooit maar
dan ook nooit opgeven?

Tijdens mijn zoektocht kwam ik steeds tot dezelfde conclusie: elke ‘langlevende’
streeft ernaar om zoveel mogelijk uit het leven te halen. Ze weten wat ze willen
en wanneer ze zin hebben om iets te doen, dan doen ze het gewoon!

Alle informatie en tips uit dit boek zijn gebaseerd op kennis van deskundigen en
op mijn eigen onderzoek. Let op, daarbij lever ik niet noodzakelijk wetenschap-
pelijk onderbouwde informatie. Wel woonde ik lezingen bij van artsen en onder-
zoekers en ging op bezoek in verschillende rusthuizen. Dankzij interviews met
mensen van negentig en honderd jaar probeerde ik hun ‘ultieme geheim’ om zo
oud te worden te ontfutselen. In dit boek bundel ik alle informatie en kennis die ik
heb vergaard fijdens mijn zoektocht. Twijfel je over iets? Raadpleeg dan je arts.
ledereen is anders en je arts kent je beter dan ik.

In mijn andere #Fit-boeken had ik het altijd over “100 days of dedication’: fit

en strak worden op 100 dagen tijd. In #FitPlus spreek ik over “100 years of
dedication’. Ik help je om de juiste levensstijl fe kiezen die niet alleen je levens-
verwachting verhoogt, maar vooral ook de kwaliteif van je leven verbetert
dankzij een gezond, gelukkig en sterk lichaam.

Veel leesplezier!

beLPHINE

#FitPlus
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De

100 YOD-
levensstijl




DE 100 YOD-LEVENSSTIJL

Je bent nooit te oud
om je levensstijl te
verbeteren. Maar hoe

vroeger je ermee
begint, hoe beter.

In dit boek ontdek je de beste gewoonten om gezond oud te worden en hoe je
ze in je leven kan integreren. Aan ouder worden kan je namelijk niet ontsnap-
pen: het is the circle of life’ en niemand is onsterfelijk. Maar ik ben ervan over-
tuigd dat je meer controle hebt over je levensverwachting dan je denkt, en dat
je de natuur een handje kan helpen om gelukkig en gezond oud te worden!

Oud worden klinkt zo ongelofelijk negatief in de
oren. Het doet ons onmiddellijk denken aan onze
foenemende rimpeltjes, de beweeglijkheid die ver-
mindert, we voelen ons ‘achteruit gaan’ ... Als je het
onderwerp bovenhaalt hoor je vaak verschrikkelijke
verhalen, je zou zelfs echt bang worden van ouder
worden. Vroeg of laat is het ook wel waar dat we
achteruitgaan. Het verouderingsproces is een zeer
moeilijke materie. Ons lichaam bestaat uit cellen en
fijdens ons leven vernieuwen die cellen zich door
felkens opnieuw te delen. Verouderde cellen ster-
ven en worden vervangen door nieuwe cellen. Zo
blijven onze organen en weefsels hun functies uit-
voeren. Eris één probleem, onze cellen kunnen zich
niet eindeloos vernieuwen, waardoor het lichaam
uitgeput raakt en we komen te overlijden. De snel-
heid waarmee de cellen zich vernieuwen kunnen we
echter wel beinvloeden. We kunnen ervoor zorgen
dat de celvernieuwing veel frager gaat en we dus
meer levensjaren krijgen.

De huid is een mooi voorbeeld. Als we onze huid fe
vaak bloofstellen aan zonlicht, kan datf op cellulair
vlak snel achteruitgaan. Die huid zal sneller rimpel-
fjes krijgen en wordt kwetsbaarder.

Zoals mijn vader steeds zegt: Je kan naar de zee
rijden aan 200 km/u, de rif is dan snel gepasseerd
enisonveilig, (lees: zeer ongezond en gevaarlijk
leven). Of we kunnen ervan genieten en op een
rustige en veilige manier naar de zee rijden (lees:
gezond, bewust en op een veilige manier leven).
De rit naar de zee is net dezelfde rit als je hem aan
200 km/u rijdt of aan 90 km/u. De duurtijd is hier
wel veel korter, net als ons leven ...

Tijdens mijn zoektocht naar het geheim van
100-jarigen kwamen zeer opvallende gemeen-
schappelijke kenmerken steeds boven en volgens
mij is die combinatie dan ook hét grootste geheim
van een 100-jarige!

#FitPlus



ONTBIJT FASE 01

Ontbijicrackers met
speculaaspasta

Wanneer mijn zoon uit bed komt ’s morgens, is eten het eerste waaraan hij denkt. Elke mor-
gen is het hetzelfde liedje: ‘Tk wil graag een “cracotje”, mamaaaa’. Dit recept creéerde ik speci-
aal voor alle crackerliefhebbers als Marcel. Je kan de crackers perfect serveren als hapje met
hummus (zie #Fitbody), olijventapenade (zie pagina 130) of een andere gezonde spread naar
keuze. Bij het ontbijt is de speculaaspasta écht mijn favoriet: ik zou de pot helemaal opeten!

