
Add a footer

Opleidingsdag 1
Wetenschap achter leefstijl 

gerelateerde ziekten –Voeding



• Openbaar apotheker specialist

• Specialisatie: diabetes, leefstijl en 
preventie

• Aanvoerder ‘Leefstijlapothekers’

• Opleidingsbureau in 
gezondheidszorg  ‘Care For Cure’

Rogier Larik



Huishoudelijke mededelingen

• Accreditatie per dag: 6u

• Elke dag van 9u - 17u

• Wijzigen van groep is mogelijk: 
graag aangeven

• Alle presentaties zijn digitaal te 
vinden op de website:
• WW:  OpleidingLAA2023@

https://opleidingtotleefstijlapothekersassistent.nl/

https://opleidingtotleefstijlapothekersassistent.nl/


Voorbereiding: filmpje en begrippenlijst
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Kennis gaat leven door te ervaren!



Door te bewegen word je gevoelig voor insuline. Daardoor heb je minder kans op diabetes-2, hart- en vaatziekten en 
overgewicht. Precies de problemen waar we wereldwijd mee kampen. Als we klaar zijn met de oefeningen is de 
doorbloeding weer op orde en de suikerhuishouding weer oké.’

Bron: https://www.newscientist.nl/blogs/iedereen-moet-per-dag-dertig-minuten-aan-een-stuk-bewegen/

Maak bewegen onderdeel van je dag

https://www.newscientist.nl/blogs/iedereen-moet-per-dag-dertig-minuten-aan-een-stuk-bewegen/


Is leefstijl een hype?
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Is leefstijl (g)een hype?



MedicijnenLeefstijl

Is leefstijl een hype?



Even voorstellen



Persoonlijke leefstijl ervaringen

óf



1991 ‘vet en 
eiwit beperkt’

+

Voorlichtingsbureau voor de voeding

+
BMI 20-22 in 6 maanden

+ =



Voorstelrondje: 
Wie
Waar 
Waarom
Wat

?



Vitamines 

Vet

Wijn 

Kcal 

Eiwit

Zoet

Inventariseren vragen

• Welke leefstijl en/of 
voedingsvragen hebben jullie 
op dit moment?



Opwarmronde
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1. Hoofdpijndossiers Den Haag



“Een brede inzet op preventie – inclusief 
op leefstijlpreventie – is van groot belang 
voor de houdbaarheid van onze zorg, en 
voor onze volksgezondheid.”

- Position Paper WRR (Wetenschappelijke Raad voor het 
Regeringsbeleid) - 15 september 2021 

WRR: Wetenschappelijke raad voor het regeringsbeleid

Bron: https://www.wrr.nl/publicaties door de raad aangeboden aan de regering  

https://www.wrr.nl/publicaties


Het momentum is daar!



Het momentum is daar!

https://www.raadrvs.nl/documenten/publicaties/2023/06/20/met-de-stroom-mee

https://www.raadrvs.nl/documenten/publicaties/2023/06/20/met-de-stroom-mee


Het momentum is daar!

https://www.nza.nl/actueel/nieuws/2022/10/13/nza-krapte-in-de-zorg-vraagt-om-prioriteitenbeleid

https://www.nza.nl/actueel/nieuws/2022/10/13/nza-krapte-in-de-zorg-vraagt-om-prioriteitenbeleid


Het momentum is daar!

https://www.telegraaf.nl/nieuws/338386409/kuipers-na-noodkreet-cz-zorg-moet-anders-worden-georganiseerd

https://www.telegraaf.nl/nieuws/338386409/kuipers-na-noodkreet-cz-zorg-moet-anders-worden-georganiseerd


2021: 1 op de 7 werknemers in de 

zorg

2060: 1 op de 3 werknemers om in 

de zorgvraag te kunnen voorzien.

• Die mensen zijn er simpelweg niet!

Dit maakt de personele 
houdbaarheid tot een 
urgenter probleem dan de 
betaalbaarheid.

Heeft Nederland een probleem?

Bron: https://www.wrr.nl/publicaties/rapporten/2021/09/15/kiezen-voor-houdbare-zorg



PW: Juli 2022



Verwachte zorgkosten in 

2060 291 miljard

Heeft Nederland een probleem?

Bron: https://www.cbs.nl/nl-nl/nieuws/2022/49/gezondheidsuitgaven-per-inwoner-op-een-na-hoogste-van-eu

Wat wordt je maandpremie???

https://www.cbs.nl/nl-nl/nieuws/2022/49/gezondheidsuitgaven-per-inwoner-op-een-na-hoogste-van-eu


Vraag Hoeveel geef jij per maand uit aan zorg? 

https://nos.nl/artikel/2491932-vijf-vragen-en-antwoorden-over-de-stijgende-zorgpremie

https://nos.nl/artikel/2491932-vijf-vragen-en-antwoorden-over-de-stijgende-zorgpremie


Vraag

Hoeveel wordt het komende uur uitgegeven anno 2022?

❑ 3 miljoen euro 

❑ 7 miljoen euro

❑ 11,5 miljoen euro

❑ 16 miljoen euro



Heeft Nederland een probleem?

