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Richtlijn goede voeding,

schijf van vijf

* Minstens 200 g groente en 200 g fruit
* Minstens 90 g bruin brood of volkorenproducten
* Enkele porties zuivel, melk of yoghurt

* Vervang boter, harde b&b producten door
margarine, vloeibaar b&b vet en plantaardige olien

* Beperk consumptie van rood/bewerkt viees

« Zo min mogelijke suikerhoudende dranken



Vet, H+
natuurlijk, gezond MC

verzadigd “enkelvoudig onver%aigd
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Vet bevat 9 kcal per gram
Essentiele vetzuren
Vitamine ADEK

Natuurlijk vet betreft een mix van
verzadigd en onverzadigd vet




Key:
Vet, B Saturated fatty acids Bl Polyunsaturated, omega-6 fatty acids

bewerkt

D Monounsaturated fatty acids D Polyunsaturated, omega-3 fatty acids

Animal fats and the tropical oils of coconut and palm contain mostly saturated fatty acids.

Coconut oil

Butter

Beef tallow (beef fat)
Palm oil

Lard (pork fat)
Chicken fat

Some vegetable oils, such as olive and canola, are rich in monounsaturated fatty acids.

Olive oil
Canola ail

Peanut oil

Many vegetable oils are rich in omega-6 polyunsaturated fatty acids.

Safflower oil®
Sunflower oil
Zaadoliéen Corm o
Soybean oil
Omega 6 Walnut oil

Cottonseed oil

Only a few oils provide significant omega-3 urated fatty acids.
Flaxseed oil
Fish oil (salmon)

VSalad or cocskang type over 0% hnaleic acxd




Eiwit, H+
dierlijk en plantaardig, gezond MC

4 kcal per gram, essentiele aminozuren, bouwstoffen, 1-1.2 g/kg/d
Zowel dierlijk als plantaardig ‘echt’ voedsel is gezond

Dierlijk voedsel is nutridens, bevat vitamines en mineralen en is verzadigend



Koolhydraten,

sulker

4 kcal per gram
Brandstof
Opgeslagen als glycogeen

Sucrose: glucosetfructose
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Koolhydraten, H+
zetmeel MC

\3

Polysachariden, zetmeel wordt omgezet in glucose




Koolhydraten, H+
groenten MC

Cabbage 3 Cauliflower 3 More carbs

Green beans 4

=

Broceoli 4
’

.7 n\ ‘ Brussels sprouts 5
- Zucchini 3
Spinach 1 ‘ ) ﬂ
i ' Eggplant 3 .
L

Kale 3 Pepper, green 3

yellow 5

Groenten bevatten eiwitten en koolhydraten (zetmeel en vezels)




Koolhydraten,
groenten

_ Rutabaga 6
Onion 8 Beetroot 7 .
Celeriac 6

—

e
r Sweet potato 17

Carrot 7

Groenten bevatten eiwitten en koolhydraten (zetmeel en vezels)
Groenten van onder de grond bevatten iets meer koolhydraten (zetmeel)



Koolhydraten, H+
fruit MC

Fruits

Watermelon 7

Cantaloupe 7 : : P Pineapple 12

Mango 13

Cherries 10
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Orange 9

Plum 10

Fruit bevat glucose en fructose, ‘candy of nature” hele jaar beschikbaar



Koolhydraten, H+
fruit MC

Berries

Raspberry S

Strawberry 6

{ AN - Blueberry 12
~ Fewer carbs Oy i-tte o Y More carbs

Blackberry S

Fruit bevat glucose en fructose, ‘candy of nature” hele jaar beschikbaar
Bessen, bramen, frambozen, aardbeien bevatten weinig koolhydraten




Gezonde voeding,
Plantaardig en/of dierlijk?