10 CRACKERS (5 CRACKERS PER PERSOON)
ONTBIJTCRACKERS PREP TIME: 15 MINUTEN - TOTALE TIJD: 25 MINUTEN
SPECULAASPASTA TOTALE TIJD: 10 MINUTEN

INGREDIENTEN ONTBIJTCRACKERS: BEREIDING ONTBIJTCRACKERS:

30 gwalnoten

30 g hazelnoten

2 eieren

50 g havermout

40 g geraspte jonge kaas
50 g amandelmeel

50 g havermout

INGREDIENTEN SPECULAASPASTA:

200 g #Fitbody-speculaaskoekjes

50 ml melk naar keuze

40 ml koffie

10 g onbewerkte boter of kokosolie
extra speculaaskruiden (opfioneel)

#FitPlus

Verwarm de oven voor op 180 °C.

Mix de noten tot ze heel fijn zijn.

Meng de eieren, de geraspte kaas, het amandelmeel en de haver-
mout erdoor tot een glad deeg. Voeg de gemalen noten toe.

Leg het deeg tussen twee vellen bakpapier en rol uit tot het deeg
0,5 centimeter dik is.

Snijd met een pizzasnijder tien crackers uit het deeg.

Plaats ze 25 minuten in de oven tot ze goudbruin zijn.

Laat de crackers goed afkoelen.

BEREIDING SPECULAASPASTA:

Maal de speculaaskoekjes fijn en voeg de rest van de ingredién-
ten toe.

Blijf mixen tot je een speculaaspasta verkrijgt.

Doe de speculaaspasta in een gesloten potje. Je kan hem 1 week
bewaren in de koelkast.

TIP

Geen #Fitbody speculaaskoekjes in huis? Dan kan je
dit ook maken met de pepernoten van op pagina 53
of meft suikervrije speltspeculaaskoekjes. Uiteraard is
hetgeen je zelf maakt altijd gezonder.



TIP

Je kan de crackers een week
bewaren in een geslofen doos
en perfect meenemen als
lunch! Wees creatief met de
100 DOD-voedingstabel op de
binnenkant van de cover.




ONTBIJT FASE 01

Lijnzaadpap

Deze lijnzaadpap is een van de meest
‘healthy brekkies’ uit #Fitplus! Een
voedzamere start van je dag kan je je niet
voorstellen. Lijnzaad heeft veel voor-
delen voor je gezondheid. Het verbetert
je spijsvertering en zorgt voor een verza-
digd gevoel. Het leuke is dat dit ontbijt
razendsnel klaar is en je het receptje kan
‘pimpen’ volgens de voedingstabel op de
binnenkant van de cover.

1 PERSOON
PREP TIME: 2 MINUTEN
TOTALE TIJD: 5§ MINUTEN

INGREDIENTEN

2 theelepels gebroken lijnzaad

2 theelepels chiazaad

125 ml melk naar keuze
1theelepel zoetmiddel naar keuze

14 #TitPlus

BEREIDING

Meng alle ingrediénten en verwarm ze op een zacht vuurtje.
Blijf roeren tot het een papje wordt.

Je kan verschillende toppings gebruiken, bv. een portie fruit
(bessen, frambozen ...), chocoladedruppels, gehakte noten,
een vleugje pindakaas, kaneel, een theelepel onbewerkte
boter, vanille ...

Laat je maar gaan volgens de 100 DOD-voedingstabel!



ONTBIJT FASE 01

Wrap it up!

Tijd om je volledig uit te leven in de keuken! Dit is een wrap gemaakt van eitjes. Gebruik de
100 DOD-voedingstabel en vul je gezonde wrap zoals jij het wilt. Ideaal om de dag mee te
starten of om mee te nemen als lunch!

2 PERSONEN - PREP TIME: 7 MINUTEN - TOTALE TIJD: 7 MINUTEN

INGREDIENTEN BEREIDING

4 ejieren Klop de eieren los en meng met de melk. Verwarm wat kokos-
60 ml melk naar keuze olie (of onbewerkte boter) in een pan. Giet wat eimengsel in de
1 eetlepel onbewerkte boter of kokosolie pan en draai het rond totdat het deeg mooi dun is. Zo kan je de
Y2 avocado omelet makkelijker rollen tot een wrap. Draai de omelet om en

1 handje veldsla bak vervolgens de andere kant. Haal de omelet uit de pan en laat
4 sneetjes gerookte zalm afkoelen. Herhaal die handeling met de rest van het deeg.

Snijd de avocado doormidden en laat de pit zitten. Je hebt name-
lijk maar een halve avocado nodig. De andere helft kan je met de
pit erin langer bewaren zonder dat de vrucht bruin wordt.