Bron: Pharos en CBS (Gezonde levensverwachting; onderwijsniveau. Statline 2017)



Bron: Pharos en CBS (Gezonde levensverwachting; onderwijsniveau. Statline 2017), https://www.pharos.nl/factsheets/sociaaleconomische-gezondheidsverschillen-
segv/#:~:text=Aandoeningen%20en%20chronische%20ziekten en https://www.cbs.nl/nl-nl/nieuws/2022/51/bovenaan-welvaartsladder-bijna-25-jaar-langer-in-goede-gezondheid

Gezondheidskloof

https://www.pharos.nl/factsheets/sociaaleconomische-gezondheidsverschillen-segv/#:~:text=Aandoeningen%20en%20chronische%20ziekten
https://www.pharos.nl/factsheets/sociaaleconomische-gezondheidsverschillen-segv/#:~:text=Aandoeningen%20en%20chronische%20ziekten
https://www.cbs.nl/nl-nl/nieuws/2022/51/bovenaan-welvaartsladder-bijna-25-jaar-langer-in-goede-gezondheid


2. De uitdagingen in de zorg



Heeft Nederland een probleem?

https://www.cbs.nl/nl-nl/cijfers/detail/85091NED

https://www.cbs.nl/nl-nl/cijfers/detail/85091NED


? ? 

Bron: www.volksgezondheidenzorg.info

Op welke leeftijd krijgt u gemiddeld een chronische 

aandoening?

Vraag



48 42 

Bron: www.volksgezondheidenzorg.info

Op welke leeftijd krijgt u gemiddeld een chronische 

aandoening?

Wat was dat 40 jaar geleden? 

Vraag

39%  

van je 
leven

48%

van je 
leven



55 54 

Bron: www.volksgezondheidenzorg.info

Op welke leeftijd krijgt u gemiddeld een chronische 

aandoening?

Wat was dat 40 jaar geleden? 

Vraag

30%  

van je 
leven

33%  

van je 
leven



Heeft Nederland een probleem?
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Bron: https://opendata.cbs.nl/statline/#/CBS/nl/dataset/71950ned/table?ts=1536152065267

https://opendata.cbs.nl/statline/#/CBS/nl/dataset/71950ned/table?ts=1536152065267


Heeft Nederland een probleem?
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Bron: https://opendata.cbs.nl/statline/#/CBS/nl/dataset/71950ned/table?ts=1536152065267

https://opendata.cbs.nl/statline/#/CBS/nl/dataset/71950ned/table?ts=1536152065267


1 op de 14 Nederlanders heeft 
diabetes type 2.  

Elke dag komen er 140 per 
dag!

Bron: International Diabetes Federation (https://www.diabetesatlas.org/en/)

Bron: www.volksgezondheidenzorg.info

Heeft Nederland en de wereld een probleem?

https://www.diabetesatlas.org/en/
http://www.volksgezondheidenzorg.info/


Bron: CBS

Heeft Nederland een probleem met overgewicht (BMI > 25)

55,1% mannen en 45,1% vrouwen 
heeft overgewicht.



Bron: CBS

Heeft Nederland een probleem met overgewicht (BMI > 25) en obesitas (BMI>30)?

55,1% mannen en 45,1% vrouwen 
heeft overgewicht.

13,2% mannen en 16,1% vrouwen 
hebben obesitas



Heeft de wereld een probleem?

https://www.hsph.harvard.edu/magazine/magazine_article/obesity/ en 
https://www.worldobesityday.org/assets/downloads/World_Obesity_Atlas_2023_Report.pdf

https://www.hsph.harvard.edu/magazine/magazine_article/obesity/
https://www.worldobesityday.org/assets/downloads/World_Obesity_Atlas_2023_Report.pdf


Heeft Nederland een probleem?

https://www.worldobesityday.org/assets/downloads/World_Obesity_Atlas_2023_Report.pdf

Als er niets verandert, zal 38% van de volwassen 
Nederlanders obesitas hebben in 2035. Dat voorspelt de 

World Obesity Federation.

DEN HAAG 

WE HAVE A PROBLEM!!

https://www.worldobesityday.org/assets/downloads/World_Obesity_Atlas_2023_Report.pdf


Heeft Amerika een probleem?

https://www.worldobesityday.org/assets/downloads/World_Obesity_Atlas_2023_Report.pdf

Als er niets verandert, zal 58% van de volwassen 
Nederlanders obesitas hebben in 2035. Dat voorspelt de 

World Obesity Federation.

HOUSTON

YOU HAVE A HUGE PROBLEM!!

https://www.worldobesityday.org/assets/downloads/World_Obesity_Atlas_2023_Report.pdf




Kijken we hier naar de klimaatverandering in ons 

lichaam?



En wat heeft ons hormoon insuline hiermee te 

maken?



Sleutelrol



Sleutelrol



Sleutelrol



Sprekers



Compleet programma



Maak bewegen onderdeel van je dag

Oefeningen gericht op vermindering van 
risico’s door lang zitten:
• Squats / kniebuigen
• Lunges (uitvalspas)
• Muurzitten: ga met je rug tegen een 

muur staan en zak door je knieën alsof je 
gaat zitten (30 tot 60 seconden per 
keer)

• Leg swings / beenzwaai
• Touwtje springen (alleen als je al 

opgewarmd bent)
• Planken 
• Push ups / opdrukken
• Romp: vooroverbuigen, zijwaarts 

buigen, strekken rug
• Jumping squats, jumping jacks of 

hakken-billen

SNAXERCISE

“Elk half uur uit de banken halen en doe 
ik een aantal oefeningen met hen!”
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Connie Hoek

82

Connie, the floor is yours



2005: meer 
holistische visie 
op diëtetiek



Waarom 
voedingstherapie? Valkuilen kansen



Ieder pondje gaat door het mondje & 
een kcal is een kcal……

ETEN
BEWEGE

N +



DMII + overgewicht: 

Zeer gemotiveerd: 



Vanaf 1953 :

Iedere dag: 

• Bruin of roggebrood

• Boter of margarine 

én levertraan voor de jeugd 
en de a.s. moeder

• Groenten en fruit en 
aardappelen

• Kaas én vlees of vis of ei of 
peulvruchten.