Complete protein

l—l—\

Protein

Essential fatty acids

Plantaardig Dierlijk



Glucose bloedspiegel, H
laag en goed gecontroleerd MC

Normal Blood Sugar 5 Liters of blood 1tsp of sugar
100 mg/dL in your body in your blood

(on average) 5 grams

5.5 mmol/l




Glucose, hoge spiegel H
na inname koolhydraten MC

1 cup brown rice 9 tsp of sugar
45 g carbohydrates




Insuline,

respons op voeding
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Fasting
Blood Sugar

\\Carbohydrate

. Protein

Insuline

Opname van glucose in cellen
Opslag glycogeen en vet
Remt vetafbraak

Nuchter insuline < 5mE/I




Insuline Index, +
respons op voedin

Glucose, snoep, 0%
vet vruchtenyoghurt
met suiker,
aardappelen,
vruchtensap etc.

Category

W beverages

B breads, cereals, grains, rice & pasta

W confectionery

B dai

I o & ot Volkoren pasta,

W fruit & frun juice

B8 meat & protein alternatives m.agelre_ melk' frietjes'
B mixed meals & take-away foods biscuitje, cornflakes,
B snacks foods

0 vegetables & legumes Chips

Olie, boter, avocado,
vettere soorten
viees, vis, gevogelte.
Noten, groente, volle
zuivel
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Hyperinsulinemie,
geleidelijk hogere spiegels

i I

normaal normaal prediabetes/ diabetes/ diabetes/
glucose/ glucose/ obesitas obesitas/ obesitas/

mager obesitas licht sterk
verhoogd verhoogd
glucose glucose




Hyperinsulinemie, H
oorzaak diabetes MC

insuline resistentie

M

N
acose

diabetes diagnose




Hyperinsulinemie, H
intolerantie voor koolhydraten MC

What is Carbohydrate
Intolerance?

1 cup brown rice
45 g carbohydrates

@ : o ®
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Insulin

High Carbohydrate Tolerance Low Carbohydrate Tolerance




Hyperinsulinemie, H
oorzaken MC

oorzaken en gevolgen insulineresistentie Koolhydraten, maaltijden

4 Omega 6 > omega 3

Vitamine D / zonlicht tekort
Inactiviteit

yperinsuli Roken, luchtvervuiling
Insullnomlmntk
beweglng Stress

@ Medicatie
_ Ontstekingsziekten

suboptimaal
omega 3,
overmaat

omega 6

overmaat
koolhydraten
(suikers en

zetmeel)

-,

Slaap tekort




Hyperinsulinemie,

gevolgen

suboptimaal stress,
ron/vitamine O medicatie

overmaat suboptimaal
koolhydraten epi-genetice omega 3,
(suikers en overmaat
zetmeel) omega 6

yperinsulinemie
D 2 tekort aan
insulineresistentie Baap/lichaamsy
~ beweging
lever

| steatose

roken,
uchtvervuiling
|

4

viscerale
obesitas

Leververvetting
Obesitas

Hoge bloedsuikers
DiabetesT?2

Bloedvetafwijkingen
Hoge bloeddruk

Aderverkalking
Kanker
Dementie (diabetesT3)




Hyperinsulinemie,
oorzaak obesitas

Hormonal Obesity

Glucose [—_) High Insulin [ Obesity

¢ 2

Insulin
Resistance @ Fatty Liver

1

Koolhydraat
Insuline
Mechanisme
Obesitas

Diabetes




Hyperinsulinemie, H
toename diabetes MC

Type 2 Diabetes Prevalence: 1958-2014 Kool hyd raat

Insuline
Mechanisme

Obesitas

Diabetes

1958 61 64 67 70 73 76 79 82 85 88 91 94 97 00 03 06 09 11 14
Year

Toegenomen consumptie koolhydraten en bewerkte (omega-6) olién




Hyperinsulinemie,
oorzaak aderverkalking

hypertriglyceridemie,
laag HDL,
hoog geoxideerd LDL

T ——
atherosclerose = plaque -

Sterkere relatie TG/HDL en insuline in vergelijking met LDL cholesterol



Hyperinsulinemie, H
toename chronische ziekten MC
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Voeding, H
oorzaak chronische ziekten MC

Proportion of disease caused globally by key
causes of ill-health

Source: Prol Simon Capevadl, Professor of Clincal Epdemiology, University of Liverpool, analyses of Lancet global burden of disease rep




Hyperinsulinemie, behandeldoel .

