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GROOTSTE OORZAKEN VAN BLINDHEID



WAT HEBBEN MENSEN OVER VOOR PREVENTIE?
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CATARACT = STAAR
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GLAUCOOM
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Healthy

Intermediate AMD
(Drusen en RPE 

changes)

Late AMD (end stage)

Geographic atrophy
(‘Dry’ AMD)

Neovascular
(Disciform scar)

Neovascular AMD   
(‘Wet’ AMD or MNV)

LEEFTIJD-GEBONDEN MACULADEGENERATIE
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anti-VEGF treatment

LEEFTIJD-GEBONDEN MACULADEGENERATIE
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Low physical exercise

RISICOFACTOREN VOOR MACULADEGENERATIE
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Low physical exercise

RISICOFACTOREN VOOR MACULADEGENERATIE



EYE-RISK Consortium; incidente data;  N = 4446

Merle et al. Ophthalmology 2019

Mediterraans dieet en maculadegeneratie (LMD)



WEINIG BEWEGEN VERHOOGT KANS OP LMD



ETEN NEDERLANDERS GEZOND?

• Groenten >= 200 gr: 31%

• Fruit 2x/dag: 55%

• Vis 2x/week: 12,5%

• Alle 3 deze aanbevelingen: 3.7%



• Diagnose van ernstige ziekte

• Slechte test uitslagen

• Hoog genetisch risico

• Besef van eigen aandeel aan ziekte

‘TEACHABLE MOMENTS’

WANNEER VERANDEREN MENSEN HUN GEDRAG?



Leefstijl als medicijn



PREVENTIE CATARACT MET LEEFSTIJL



PREVENTIE GLAUCOOM MET LEEFSTIJL



Colijn et al. E3/EYE-RISK consortium; Ophthalmology 2021

Reference

NIET ROKEN, MEDITERRAANS DIET EN LMD 

Niet roken en Mediterraans dieet verlagen eindstadium Macula Degeneratie 2-5x!!



WAT DOET EEN SLECHT DIEET MET HET OOG?



DARM BACTERIEN HEBBEN RELATIE MET OOG



Mediterraans/Mind dieet
• Groenten >250-400 gram/dag
• Fruit 2-3/dag; bessen 2-3/week
• Vette vis 2x/week
• Noten >90 gr/week
• Olijfolie ipv dierlijk vet

• Geen of weinig:
rood vlees, gesuikerde dranken, zoetigheid, alcohol

Voedings supplementen
• AREDS2 (lutein, zeaxanthine, zink, vit C, vit E, koper) voor LMD
• Visolie (EPA 330 mg; DHA 250 mg) voor alle oogziekten

GEZOND DIEET ADVIES VOOR HET OOG



WAAROM IS BEWEGEN GOED VOOR HET OOG?



BEWEEG ADVIES

Beweegadvies richtlijn: Vuistregel voor het oog:

7-10 uur/week
matige inspanning



BODY MASS INDEX (BMI) ADVIES

BMI= gewicht
lengte2 Zorg voor een BMI <25



CONCLUSIE LEEFSTIJL ALS MEDICIJN

Leefregels ter voorkoming van ouderdoms oogziekten:

• Niet roken

• Gezond gewicht (BMI<25)

• Dieet rijk in groenten, fruit, bessen, vis, olijfolie

• Vermijden van rood vlees en gesuikerde dranken

• Matig met alcohol

• Bewegen >= 7 uur/week
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