Iedere maaltijd:

• Melk of yoghurt of 
karnemelk of melkgerecht



Voedselconsumptie peiling 1980







19811955



1981

1991









Minder vet = Minder smaak



Industrie:

‘U vraagt wij 
draaien’



Suiker (en zetmeel) werden een goedkoop vulmiddel:

The data showing sugar consumption are adapted with permission 
from R.J. Johnson, et al.: Am J Clin Nutr 86:899–906, 2007  © The 
American Society for Nutrition.



15%

40%

45%

VÓÓR Jaren ‘60

EIWIT

KOOLHYDRATEN

VET

15%

55%

30%

NA Jaren ‘80

EIWIT

KOOLHYDRATEN

VET

‘Let op vet advies’ heeft effect op verhoudingen:



glucose



Voedselconsumptiepeiling nu = 9x eten



Verdienmodel XL



Afvallen = strenger zijn?

ETEN BEWEGEN



‘The biggest loser’ show sinds 2004 (Obese SBS6)



Biggest loser resort :

Below are the key components of the plan:

•Including whole, nutritious, unprocessed foods from organic, 
non-GMO and local sources.

•Excluding artificial sweeteners, food additives and 
preservatives, caffeine and alcohol.

•Limiting added sugars, fat, salt, gluten and dairy.

•A specific fuel/calorie number based on your individual 
muscle mass/BMR.



Klinkt logisch….!?!



Obesity (2016) 24, 1612-1619. doi:10.1002/oby.21538

+ 39 
kg

+ 34 
kg

+ 5 
kg 

+ 75 %
+ 53,2 

%

NB: na 6 jaar, dagelijks 10,1 kcal/kg/uur actief = 2 uur matig intensief



Gemiddeld 3 á 5 jaar na lijnpoging:

KOMT WEER AAN

blijft slank



Eén  miezerig appeltje EXTRA van  80 kcal x 365 dagen 

Meer dan 4 kilogram aankomen per jaar!

Gewichtsbalans cognitief bepalen!



NED TIJDSCHR GENEESKD. 2013;157: A6017





INSULINE

Koolhydraten, 
eiwitten en 

vetten worden 
‘anders’ 

verwerkt



Add a footer
122

Kwaliteit gaat boven kcal tellen:

350 kcal
50 gram koolhydraten

350 kcal
3 gram koolhydraten

insuli
ne



MACRONUTRIËNTEN BASISKENNIS

WAARUIT

BESTAAT 
ETEN?



Vitamines

MACRONUTRIËNTEN BASISKENNIS

Koolhydraten

Eiwit

Vet

Mineralen

Spoor-

elementen

Macronutriënten

Micronutriënten



Opdrachten voor opleidingsdag 1

125



Dia sportarts Hans van Kuijk



MACRONUTRIËNTEN BASISKENNIS

Koolhydraten

Eiwit

Vet

Brandstof

Bouwstof

Brandstof

Bouwstof

Brandstof

Macro-

nutriënten



MACRONUTRIËNTEN VOEDING: VERBRANDING OF OPSLAG

Koolhydraten Brandstof

Macro-

nutriënten

Opslag: 
glycogeen of vet

Citroenzuurcyclus: 
Energieleverancier
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Citroenzuurcyclus: Energieleverancier via glucose
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MACRONUTRIËNTEN VOEDING: VERBRANDING OF OPSLAG

Koolhydraten Brandstof

Macro-

nutriënten

Opslag: 
glycogeen of vet

Citroenzuurcyclus: 
Energieleverancier



Glucose

G
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BloedDarm

Opslag via glycogeen-aanmaak
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Acetyl-CoAPyruvaat Citroenzuur-cyclus
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GlycogeenGlucose



Glucose
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Opslag in lever

Opslag in spieren

GlycogeenGlucose



Glucose

G
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BloedDarm

Opslag via vetaanmaak

Cel

Z
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Acetyl-CoAPyruvaat Citroenzuur-cyclus

GlycogeenGlucose

Glucose Acetyl-CoA

Glycerol

VET

Fructose

Vetzuren

3

ENERGIE

1

2

Opslag in lever

Opslag in spieren



Glucose
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BloedDarm

Opslag via vetaanmaak

Cel
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Acetyl-CoAPyruvaat Citroenzuur-cyclus

