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Eet Beweeg Slaap is een overtuigend pleidooi voor een goede nachtrust en 
voor het zoeken van een goede balans in het samenspel van eten, bewegen 
en slapen. Als je beter slaapt, heb je minder behoefte aan eten dat slecht 
voor je is, voel je je fitter en ga je automatisch meer bewegen en dan slaap 
je ook weer beter. Met elke hap die je neemt, maak je betere keuzes. Als je 
vandaag goed eet, beweegt en slaapt, heb je morgen meer energie. 

Eet Beweeg Slaap maakt een gezonder leven nú haalbaar. Neem de 
uitdaging aan en ga aan de slag met de ideeën in dit boek door ze minstens 
een maand lang uit te proberen. Alles begint met beslissingen nemen alsof 
je toekomst ervan afhangt. 

Als onderzoeker, auteur en filmmaker bestudeert 
Tom Rath de rol van menselijk gedrag in 
bedrijfsleven, gezondheid en welzijn.  Hij is auteur 
van zes boeken, waaronder Strengths f inder 2.0, 
How full is your Bucket? en heeft meer dan 6 miljoen 
exemplaren verkocht. 

‘Een praktische handleiding vol hartstocht voor een beter en langer leven. 
Eet Beweeg Slaap zal uw leven veranderen. Misschien zelfs redden.’
Sir Ken Robinson, auteur van The element
 
‘Een van de succesvolste non-fictie schrijvers van deze generatie, Tom 
Rath, heeft een megabestseller geschreven. Eet Beweeg Slaap is een 
transformerend boek.’
Daniel H. Pink, auteur van Drive en To sell is human

‘Een fantastisch boek dat je in één ruk uitleest. Je 
gezondheids-IQ zal nooit meer hetzelfde zijn.’
Patrick Lencioni, auteur van De vijf frustraties
van teamwork 

Doe 
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challenge!

Eens in de zoveel tijd verschijnt er een boek 
dat verandert hoe je elke dag denkt, voelt en handelt. 

Eet Beweeg Slaap is een nieuwe manier van leven
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Nieuwe editie

Het is een bijzondere tijd wat betreft medisch onderzoek en wearable 
technologie (draagbaar in de zin dat je ze om, op, aanhebt, zoals een 

smarthorloge). We kunnen zo onze gezondheid verbeteren. Elke dag 

lees ik nieuw onderzoek over wat je kunt doen om gezonder en ener-

gieker te leven. Zulke informatie kun je aangrijpen om betere keuzes 

te maken. Helaas kan de omvang ervan verwarrend en overweldigend 

zijn.

In deze nieuwe editie van Eet Beweeg Slaap zijn de nieuwste be-

vindingen over deze drie pijlers van je gezondheid verwerkt. Verder is 

deze versie fl ink herzien om hem beknopter te maken – sneller te le-

zen. Het is verleidelijk om méér te bieden, omdat sommige mensen dit 

waardevol vinden. Ik probeer het tegendeel te doen. In deze tweede 

editie worden dezelfde concepten zo’n 25 procent korter behandeld 

dan in de eerste.

Persoonlijk perspectief

Elke keuze die je maakt, telt. Wat je vandaag beslist, kan morgen meer 

energie opleveren. Als je vaak de juiste keuzes maakt, vergroot je de 

kans op een lang, gezond leven.

In elke staat van gezondheid kun je iets doen om meer energie te 

krijgen en langer te leven. Op elk moment kun je betere keuzes ma-

ken, ongeacht je leeftijd. Kleine beslissingen – hoe je dagelijks eet, be-

weegt, slaapt – wegen zwaarder dan je denkt. Uit persoonlijke ervaring 

kan ik je zeggen dat ze je leven bepalen.

Toen ik als zestienjarige basketbalde met vrienden, merkte ik dat er 

iets mis was met mijn ogen. Midden in mijn blikveld zat een zwarte 

cirkel. Ik ging ervan uit dat die zou verdwijnen, maar hij werd steeds 

erger. Ik vertelde het mijn moeder, die onmiddellijk met me naar de 

oogarts ging.

De zwarte vlek bleek een grote tumor achter op mijn linkeroog. 

Volgens de dokter kon ik er blind van worden. Alsof dat niet erg genoeg 

was, moest ik mijn bloed laten onderzoeken, om andere medische pro-
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blemen uit te sluiten. Een paar weken later gingen we naar de dokter 

voor de uitslagen.

