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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 oliën

• Beperk consumptie van rood/bewerkt vlees

• Zo min mogelijke suikerhoudende dranken



Vet,
natuurlijk, gezond

Vet bevat 9 kcal per gram
Essentiele vetzuren
Vitamine ADEK
Natuurlijk vet betreft een mix van 
verzadigd en onverzadigd vet

verzadigd enkelvoudig onverzadigd

meervoudig onverzadigd



Vet,
bewerkt

Zaadoliën

Omega 6



Eiwit,
dierlijk en plantaardig, gezond

4 kcal per gram, essentiële 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,
suiker

4 kcal per gram

Brandstof

Opgeslagen als glycogeen

Sucrose: glucose+fructose



Koolhydraten,
zetmeel

Polysachariden, zetmeel wordt omgezet in glucose



Koolhydraten,
groenten

Groenten bevatten eiwitten en koolhydraten (zetmeel en vezels)



Koolhydraten,
groenten

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



Koolhydraten,
fruit

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



Koolhydraten,
fruit

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



Gezonde voeding,
Plantaardig en/of dierlijk?

Plantaardig Dierlijk



Glucose bloedspiegel, 
laag en goed gecontroleerd

5.5 mmol/l



Glucose, hoge spiegel 
na inname koolhydraten



Insuline, 
respons op voeding

Insuline

Opname van glucose in cellen

Opslag glycogeen en vet

Remt vetafbraak

Nuchter insuline < 5mE/l



Insuline index, 
respons op voeding



Hyperinsulinemie, 
geleidelijk hogere spiegels

pmol/l



Hyperinsulinemie, 
oorzaak diabetes



Hyperinsulinemie,
intolerantie voor koolhydraten



Hyperinsulinemie, 
oorzaken

Koolhydraten, maaltijden

Omega 6 > omega 3

Vitamine D / zonlicht tekort 

Slaap tekort

Inactiviteit

Roken, luchtvervuiling

Stress

Medicatie

Ontstekingsziekten



Hyperinsulinemie,
gevolgen

Leververvetting

Obesitas

Hoge bloedsuikers

DiabetesT2

Bloedvetafwijkingen

Hoge bloeddruk

Aderverkalking

Kanker

Dementie (diabetesT3)



Hyperinsulinemie,
oorzaak obesitas

Koolhydraat

Insuline

Mechanisme

Obesitas

Diabetes



Hyperinsulinemie,
toename diabetes

Toegenomen consumptie koolhydraten en bewerkte (omega-6) oliën

Koolhydraat

Insuline

Mechanisme

Obesitas

Diabetes



Hyperinsulinemie,
oorzaak aderverkalking

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



Hyperinsulinemie,
toename chronische ziekten



Voeding,
oorzaak chronische ziekten



Hyperinsulinemie, behandeldoel



Koolhydraatbeperking,
Banting dieet

Engelse begrafenisondernemer
1796-1878

Obesitas, minder eten, 
meer beweging werkte niet, 
koolhydraatbeperking wel!
4 dd, vlees, groente, fruit, droge wijn

1863 Letter on corpulence

1928: behandeling epilepsie

Tim Noakes: Banting dieet



Ketose,
superbrandstof



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,
keer diabetes om!



Ketogene leefstijl,
keer diabetes om!



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,
voeding als medische interventie



Hyperinsulinemie,
gezonde kantine-voeding