GlycogeenGlucose

Glucose Acetyl-CoA

Glycerol

VET

Fructose

Vetzuren

3

ENERGIE

1

2

Opslag in lever

Opslag in spieren



Korte samenvatting: Volgorde

Koolhydraten

Verbranding

1

VET opslag

Opslag in lever

Opslag in spieren2

3



Voeding: verbranding of opslag

Citroenzuurcyclus: Energieleverancier Opslag als vet

Vet

Bouwstof



BloedDarm

Opslag via vetaanmaak

Cel

Acetyl-CoA Citroenzuur-cyclus

1

Glycerol

VET2

V
e

tz
u

re
n

V
e

tz
u

re
n

Vetzuren

V
e

t

Vetzuren

ENERGIE



Bouwstof

Korte samenvatting: volgorde

Vet

3

Verbranding

2

1

VET opslag



Voeding: verbranding

Citroenzuurcyclus: 
Energieleverancier

Koolhydraat Vet

Citroenzuurcyclus: 
Energieleverancier

Lucifer Kaars 

Metabool flexibel



Voeding: verbranding of opslag

Citroenzuurcyclus: 
Energieleverancier

Vet

Citroenzuurcyclus: 
Energieleverancier

Metabool Syndroom

Koolhydraat



Voeding: verbranding of opslag

Citroenzuurcyclus: 
Energieleverancier

Vet

Citroenzuurcyclus: 
Energieleverancier

Metabool Inflexibel

Koolhydraat



Sleutelrol



Sleutelrol
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Alvleesklier

• De eilandjes van Langerhans
bevatten verschillende 
typen cellen:
• Alfa-cellen (15-20%): glucagon

• Beta-cellen (70-80%): insuline



Insuline: Korte geschiedenisles

1500 BC

Egypt/India

Honey Urine 

250 BC

“Diabetes”

300-500 CE India

Type 1 = Young

Type 2 = Overweight

1675-1776 CE

Dr. Thomas Willis

Dr. John Rollo

“Diabetes Mellitus”

1921 CE Banting & Best

Canada: Insuline ontdekt!

Diabetes = Afwezigheid van INSULINE

1959 CE

Yalow & Berson

Insuline bepaling

1962-1967 CE

Type 1 = Afwezigheid van Insuline

Type 2 = Ineffectieve insuline

1971 tot NU: 

Insuline receptor



Auto-immuun reactie pancreas?

Absoluut insuline tekort

Insuline resistentie

Relatief insuline tekort

Verminderd incretine effect

Altijd insuline suppletie
Orale glucose verlagers met 

progressie tot insuline suppletie

KLINISCH BEELD 



Behandeldoel
Voorkomen van micro- en macrovasculaire complicaties op 

lange termijn

Methode
Regulering bloedglucosewaarden en HbA1c als surrogaat 

parameters om complicaties te voorkomen

Diabetes type 2: samenvatting behandeldoel

Diagnose

• 2 x ≥ 7,0 mmol/l (nuchter) op 2 dagen

• ≥ 7,0 mmol/l (nuchter) of ≥ 11,1 mmol/l (willekeurige) 

samen met klachten passend bij hyperglykemie

• zwangerschapdiabetes via OGTT



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

Wat houdt 

insuline resistentie 

echt in?



A change of lifestyle: bibliotheek, podcast, congres, opleiding



A change of lifestyle: bibliotheek, podcast, congres, opleiding



A change of lifestyle: bibliotheek, podcast, congres, opleiding



A change of lifestyle: bibliotheek, podcast, congres, opleiding



A change of lifestyle



De route van de vicieuze cirkels 

Normal                         Prediabeet               Diabetes T2

Gezond                         Risico               Ziek

Passie op de voet gevolgd door missie

De route van de vicieuze cirkels 
waarin we misschien wel 

allen gevangen zitten! 



1

FASE 1: VICIEUZE CIRKEL 1



Koolhydraten, 
eiwitten en 

vetten worden 
‘anders’ 

verwerkt

INSULINE

FASE 1: VICIEUZE CIRKEL 1

Insuline resistentie begint met Wat we eten…

Afbeelding: Connie Hoek, diëtist



FASE 1: VICIEUZE CIRKEL 1



VS

FASE 1: VICIEUZE CIRKEL 1

IR begint met HOE we eten…



VS

Hoe je consumeert bepaalt ook je insuline response 
en dus de duur van het insuline effect!

FASE 1: VICIEUZE CIRKEL 1

IR begint met HOE we eten…



glucose

1

FASE 1: VICIEUZE CIRKEL 1

Afbeelding: Connie Hoek, diëtist



FASE 1: VICIEUZE CIRKEL 1

1



KLAAR VOOR 
VICIEUZE CIRKEL 2?

1

FASE 1: VICIEUZE CIRKEL 1

Glucose ↑KH intake

Insuline ↑Honger ↑



2

VICIEUZE CIRKEL 2



Hyperinsulinemie

FASE 1: VICIEUZE CIRKEL 2

IR begint met 
Wanneer we eten…



Hyper-

insulinemie

FASE 1: VICIEUZE CIRKEL 2

The Association Between Cardiovascular Autonomic Neuropathy and Mortality in Individuals With Diabetes. Maser ER et al Diabetes Care 2003 Jun; 26(6): 1895-1901
Diabetes and Cardiovascular DiseaseThe Framingham Study. Kannel WB et al JAMA. 1979;241(19):2035-2038.

2

1
Insuline 

resistentie

Leefstijl

Afbeelding: Connie Hoek, diëtist



Hyper-

insulinemie

FASE 1: VICIEUZE CIRKEL 2

2

1
Insuline 

resistentie

Leefstijl

https://www.youtube.com/watch?v=0MepDaRRBP0

https://www.youtube.com/watch?v=0MepDaRRBP0


Hyper-

insulinemie

FASE 1: VICIEUZE CIRKEL 2

2

1
Insuline 

resistentie

https://www.youtube.com/watch?v=0MepDaRRBP0

https://www.youtube.com/watch?v=0MepDaRRBP0


Hyper-

insulinemie

FASE 1: VICIEUZE CIRKEL 2

2

1
Insuline 

resistentie

Leefstijl

Bron: https://jeleefstijlalsmedicijn.nl/wp-content/uploads/2019/07/FV-koolhydraten-hyperinsulinemie

https://jeleefstijlalsmedicijn.nl/wp-content/uploads/2019/07/FV-koolhydraten-hyperinsulinemie


KLAAR VOOR 
VICIEUZE CIRKEL 3?

