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WEEK 14: Epigenetica -7



Wat is epigenetica?

Stress Leefstijl




5 belangrijkste evolutionaire zwaktes

Schaarste Opmerkzaamheid

Goedkeuring
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Comfortzone




5 belangrijkste verstorende factoren

Globaliserende Digitaal tijdperk SOCLqu
voeding media

\p

Keuzestress



Voorbeelden van
epigenetica:
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Roken & Zelfmoord Depressiviteit
overgewicht

Nocebo



Conclusie

@ Dynamisch @ Vormbaar



Genen: slachtoffer of
controleur?

Invioed van omgeving op onze genen...

¥ Genetica gaat over onze genen.
Epigenetica is de invlioed van de
omgeving op onze genen. De
grootste oorzaak (95%)* van ziekte
Zljn niet onze genen, maar is onze
omgeving (epigenetica). De genen
zZijn speelballen van de omgeving,
waaronder hormonen en andere
signaalstoffen in ons lichaam. Deze
laatste worden weer beinvioed door
alles wat je eet, drinkt, denkt en
doet.



"Doe het in de basis goed,
zodat je nooit fouten hoeft te herstellen.”

"Waarom wachten op
gezondheidsklachten?
Je kunt ze ook voorkomen.”




Genen mens uniek?
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Ziekte

Ziekte is altijd een eindsituatie van
een te lang verstoord homeostatisch
evenwicht

huishoud




Waarom versnelde
hartslag?

+ Meer bloed naar spieren = harder wegrennen Ly y w
voor dreigend gevaar ik, o aa ro m
+ Meer bloed naar brein = juiste beslissing maken } _ zweethanden e

« Doorte zweten raak je tijdens het
vluchten of vechten hitte kwijt.

« Waarom?

.. '

Waarom Waarom lust?

agressie?

« Voortplanten.

Overleven.




Zijn we gemaakt voor wonden aan

de binnenkant of de buitenkant?

Belangrijkste BT
doods- _ w;ﬂf;belilekten
00 rzaak welvaartsziekten
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Stress
Wond been hypotheekrente-
aftrek



De natuur als basis voor
gezondheid

96%
nazorg
4%
preventie

NU STRAKS




STRESS CURVE

PERFORMANCE

fatigue  exhaustion

/

laid back anxiety/ panic/ anger

= breakdown

too [ittle optimum  too much burn-out STRESS
stress stress stress [ EVE]
(underload) {overioad) o

Hoe flexibeler, hoe gezonder

Psychologische

Immunologische
flexibiliteit

flexibiliteit

)

Neurologische
flexibiliteit



De basis van gezond worden is
geen chronische stress
meer hebben.

Matig seksleven? Zoek de oorzaak
eens op werk

|:|'l.:|'|'|"|:.|: | positief effect

negatiel

Een verklanng voor hormese: een
begrensd positief effect bij lage dosis
overschaduwd door een negatiel effect bij
hogere dosis



Evolutionair | Adaptief gedrag | Huidige omgeving | Moderngedrag | Consequentie |
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Bewegen

Bulkdrinken

Koorts Ziektegedrag
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Hypotheek Eten Klagen
Drugs Moe




Hoe acute
stress?
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Kwaliteit
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Mismatch = Conflict
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ZIJN WE ALLEEN
VEEL HAAR KWIIT!




 Beweging
 Meditatie
 Mindfulness en yoga

 Huidcontact (knuffelen,
seks, maar ook hond aaien)

 Aarden (met blote voeten op
hatuurlijke ondergrond of
aardingsmat)

« Boswandelingen

« Aanpak psychologische
stress (geef controle terug)



Gebrek aan sociaal contact

LIFESTYLE

Eenzaamheid i1s mogelijk een groter gevaar
voor de volksgezondheid dan obesitas — en
volgens experts wordt het alleen maar erger

GEVAARSYSTEEM
apressief, angstig, afkerig

Zelfbescherming
Vechten, dluchien
YEFSTIWET
= Adrenaline

Kalmering en
soclale '.--:-|'h:.-'|-r.|:e'|_g_

Oxytocine
endaorfine

TORGSYSTEEM

tevreden, veilig, verbonden

Beloning

COMSUrTsEMNen

= Dopamine

PARASYMPATICUS




Zin-
geving

Psychologische
levensbehoefte

Primaire
levensbehoefte

Emotionele
ETWET L

Fysieke
ETLET L

Boon Getaaserd op de poamides van Madow hm LDasho & Tooy Scherasz, The powss of lull sangagemani, 2333






Leefpatroon is een
bundeling van:

e eetpatroon
 beweegpatroon
e Zitpatroon

e ontspanpatroon
e slaappatroon

e denkpatroon

Welk patroon verdient bij
jou de meeste aandacht?
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Hongerwinter




gezondheid
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Chemicalién
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Huishoudelijke
Producten







Pesticiden




Adviezen







HOMEWORK

0 Hoe zit het met jouw epi-genetica?

Welk leefpatroon heeft voor jou de
meeste aandacht en waarom?
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Wees je bewust van de verschillende
factoren in de maatschappij die je epi-

genetisch kunnen beinvioeden.

Doormailen naar dylan@bmorepersonaltraining.be of jouw coach binnen
de week!



DANKJEWEL

VOOR JE AANDACHT!




