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WEEK 14: Epigenetica



Wat is epigenetica?

01 02Stress Leefstijl



Schaarste Opmerkzaamheid

Stilzitten

5 belangrijkste evolutionaire zwaktes

Comfortzone

Goedkeuring



Globaliserende
voeding

Digitaal tijdperk

Verstedelijking

5 belangrijkste verstorende factoren

Keuzestress

Sociale
media



Voorbeelden van
epigenetica:
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Roken &
overgewicht

Zelfmoord Depressiviteit Placebo Nocebo



Conclusie

01 02Dynamisch Vormbaar



Genen: slachtoffer of
controleur?

Invloed van omgeving op onze genen...



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

”Waarom wachten op
gezondheidsklachten?

Je kunt ze ook voorkomen.”





















Hoe acute
stress?

• Drink 12 uur niets

• Eet 16 uur niets

• Koude douche

• Sauna

• Eet geelwortel of knoflook (hormetische
stoffen activeren vitagenen)

• High Intensity Training (HIT)

• Zonder handschoenen in de tuin = wondjes

• Loop op blote voeten 



Stap uit uw
comfortzone



Stap uit uw
comfortzone



Chronische
stress:

Oplossing

• Beweging

• Meditatie

• Mindfulness en yoga

• Huidcontact (knuffelen,
seks, maar ook hond aaien)

• Aarden (met blote voeten op
natuurlijke ondergrond of
aardingsmat)

• Boswandelingen

• Aanpak psychologische
stress (geef controle terug)









Leefpatroon
Leefpatroon is een
bundeling van:

• eetpatroon

• beweegpatroon

• zitpatroon

• ontspanpatroon

• slaappatroon

• denkpatroon

Welk patroon verdient bij
jou de meeste aandacht?





Actief 
of 

niet actief
gen



Hongerwinter



gezondheid



voeding



toxines



ouderdoms-
klachten



Waren je
 ouders

 goed bezig?



Chemicaliën



Cosmetica



Huishoudelijke
 Producten



Medicatie



Pesticiden



 Adviezen



Your genetics load
the gun,
You lifestyle pulls
the trigger

Quote
 of the week



HOMEWORK
Hoe zit het met jouw epi-genetica?

Welk leefpatroon heeft voor jou de
meeste aandacht en waarom?

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

Wees je bewust van de verschillende
factoren in de maatschappij die je epi-
genetisch kunnen beïnvloeden.



DANKJEWEL
VOOR JE AANDACHT!