2

FASE 1: VICIEUZE CIRKEL 2

Hyper-

insulinemieContinue 

KH intake

Resistentie 

Hyper-

insulinemie↑

Resistentie ↑



Voeding: verbranding of opslag

Citroenzuurcyclus: Energieleverancier Opslag als glycogeen of vet



Dia sportarts Hans van Kuijk

Citroenzuurcyclus: Energieleverancier via macronutriënten



3

VICIEUZE CIRKEL 3



Hyper-

insulinemie

FASE 1: VICIEUZE CIRKEL 3

2

Vetaanmaak

1
Insuline 

resistentie

Glycogeen 

opslag is 

maximaal!

Leefstijl

2b

2a



Hyper-

insulinemie

FASE 1: VICIEUZE CIRKEL 3

2

Vetaanmaak

1
Insuline 

resistentie

Glycogeen 

opslag is 

maximaal!

Leefstijl

Transport vet 

in VLDL

2a

2b



Hyper-

insulinemie

FASE 1: VICIEUZE CIRKEL 3

Insuline 

resistentie

2

Vetaanmaak

LEVER-

VERVETTING
Aanmaak > transport! 

Insuline 

resistentie

LEVER*

1

3

Glycogeen 

opslag is 

maximaal!

Leefstijl

Opslag 

vetcel

Transport vet 

in VLDL

* Primaire hepatische IR

2a

2b
Vetdrempel



Hyperinsulinemie
Insulineresistentie

Lever 
vervetting

Lage graad ontsteking

https://www.youtube.com/watch?v=OvMAS35uK08

1. Lever
2. Vet
3. Spieren

Verschillende organen hebben verschillende insuline gevoeligheden

“Lever vervetting door onnatuurlijk en 
sterk bewerkte producten!”

Prof. Dr. Ir. Jaap Seidell

https://www.youtube.com/watch?v=OvMAS35uK08


Hyper-

insulinemie

FASE 1: VICIEUZE CIRKEL 3

Insuline 

resistentie

2

Lipogenese

LEVER
VERVETTING

DNL > transport! 

Insuline 

resistentie

LEVER

1

3

VET 
VERVETTING

Insuline 

resistentie

VET

Leefstijl

SPIER 
VERVETTING

Insuline 

resistentie

SPIER

Endogene 

transport TG 

als VLDL

Chronisch laag-

gradige ontsteking

3 3



KLAAR VOOR 
VICIEUZE CIRKEL 4?

3

FASE 1: VICIEUZE CIRKEL 3

Hyper-

insulinemie

Vet 

aanmaak

Vet aanmaak 

> Transport 

Vervetting

Resistentie ↑

Ontsteking



Hyper-

insulinemie

FASE 2: VICIEUZE CIRKEL 4

2

Lipogenese

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



Verstoorde

insuline 

afgifte

β-cel 

disfunctie

Diabetes type 2

Bloedglucose 

↑

FASE 2: VICIEUZE CIRKEL 4

Lipotoxiciteit  

- ontsteking*

*Gross LS et al. Increased consumption of refined carbohydrates and the epidemic of DMII in the US; an ecologic assessment. Am J Clin Nutr 2004; 79(5): 774-779



4

FASE 2: VICIEUZE CIRKEL 4

Vervetting

Ontsteking
B-cel 

disfunctie

Verstoorde 

insuline afgifte

Hoog glucose 

in bloed

Hyper-

insulinemie

Resistentie ↑



*Gross LS et al. Increased consumption of refined carbohydrates and the epidemic of DMII in the US; an ecologic assessment. Am J Clin Nutr 2004; 79(5): 774-779

β-cel 

disfunctie

SAMENVATTING: METABOOL SYNDROOM



Insuline resistentie

LAAGGRADIGE ONTSTEKING (LGI)

Vetaanmaak

Visceraal

vetopslag

Laaggradige

ontsteking

Ontstekings-

stoffen

Hyper-

insulinemie

L
e
e

fs
ti
jl

DNA

Leaky
gut

Voeding en stress



Insulineresistentie

LAAGGRADIGE ONTSTEKING

Vetaanmaak

Visceraal

vetopslag

Laaggradige 

ontsteking

Ontstekings-

stoffen

Hyper-

insulinemie

L
e
e
fs

ti
jl

http://www.sciencemag.org.ezproxy.leidenuniv.nl:2048/content/vol307/issue5708/images/large/307_375_F1.jpeg


