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Voorwoord
door Yvo Sijpkens

Gefeliciteerd! In dit boek krijgt u in plaats van geneesmiddelen leefstijl 
op recept voorgeschreven. Het gaat om vier zuilen van een gezonde leef-
stijl: voeding, beweging, stress en bioritme (slaap). Uiteraard scheppen 
de twee andere zuilen, goede relaties en een positieve mindset, belang-
rijke voorwaarden voor een gewenste en succesvolle verbetering. De be -
schreven onderdelen krijgen ruimschoots aandacht vanuit historisch 
en medisch perspectief. 

Het recept is uitgeschreven door Jacqui van Kemenade, een bevlo-
gen huisarts uit Breda. Als kaderhuisarts diabetes heeft ze veel ervaring 
opgedaan met de mogelijkheden maar ook de beperkingen van medica-
tie. Geleidelijk aan heeft haar aandacht voor leefstijl meer body gekre-
gen. Door het loslaten van haar eigen praktijk is ze op dit gebied echt 
specialist geworden. Ze is in staat gebleken om de explosie aan kennis 
op dit gebied te filteren en te verwoorden in de Nederlandse taal. Dit 
doet ze op een persoonlijke en originele manier, waardoor ze de lezer 
aan de hand meeneemt en motiveert tot gedragsverandering.

De leefstijladviezen zijn in eerste instantie geschreven voor (poten-
tiële) patiënten. Het boek biedt hun nieuwe informatie die ertoe doet 
om de inhoud goed te begrijpen en in eigen tempo keuzes te maken. In 
feite is het boek ook geschikt voor de brede groep zorgverleners die 
leefstijl als interventie op kwalitatief hoog niveau willen aanbieden. Zij 
zullen meteen geprikkeld worden om zelf ervaring op te doen met de 
geboden adviezen. Publieke en politieke organisaties vinden een basis 
voor be  leid dat bijdraagt aan een gezonde samenleving.

Dit boek komt op het juiste moment. Leefstijlgeneeskunde krijgt in 
snel tempo een breed draagvlak. Iedereen is doordrongen van het be -
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lang om chronische aandoeningen te voorkomen dan wel te behande-
len met minder medicatie en een beter resultaat. Dit is de beste ma  nier 
om de groei aan zorgkosten om te draaien en het tekort aan personeel 
het hoofd te bieden. 

Jacqui eindigt dit boek met het woord ‘welterusten’. Goede slaap is 
inderdaad essentieel voor het verwerken en onthouden van de opgeda-
ne ideeën. De lezer zal versteld staan hoe inzichten kunnen verande-
ren en het verschil kunnen maken in kwaliteit van leven. Om de kracht 
van leefstijlgeneeskunde te waarderen en daadwerkelijk toe te passen 
past aan het begin van het boek de volgende oproep: ‘Word wakker.’

Yvo Sijpkens 
Internist, Haaglanden Medisch Centrum, Den Haag

September 2019
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Voorwoord
door Jacqui van Kemenade

Graag stel ik me even voor. Ik ben geen hoogleraar, geen epidemioloog 
en ook geen wetenschapper. Ik was zelfs tot vandaag geen schrijver. Ik 
ben huisarts en heb een kaderopleiding diabetes gedaan. Het voordeel 
is dat ik als huisarts bijna dagelijks patiënten zie van vlees en bloed. Dat 
zijn de patiënten waar al die wetenschappers over schrijven; ze zitten 
bij mij in de spreekkamer of leuker nog, ik zit bij hen thuis op de koffie. 
Daar kijk ik onbeschaamd in de keukenkasten en in het beruchte medi-
cijnkastje naast de spiegel in de badkamer dat vol zit met onduidelijke 
pillen waarvan niemand meer weet waarvoor ze waren. 

Wij huisartsen zijn generalist maar specialist in kijken en luisteren. 
We zien (in mijn geval al twintig jaar) de patiënten komen en gaan, en 
zwoegen met persoonlijke (dieet)doelen. Hoe houd ik mijn patiënten 
duurzaam gezond, ook zonder pillen, en kan dit eigenlijk wel? Ja, het 
kan. Ik heb mensen met een chronische ziekte met de juiste adviezen 
hun leven spectaculair zien veranderen. Dit wens ik iedereen toe.

Het kan twintig jaar duren voordat een aandoening zoals diabetes 
type 2 tot uiting komt. Het is dus als het bekende topje van de ijsberg. 
Wij huisartsen zien die top met onze (lees)bril op. Totdat we hopelijk 
anders gaan denken en een duikbril opzetten en onder water gaan kij-
ken. Dan zien we het: we staan op de piek van de ijsberg. Het overgrote 
deel van de berg bevindt zich onder water. Wat betekent dit? Dat een 
groot deel van de westerse ziektes door ons pas behandeld wordt op 
het moment dat het piekje boven water verschijnt. 

Dit boek is een verslag van mijn diepzeeduik naar de ijsberg onder 
water. Dit boek is voor iedereen die in zijn eigen leven wil duiken. Die 
op zoek is naar het recept voor een optimale, duurzame, blijvende, 
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maximale, leefbare leefstijl. Ik neem je mee in een onderwateravontuur. 
Doe je wetsuit aan, pak je duikbril en een zuurstoftankje is ook wel han-
dig want het wordt een lange duik.

Klaar voor de sprong? Knijp je neus dicht en laat je achteroverval-
len! Welkom in de wondere onderwaterwereld van leefstijl. Smakelijk 
lezen!

Jacqui van Kemenade
September 2019