Ik bleek Von Hippel-Lindau (vhl) te hebben, een zeldzame gene-

tische afwijking. Normaliter zit die in de familie, maar mijn kwaal was 

een nieuwe mutatie, die slechts 1 op de 4.400.000 mensen treft. Het 

komt erop neer dat hierdoor een krachtig tumor-onderdrukkend gen 

wordt uitgeschakeld. Zo krijgt kanker in het hele lichaam vrij spel. Ik 

herinner me nog levendig hoe de arts aan het grote houten bureau uit-

legde wat het gevecht tegen kanker zou inhouden voor mijn leven. Dat 

was zo’n moment dat de moed je in de schoenen zakt en je koortsachtig 

een andere verklaring zoekt. Volgens mijn dokter was de kans groot dat 

ik kanker zou krijgen in mijn nieren, bijnieren, alvleesklier, hersenen 

en ruggenmerg. Dat ik mijn zicht zou verliezen was al moeilijk te ver-

kroppen, maar de problemen op de langere termijn waren nog angst-

aanjagender. Door dat gesprek werd ik geconfronteerd met veel grotere 

vraagstukken. Zou ik anders worden bejegend wanneer mensen van 

mijn ziekte wisten? Zou ik kunnen trouwen en kinderen krijgen? En 

misschien het allerbelangrijkste: zou ik op de een of andere manier 

lang en gezond kunnen leven?

Artsen deden alles wat ze konden om mijn gezichtsvermogen te 

redden – de tumoren bevriezen en ze te lijf gaan met een laser. Ik kreeg 

het zicht in mijn oog er niet mee terug. Toen ik daarvan was bekomen, 

probeerde ik zo veel mogelijk aan de weet te komen over andere wij-

zen waarop deze zeldzame aandoening zich kan manifesteren.

Met meer kennis kon ik mijn kans om langer te leven vergroten, 

besefte ik. Ik kon mijn aandoening voorblijven met jaarlijkse mri’s, 

ct’s en oogonderzoek. Als de tumoren in een vroeg stadium werden 

gesignaleerd – als ze nog klein waren – was er minder kans dat ze zich 

zouden uitzaaien en dodelijk zouden worden. Die ontdekking was een 

enorme opluchting. Ik kon iets doen om mijn leven te verlengen, al 

waren daarvoor moeilijke ingrepen nodig.

Ik heb nu al twintig jaar jaarlijks onderzoeken en scans gehad. Op 

dit moment zitten er kleine tumoren in mijn nieren, bijnieren, alvlees-

klier, ruggenmerg en hersenen. Elk jaar let ik op of ze zo groot zijn dat 

een ingreep nodig is. Vaak is dat niet het geval.

Afwachten of actieve tumoren groeien, lijkt zenuwslopend. Dat zou 

zo zijn als ik bleef stilstaan bij de erfelijke afwijking waar ik geen greep 
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op heb. Bij de jaarlijkse onderzoeken concentreer ik me juist op wat ik 

kan doen om de kans op groei en uitzaaiingen te verkleinen.

Ik weet steeds beter wat ik – met eten, bewegen en slapen – kan 

doen om mijn vooruitzichten op een lang, gezond leven te verbeteren. 

Ik gebruik de kennis om betere keuzes te maken. Ik doe alsof mijn 

leven van elke beslissing afhangt.

Dat is ook zo.

Kleine keuzes, grote gevolgen

Het kost inspanning om betere keuzes te maken. Het is een dagelijks 

compromis, maar de moeite dubbel en dwars waard. Er is overweldi-

gend veel kennis om kanker, hartkwalen en andere chronische aan-

doeningen te voorkomen. Elke dag lees ik over nieuwe ideeën die het 

leven van een dierbare gezonder en langer kunnen maken.

De afgelopen tien jaar heb ik me ingespannen om die virtuele zee 

van informatie zo in te delen dat anderen er profi jt van kunnen hebben. 

Ik zoek naar eenvoudige, beproefde ideeën. Ik lees allerlei academi-

sche studies en onderzoeksartikelen – uit medische en psychologische 

vakbladen en diepgravende boeken. Ik probeer daaruit kennis te dis-

tilleren waarmee je betere beslissingen kunt nemen en gezonder kunt 

leven.

Voor alle duidelijkheid: ik ben geen arts. Ook geen deskundige op 

het gebied van voeding, sportfysiologie of slaapstoornissen. Ik ben een 

patiënt, maar toevallig ook onderzoeker. En een veellezer die graag 

waardevolle bevindingen opdiept en deelt met vrienden. In dit boek 

vind je de meest geloofwaardige, praktische ideeën die ik heb gevon-

den. 

Wat ik heb geleerd, neem ik mee in mijn dagelijkse keuzes. Elke 

hap eten vergroot of verkleint de kans om nog een paar jaar bij mijn 

vrouw en twee jonge kinderen te zijn. Een halfuur beweging in de och-

tend verbetert de interactie voor de hele dag. Goede nachtrust geeft 

me de energie om de volgende dag aan te kunnen. Als ik goed eet, 

beweeg en slaap, ben ik een actievere ouder, een betere echtgenoot en 

een meer geconcentreerde collega.
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Schijnbaar kleine, onbeduidende momenten rijgen zich aaneen. Als 

je overwegend goede beslissingen neemt, is de kans groter dat je ge-

zond oud wordt. Het leven is een kwestie van voorspellingen tarten. 

Neem de vier grote, grotendeels te voorkomen ziekten – kanker, dia-

betes, hartkwalen en longaandoeningen. Negen op de tien mensen be-

zwijken aan een van deze kwalen. Volgens schattingen zou 90 procent 

van de mensen 90 jaar kunnen worden, als ze voor hun levensstijl een 

paar eenvoudige keuzes maakten.