Laaggradige 

ontsteking
Insulineresistentie

LAAGGRADIGE ONTSTEKING

Vetaanmaak

Visceraal

vetopslag

Ontstekings-

stoffen

Hyper-

insulinemie

L
e
e
fs

ti
jl

Bron: https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/playing-with-the-fire-of-
inflammation?utm_content=buffer7a180&utm_medium=social&utm_source=linkedin&utm_
campaign=hhp

http://www.sciencemag.org.ezproxy.leidenuniv.nl:2048/content/vol307/issue5708/images/large/307_375_F1.jpeg
https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/playing-with-the-fire-of-inflammation?utm_content=buffer7a180&utm_medium=social&utm_source=linkedin&utm_campaign=hhp
https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/playing-with-the-fire-of-inflammation?utm_content=buffer7a180&utm_medium=social&utm_source=linkedin&utm_campaign=hhp
https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/playing-with-the-fire-of-inflammation?utm_content=buffer7a180&utm_medium=social&utm_source=linkedin&utm_campaign=hhp


Leefstijl

Hyper-

insulinemie

Insuline 

resistentie

Insuline 

resistentie

Hyper-

insulinemie

SAMENVATTING: METABOOL SYNDROOM

Vervetting

Laaggradige 

ontsteking



Roken

Disbalans 
omega 3:6

Hyperinsulinemie
Insuline resistentie

Lever 
vervetting

Te weinig 
vitamine D

Bewerkte 
suikers en 

zetmeel

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



Worden wij dan nú de 
koolhydraat-politie?



Roken

Disbalans 
omega 3:6

Hyperinsulinemie
Insuline resistentie

Lever 
vervetting

Te weinig 
vitamine D

Bewerkte
suikers en 

zetmeel

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

https://www.youtube.com/watch?v=OvMAS35uK08

“Lever vervetting door onnatuurlijk en 
sterk bewerkte producten!”

Prof. Dr. Ir. Jaap Seidell

METABOOL SYNDROOM

https://www.youtube.com/watch?v=OvMAS35uK08


Leefstijl als medicijn



Arts en Leefstijl: Leefstijlroer
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Leefstijlroer  en wetenschappelijk bewijs

Bron: https://publications.tno.nl/publication/34635028/rOcYuU/nilg-2019-wetenschappelijk.pdf

https://publications.tno.nl/publication/34635028/rOcYuU/nilg-2019-wetenschappelijk.pdf


En nu?



Het proces is te voorkomen!

1 2 3 4

VICIEUZE CIRKELS: VOORKOMEN



Vraag

Welk percentage van hartinfarcten kan je voorkómen 

door een gezonde leefstijl?

❑ 90% (mannen) en 94% (vrouwen)

❑ 70% (mannen) en 74% (vrouwen)

❑ 50% (mannen) en 54% (vrouwen)

Bron: Yusuf S, et al (2204); Effect of potentially modifiabble risk factors associated with myocardial infarction in 52 coutries (the INTERHEART study): case control strudy. The Lancet, 364 (9438): pp 937-952.



https://www.tno.nl/nl/tno-insights/artikelen/leefstijlgeneeskunde-cruciaal-voor-transitie-gezondheidszorg/ 237

“Als 40% van de type 2 diabetespatiënten met leefstijl als medicijn in remissie gaat, 
bespaart dat in 5 jaar alleen al 2,7 miljard euro aan medische kosten”

VICIEUZE CIRKELS: VOORKOMEN

Balancing life-style and genomics 
research or disease prevention 
Science . 2002 Apr 26;296(5568):695-8

https://www.tno.nl/nl/tno-insights/artikelen/leefstijlgeneeskunde-cruciaal-voor-transitie-gezondheidszorg/


Het proces is omkeerbaar*!

1 2 3 4

*Lean et al. Lancet VOLUME 391, ISSUE 10120, P541-551, FEBRUARY 10, 2018: Primary care-led weight management for remission of type 2 diabetes (DiRECT): an open-label, cluster-randomised trial

VICIEUZE CIRKELS: OMKEERBAAR

https://www.thelancet.com/journals/lancet/issue/vol391no10120/PIIS0140-6736(18)X0006-3


239*Lean et al. Lancet VOLUME 391, ISSUE 10120, P541-551, FEBRUARY 10, 2018: Primary care-led weight management for remission of type 2 diabetes (DiRECT): an open-label, cluster-randomised trial

VICIEUZE CIRKELS: OMKEERBAAR => DIRECT*

https://www.thelancet.com/journals/lancet/issue/vol391no10120/PIIS0140-6736(18)X0006-3


DiRECT-studie met 298 diabetici: 149 interventie vs 149 controle

De interventie:

• Laag calorische (850kcal/dag) maaltijdvervanger 

(maaltijdshakes) gedurende 3-5 maanden gericht op 

gewichtsverlies: streven -15 kg

• In deze periode werden ook de diabetesmedicatie en 

medicijnen tegen hoge bloeddruk stopgezet

• Getrapte herintroductie van voedsel (2-8 weken) en 

gestructureerde ondersteuning voor langdurig gewichtsverlies

Dit zijn de resultaten na 1 jaar: bijna de helft van de deelnemers 

bereikt remissie tot een niet-diabeet (HbA1c <48 mmol/mol) of 

van diabetes medicatie af.

Remissie DM2 is haalbaar doel

*Lean et al. Lancet VOLUME 391, ISSUE 10120, P541-551, FEBRUARY 10, 2018: Primary care-led weight management for remission of type 2 diabetes (DiRECT): an open-label, cluster-randomised trial

VICIEUZE CIRKELS: OMKEERBAAR => DIRECT*

https://www.thelancet.com/journals/lancet/issue/vol391no10120/PIIS0140-6736(18)X0006-3


Na twee jaar is ruim een derde van de deelnemers nog steeds 

in remissie, waarbij van diegenen die 15 kg of meer 

lichaamsgewicht verloren, meer dan 70% in remissie bleef.