Personal - Too Many

Choice

> Calories > Obesity

Treatment: Treatment:

Willpower

Eat Less
Move More

. Too Many -
— Calories — SN

Treatment:
Lower Insulin




Koolhydraatbeperking, H
Banting dieet MC

LETTER ON

Cﬁ:’Ug\lCE

WILLIAM BZNTING




Ketose, H+
superbrandstof MC

wndstof
J )E

ketonen
brandstof

Figuur5 In een sterk koolhydraatbeperkt dieet wordt diétair en endogeen vet door de lever omgezet in ketonen, een goede brandstof voor
hersenen, hart en spieren.

vet in cellen




Ketose,

vetverbranding

« Strikte (< 20-50 g/d) koolhydraatbeperking,
vasten, bewegen, exogene ketonen

» Ketonen zijn een uiting van vetverbranding

* Beta-hydroxyboterzuur, acetoacetaat, aceton

« Ketonen zijn goede brandstof voor hart, hersenen
» Ketonen verbeteren concentratie en energie

« Ketonen gaan het hongergevoel tegen

» Ketonen onderdrukken chronische ontsteking



Vasten,

Intermitterend

* \Volgt van nature afname honger bij ketose

« 12-24 uur vasten per dag, af en toe paar dagen

« 2-3 volwaardige maaltijden zonder tussendoortjes
* Ontbijt overslaan bij ontbreken honger

« Sporten op nuchtere maag

» Draagt bij aan caloriebeperking

* Draagt bij aan opruiming en herstel

* Draagt bij aan lage glucose en insuline spiegels



Ketogene leefstijl, H
keer diabetes om! MC

Progression of type 2 diabetes Reversal of type 2 diabetes

Less sensitive More sensitive

to insulin to insulin
Release Release
more insulin less insulin
Need even Need

more insulin less insulin

Eat carbs Eat carbs
over tolerance under tolerance




Ketogene leefstijl,

keer diabetes om!

A Standard Approach to

Diabetes Management

Medications

Weight

Expenses

Eating

Exercise
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+19%

5955

Limited

Required

Virta Approach to
Diabetes Reversal

A Y

-12%

No Calorie Counting

Optional



Hyperinsulinemie,

conclusies

* Veel en vaak koolhydraten voornaamste oorzaak
« Geleidelijk hogere glucose- en insulinespiegels
* Insuline resistentie is beschermingsmechanisme

« (Grondoorzaak voor obesitas, diabetes, hoge
bloeddruk, aderverkalking, maligniteiten en dementie

« Goed te herkennen en te meten

* Preventie en behandeling chronische ziekten met
koolhydraatbeperking, periodiek vasten en beweging

* Voedingsketose bij strikte koolhydraatbeperking



Keto-geneeskunde, H
voeding als medische interventie MC

“Chronic disease is a foodborne illness.
We ate our way into this mess - and we
must eat our way out.”

~- Mark Hyman, MD




Hyperinsulinemie, H+
gezonde kantine-voeding MC

Vermijd geraffineerde koolhydraten (suiker, fructose, tarwe-
bloem)

Vermijd geraffineerde omega 6 bevattende plantaardige olién
Vermijd bewerkt voedsel met zowel suiker als vet

Gebruik complexe koolhydraten (volkorenproducten, fruit)
met mate

Gebruik plantaardige en/of dierlijke eiwitbronnen, meer bij

veel lichamelijke activiteit

Gebruik natuurlijk plantaardig en/of dierlijk vet tot verzadiging
Eet maximaal twee tot drie maaltijden per dag

Neem geen tussendoortjes en las regelmatig een vasten-
periode in

Verbeter emotiebeheer, ontspanning, slaap en zonlicht-
expositie, stop met roken

Doe regelmatig aan lichaamsbeweging, inclusief krachttraining