Ook zouden we gevrijwaard zijn van veelvoorkomende kwalen die 

onze laatste jaren verpesten. Zelfs als hartziekten of kanker in de fami-

lie zitten, heb je je lot grotendeels in eigen hand.

Volgens een recent onderzoek is lang leven minder erfelijk dan 

werd aangenomen. Je levensduur wordt vooral bepaald door de som 

van je gewoonten. Het is dus niet zozeer een kwestie van hoe oud je 

ouders werden, maar van hoe jij leeft. 

Ik ben het levende bewijs van de onfortuinlijke aanleg die in de 

genen verankerd kan liggen. Maar zelfs in dit extreme geval heb ik 

door mijn beslissingen invloed op de kans dat nieuwe tumoren groeien 

en de kanker uitzaait. Het risico van je leven ligt niet zozeer in je stam-

boom, maar in jouw keuzes.

Het is niet zo dat je met één actie kanker kunt voorkomen of een 

lang leven kunt garanderen. Wie zoiets belooft, is een zwendelaar. In 

dit boek reik ik je praktische ideeën aan om een langer, gezonder en 

bevredigender leven te kunnen leiden.

In dertig dagen naar betere beslissingen

Ik hoop dat de ideeën in dit boek je aanspreken en dat je ze de komen-

de maand uitprobeert. Bij mezelf en anderen zie ik dat het na een paar 

weken al vaak een automatisme wordt om betere keuzes te maken. Je 

moet wel het initiatief nemen – solo, met een vriend, in een groep – om 

de eerste stap te zetten.

In elk hoofdstuk worden drie onderzoeksbevindingen behandeld. 

Aan het eind vind je drie suggesties hoe je deze zelf kunt toepassen. 

Gebruik komende maand minstens één idee per dag. Noteer ze, hang 
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ze ergens op, thuis of op je werk. Probeer of je goede beslissingen kunt 

‘automatiseren’.

Als een strategie iets oplevert, houd je hem erin. Anders probeer 

je een volgende. Het is aan jou om vast te stellen welke ideeën zinnig 

zijn en de grootste verbetering vormen. Niemand kan alles uit dit boek 

doen.

Wel zou het moeten lukken om in elk geval een paar ideeën op te 

nemen in je dagelijkse routine. Op www.eatmovesleep.org, de website 

bij het boek, kun je:

• Een persoonlijk Eet-Beweeg-Slaap-programma formuleren op basis 

van je behoeften en gedrag.

• Met de Reference Explorer rechtstreekse koppelingen doorbladeren 

in ruim 400 academische tijdschriften, boeken, artikelen en aan-

tekeningen.

• De First 30 Days Challenge en andere tools downloaden om te 

 gebruiken met vrienden, groepen en teams.

Veel plezier. Het gaat erom dat je een programma maakt voor jouw 

unieke situatie. Als je enkele ideeën toepast met minstens één vriend, 

wordt de kans een stuk groter dat je nieuwe gewoonten inslijten. Je 

kunt ook in je eigen tempo dingen uitproberen. Als je je de komende 

maand een paar nieuwe patronen eigen maakt, kan dit jarenlang leiden 

tot gezondere keuzes.

De Eet Beweeg Slaap-formule

Als je de dag begint met een gezond ontbijt, ben je geneigd om de uren 

daarna actiever te zijn. En dat bevordert dat je de hele dag goed eet. 

Actief zijn plus het juiste voedsel is gunstig voor de nachtrust. Na een 

nacht goed slapen is het weer gemakkelijker om goed te eten en meer 

te bewegen.

Als je slecht slaapt, komen onmiddellijk twee aspecten in het ge-

drang: je hunkert naar een minder gezond ontbijt en daarmee verklein 

je je neiging om actief te zijn. In het ergste geval ontstaat zo een vici-

euze cirkel van deze drie elementen, waardoor elke dag slechter wordt 
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dan de vorige. Daarom is dit boek zo ingedeeld, dat je aan eten, bewegen 
en slapen tegelijk werkt, en niet in drie afzonderlijke delen.

Nieuw onderzoek wijst uit dat je kans van slagen groter is als je te-
gelijk meerdere aspecten aanpakt. Dat werkt beter dan afzonderlijk een 

nieuw dieet of bewegingsprogramma beginnen. Goed eten, bewegen 

en slapen is zelfs gemakkelijker als je aan alle drie tegelijk werkt. Deze 

drie ingrediënten voor een goede dag versterken elkaar. Samen leiden 

ze tot een positieve spiraal en steeds betere dagen.

Als je vandaag goed eet, beweegt en slaapt, heb je morgen meer 

energie. En je bejegent je vrienden of gezin beter. Je presteert meer op 

je werk en je geeft meer aan je buurt.

Het begint allemaal met beslissingen nemen alsof je toekomst 

(morgen) ervan afhangt.
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