Deze studie laat dus zien dat gewichtsverlies een zeer 

belangrijke parameter is in remissie van DM2

Bron: Lean et al. Lancet Diabetes Endocrinol . 2019 May;7(5):344-355. doi: 10.1016/S2213-8587(19)30068-3. Epub 2019 Mar 6

VICIEUZE CIRKELS: OMKEERBAAR => DIRECT*



Maak bewegen onderdeel van je dag

Oefeningen gericht op vermindering van 
risico’s door lang zitten:
• Squats / kniebuigen
• Lunges (uitvalspas)
• Muurzitten: ga met je rug tegen een 

muur staan en zak door je knieën alsof je 
gaat zitten (30 tot 60 seconden per 
keer)

• Leg swings / beenzwaai
• Touwtje springen (alleen als je al 

opgewarmd bent)
• Planken 
• Push ups / opdrukken
• Romp: vooroverbuigen, zijwaarts 

buigen, strekken rug
• Jumping squats, jumping jacks of 

hakken-billen

SNAXERCISE

“Elk half uur uit de banken halen en doe 
ik een aantal oefeningen met hen!”



Lunch



Add a footer
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Roken

Disbalans 
omega 3:6

Hyperinsulinemie
Insulineresistentie

Lever 
vervetting

Te weinig 
vitamine D

Overmaat 
Koolhydraten

Medicatie 
(bijv. insuline, 

SU, ccs)

Epi-
genetica

Tekort slaap 
en beweging

Teveel 
stress

Visceraal vetopslag

Verstoord 
lipiden-spectrum

Hoge bloeddruk
Hoog glucose in 

bloed

Aderverkalking

Overmaat 
fructose

Bestrijdings
middelen

Etniciteit

Microbioom

Lage graad ontsteking



Normal            Risico                 Ziekte

Metabool 

Syndroom 

Metabool 

flexibel
 

Switch naar

Bron: https://www.nieuwsvoordietisten.nl/metabole-switch-gunstig-bij-diabetes-en-kanker/

VICIEUZE CIRKELS: FLEXIBILITEIT

https://www.nieuwsvoordietisten.nl/metabole-switch-gunstig-bij-diabetes-en-kanker/


Metabool flexibel: 

IN
SU

LI
N

E Glycogeen

In spier, 400 g

Glycogeen

In lever, 100 g

VET 



9x eten = weinig uren in de ‘verbruikstand’



Metabool minder flexibel: 

IN
SU

LI
N

E Glycogeen in 
spier, 400 g

Glycogeen in 
lever, 100 g

VET



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 



Dr. Joseph Kraft



100 gram

Joseph Kraft: Orale glucose tolerantie test 14384 mensen:



100 gram

Joseph Kraft: Orale glucose tolerantie test 14384 mensen:

Ref. J. Kraft: diabetes epidemic & you 2008/2011



100 gram

Ref. J. Kraft: diabetes epidemic & you 2008/2011

Joseph Kraft: Orale glucose tolerantie test 14384 mensen:

Patroon: 

I = normale insuline 
productie
II, III & IV verhoogd
V = lage insuline 
productie



100 gram
35,7

36,5

8,2

15,5

4,1

Indeling met insuline assay

Patroon I

Patroon II

Patroon III

Normaal

Hypoinsulinemie

Joseph Kraft: Orale glucose tolerantie test 

14384 mensen:



100 gram

Ref. J. Kraft: diabetes epidemic & you 2008/2011

Metabool syndroom in verschillende maten en vormen:

Chronisch hogere 
insuline productie



IN
SU

LI
N

E 
+

+
+

SPIER

LEVER

VET +++

Insuline resistentie:



≠



Diabetes fonds:



• Behandeling : 110 EH insuline.

• Cor woog na 21 jaar insuline spuiten 147 kg 

(bij diagnose 85 kg)

• + 13 middelen



Obes Facts 2019;12:369–384 370 Savas et al.: 
Potential Weight-Inducing Factors in Obesity 
www.karger.com/ofa DOI: 10.1159/000499978 © 
2019 The Author(s). Published by S. Karger AG, Base



Elisabeth Govers., et al. “Insulin Resistance in 
Primary Dietary Care Practice. Review of the 
Evidence and a Proposal for Daily Use”. EC 
Nutrition 16.7 (2021): 125-138

BINGO
➢ 14

punten 



Samenvatting:



Doel van leefstijl advies: 
Afname hyperinsulinemie & verbetering insuline 
resistentie



NDF 2020: 
Voedingsrichtlijn 
diabetes 

• Er is aangetoond dat diverse voedingspatronen, 
zoals een koolhydraatbeperkt, vetbeperkt, mediterraan, 
DASH en vegetarisch voedingspatroon zijn geassocieerd 
met een relatief gunstig risicoprofiel bij mensen met 
diabetes type 2. 

• Omdat 80% van de mensen met diabetes type 2 
overgewicht heeft, ligt de nadruk voornamelijk op het 
bereiken of behouden van een gezond gewicht, voldoende 
lichaamsbeweging en het reduceren van het risico op 
cardiovasculaire complicaties

• De wisselende resultaten uit de literatuur laten zien dat 
er niet één voedingspatroon is dat het meest geschikt is 

voor mensen met diabetes, maar dat er meerdere 
voedingspatronen geschikt zijn om te 
volgen voor mensen met diabetes. 