Leg de omelet op een bord. Beleg een helft met sneetjes avocado,
veldsla en een sneetje zalm. Rol tot slot de eiwrap op.

Vanillemilkshake

TIP

Je kan ook een schepje suikervrij
vanille-eiwitpoeder foevoegen in
plaats van vanille-extract. Kijk wel
goed op het etiket van het eiwit-
poeder en zorg daf het zeker niet
meer dan 6% suiker bevat.

1 PERSOON — PREP TIME: 2 MINUTEN - TOTALE TIJD: 2 MINUTEN

INGREDIENTEN BEREIDING

250 g yoghurt (ongezoet) Mix alle ingrediénten in

1theelepel vanille (poeder of extract) de blender of keukenmachine. Easy does it!
2 eetlepels zoetmiddel naar keuze

2 ijsblokjes

#FitPlus



OEFENINGEN

LENIGHEID

Oefening 1

Lig op je buik met je voorarmen op de grond.

Je ellebogen steunen op de grond en zitten recht onder
de schouders, je handpalmen zijn in de grond gedrukt.
Je duwt je schaambeen in de grond zodat je bovenbuik
van de grond komt. Houd je hoofd in lijn met je boven-
lichaam zodat je je nek niet overbelast door je hoofd
achferwaartsin je nek fe leggen.

Lig op je rug met je hoofd op de grond. Breng je linker-
knie naar de buitenkant van je linker schouder en
druk je bil tegen je lichaam. Je linkerhand sla je om

je linkeronderbeen om extra druk te kunnen zetten.

Doe hetzelfde met de andere kant.

#FitPlus

Oefening 3

Breng vanuit de vorige oefening (ruglig met knie opgetrokken)
je linkerbeen over de middellijn van je lichaam naar rechts.

Je hoofd blijft op de grond.

Zorg dat je linkerknie fer hoogte van je heup ligt en dat de knie-
holte een hoek van 90° vormt.

Met je rechterhand duw je de linkerknie tegen de grond.

Je linkerarm ligt naast je lichaam en mag niet van de grond gaan.
Doe hetzelfde met de andere kant.



OEFENINGEN

MAAICKELIGKE VERFIE
MAEILIGKE VERFIE

J

Oefening 4

Kom op je rug liggen en breng je knieén naar je borst.
Houd je hielen zo dicht mogelijk tegen je achterwerk.
Je armen liggen langs je lichaam en je handpalmen
zijn in de grond gedrukt.

Behoud de vorm in beide benen. Gebruik eventueel
een kussentje om je zitvlak te ondersteunen zodaf je
onderrug ontlast wordt.

Oefening 5

Neem een dekentje of een kussentje om onder de knie te
leggen.

Zit op je linkerknie met je rechterbeen voor je uitgestrekt.
Je rechterhiel steunt op de grond en de tenen van je
rechfervoet zijn naar je toe getrokken.

Laat je linkerknie staan en neig met je bovenlichaam
voorwaarts tot je rechtervoetzool volledig op de grond
staat.

Indien mogelijk probeer je de rechterknie nog wat verder
voorwaarts te duwen en je bekken nog wat meer neer-
waarts naar voren te brengen.

Behoud gedurende de volledige beweging je rechte rug.
Steun eventueel met beide handen op je rechterdij voor
meer evenwicht.

Doe hetzelfde met de andere kant.

#FitPlus



OEFENINGEN

Zit rechfop op de grond met je benen
voor je uitgestrekt met je voeten naar
je toe getrokken.

Sterk je armen recht omhoog in lijn
met je bovenlichaam. Buig nu zo ver
mogelijk naar voren en leg je ge-
strekte armen zo ver als je kan op je
benen.

#FitPlus

Oefening 6

Lig op je buik met je handen naast je lichaam en je hand-
palmen naar de grond gericht.

Je hoofd steunt met het voorhoofd op de mat, of op een
handdoekje.

Je voetwreef rust op de grond.

Zorg dat je armen volledig gestrekt zijn.

Breng beide armen opwaarts zonder je borst van de
grond te heffen.

Wanneer je armen op hun hoogst staan probeer je ze naar
binnen te brengen, maar ze blijven te allen fijde gestrekt.




OEFENINGEN

Oefening 8

Zit rechtop met je benen gespreid voor je uit. Strek beide
armen open zodat je armen in dezelfde richting wijzen als je
benen. Zit op je beide zitbeentjes en maak je rug lang. Hef je
borst omhoog en breng je schouderbladen naar elkaar toe.
Draai je lichaam naar links fot je met je borst naar je linkerbeen
gericht bent. Leg je borst zo dicht mogelijk op je linkerbeen en
reik met beide handen naar je linkervoet. Doe hetzelfde met de
andere kanf.

Oefening 9

#FitPlus 19
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