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Het momentum is daar!



En wat heeft ons hormoon insuline hiermee te maken?

Problemen uitgedrukt in cijfers, tabellen en grafieken



Abnormaal
glucose tolerantie

Hyperinsulinemie,
Dan -cel uitval

Normal Prediabeet Diabetes T2

Glucose na maaltijd

Insuline 
resistentie

Verhoogd insuline
resistentie 

Nuchter glucose
Hyperglycemie

Endogene insuline
secretie

Klinisch beeld: ziekteproces



INSULINE

Koolhydraten, 
eiwitten en 

vetten worden 
‘anders’ 

verwerkt



KLAAR VOOR 
VICIEUZE CIRKEL 2?

1

FASE 1: VICIEUZE CIRKEL 1

Glucose ↑ KH intake

Insuline ↑ Honger ↑ 



KLAAR VOOR 
VICIEUZE CIRKEL 3?

2

FASE 1: VICIEUZE CIRKEL 2

Hyper-

insulinemieContinue 

KH intake

Resistentie 

Hyper-

insulinemie↑

Resistentie ↑ 



Add a footer



KLAAR VOOR 
VICIEUZE CIRKEL 4?

3

FASE 1: VICIEUZE CIRKEL 3

Hyper-

insulinemie

Lipogenese

Lipogenese > 

Transport 

Vervetting

Resistentie ↑ 

Inflammatie



Hyper-

insulinemie

FASE 2: VICIEUZE CIRKEL 4

2

Lipogenese 

(DNL)

LEVER
VERVETTING

Insuline 

resistentie

LEVER

1

3

Leefstijl

SPIER 
VERVET-

TING

Insuline 

resistentie

SPIER

Endogene 

transport TG 

als VLDL

Insuline 

resistentie

VET

Vetdrempel
Opslag 

vetcel

Chronisch 

laaggradige 

ontsteking

PANCREAS 
VERVETTING

Insuline 

resistentie

PANCREAS

4

VET 
VERVETTING



4

FASE 2: VICIEUZE CIRKEL 4

Vervetting

Inflammatie
B-cel 

disfunctie

Verstoorde 

insuline afgifte

Hyper-

glykemie

Hyper-

insulinemie

Resistentie ↑ 



Roken

Disbalans 
omega 3:6

Hyperinsulinemie
Insulineresistentie

Lever 
vervetting

Te weinig 
vitamine D

Overmaat 
Koolhydraten

Medicatie (bijv. 
exogeen 

insuline, SU, ccs)

Epi-
genetica

Tekort slaap 
en beweging

Teveel 
stress

Visceraal-ectopisch 
vetopslag

Dyslipidemie Hypertensie Hyperglykemie

Atherosclerose

Overmaat 
fructose

Bestrijdings
middelen

Etniciteit

Microbioom

Lage graad ontsteking



Voeding: verbranding

Citroenzuurcyclus: 
Energieleverancier

Koolhydraat
Vet

Citroenzuurcyclus: 
Energieleverancier

Lucifer Kaars 

Metabool flexibel





Metabool syndroom = insuline resistentie 
(G. Reaven 1988 onderzoek, gezonde 60 jarigen):

• 1. afname HDL-c 

• 2. verhoogde nuchtere triglyceriden

• 3. vergrootte taille omvang

• 4. verhoogde bloeddruk

• 5. verhoogde nuchtere bloedglucose

• Obesitas

• Jicht

• Kanker 

• Hart- en vaatziekten

• Diabetes type II

• Alzheimer

• Lever vervetting

• Astma 

• Artritis 

• Polycysteus ovarium syndroom 



Doel van leefstijl advies: afname hyperinsulinemie & 
verbetering insuline gevoeligheid



VOEDINGSVET & LEVERVET

Verzadigd          
vet

SUIKERSSUIKERS

Vooral
verzadig

d vet

Vooral
verzadig

d vet

mengsel van vetten:

Chylomicronen VLDL-deeltjes





Hoe werkt voedingstherapie MetS/diabetes?



Kwaliteit van voedsel is 
prioriteit:



VOEDING IN DE BLUE ZONES EN OERTIJD

Gevarieerd

Vers

Onbewerkt

• Afname hyperinsulinemie, 
ontsteking & verbetering 
insuline resistentie!!

Connie Hoek: “Kies voor kwaliteit!”
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