MAAR WAAR KIJKEN WE NAAR: surrogaat markers HbA1c, gewicht, NIET naar de koppeling met farmacotherapie
NIET naar markers metabole ontregeling 



NHG standaard 
DM2 2021: 



GR 2021: 
richtlijnen goede 
voeding ook 
geschikt bij DM2 

• Koolhydraatbeperkte voedingspatronen 
hebben op korte termijn een gunstig effect 
op het lichaamsgewicht en de 
bloedsuikerwaarden.

• Na een jaar zijn er geen verschillen meer 
meetbaar ten opzichte van andere 
voedingspatronen. Onderzoek op nog 
langere termijn is er nauwelijks.

• Het minderen van ongezonde 
koolhydraatrijke voedingsmiddelen, zoals 
suikerhoudende dranken en geraffineerde 
graanproducten, is onderdeel van de 
Richtlijnen goede voeding.



Overgewicht 
en insuline 
secretie :



Insuline resistentie = Metabool syndroom 
(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 



58
stuks

290
gram



Dagelijks 290 gram koolhydraten :



NO-BRAINER?



Publicatie 
BMJ :



Elk zoogdier is uniek (ook binnen de soort):



DEXA



Elk zoogdier is uniek (ook binnen de soort):



• Behandeling : 110 EH insuline.

• Cor woog na 21 jaar insuline spuiten 147 kg 

(bij diagnose DM2 85 kg)

• + 13 middelen

Zeer gemotiveerd: 





Van 13 op 14 maart: stop 46 EH Apidra + 
halveren Lantus van 64 EH naar 32 EH



Van 14 op 15 maart: halveren Lantus van 
32 EH naar 16 EH



Van 15 op 16 maart: stop insuline!



5 dagen: alleen groente 
(soep)



14e dag FreeStyle libre: 







S
T
A
R
T

79 
jaar



MAX 
15 

mmo/l



stop





Maak bewegen onderdeel van je dag

Oefeningen gericht op vermindering van 
risico’s door lang zitten:
• Squats / kniebuigen
• Lunges (uitvalspas)
• Muurzitten: ga met je rug tegen een 

muur staan en zak door je knieën alsof je 
gaat zitten (30 tot 60 seconden per 
keer)

• Leg swings / beenzwaai
• Touwtje springen (alleen als je al 

opgewarmd bent)
• Planken 
• Push ups / opdrukken
• Romp: vooroverbuigen, zijwaarts 

buigen, strekken rug
• Jumping squats, jumping jacks of 

hakken-billen

SNAXERCISE

“Elk half uur uit de banken halen en doe 
ik een aantal oefeningen met hen!”



Add a footer
297



Wie is toe aan vakantie?



Waar wil je naar toe?



Bron: www.bluezones.com

Bestemmingen

http://www.bluezones.com/


Blue zones



• Sardinië
• Ikaria (Griekenland)
• Okinawa (Japan)
• Loma Linda (VS)
• Nicoya (Costa Rica)

Blue zones



• Sardinië
• Ikaria (Griekenland)
• Okinawa (Japan)
• Loma Linda (VS)
• Nicoya (Costa Rica)

Blue zones

Longevity hotspots!



• Sardinië
• Ikaria (Griekenland)
• Okinawa (Japan)
• Loma Linda (VS)
• Nicoya (Costa Rica)

Blue zones

Daar waar de mensen langer, gezonder en vitaler leven!



• De gebieden met de hoogste 
levensverwachting in de wereld.

• Het % 100-jarigen is extreem hoog en deze 
leeftijden worden bereikt zonder:

• chronische ziekten
• medicatie 
• invaliditeit

Leef werelds



Daar snappen ze het (…………)!

Leef werelds



Daar snappen ze het onbewust!

Leef werelds



Blue zones: kenmerken

https://www.youtube.com/watch?v=OuUxTBRc9PE
309

Prof. dr. ir. Jaap Seidell

https://www.youtube.com/watch?v=OuUxTBRc9PE


• Actieve leefstijl!
• Kleine hechte gemeenschappen
• Zonder stress
• Voldoende slaap 
• Gezond eten
• Veel bewegen
• Zingeving

Blue zones: kenmerken



Nederland wordt 
een Blue Zone!

• Zonder chronische ziekten 
• Zonder medicatie 
• Zonder invaliditeit

Institute for Positive Health

Het doel van Institute for Positive Health (iPH) is van Nederland 
de grootste Blue Zone ter wereld maken



Blue Zones: succesformule

De Blue Zones hebben dus niet één geheim, niet een bepaald dieet! 

Het is een samenspel van factoren die de inwoners zo gezond maken. 

• Weinig stress, veel rust: ze kunnen goed afschakelen en hierdoor is hun stress 
veel minder. Een goede dagelijkse routine helpt hun veerkracht te verbeteren

• Veel bewegen met een doel: wandelen, tuinieren, klussen

• Veel buiten zijn

• Goed slapen

• Veel groenten en fruit eten en weinig bewerkte producten

• 80-20% regel: ze hanteren de 80% eetregel en stoppen met eten wanneer ze 
voor 80% vol zitten 

• Blijf werken! Of in elk geval: actief zijn

• Eet en kweek planten. Moestuin is het recept tegen veroudering

• Geloof: de meesten hebben een geloofsovertuiging

• Geliefden: geliefden staan op de eerste plek en familie is heel erg belangrijk. 
Soms wonen (groot)ouders bij de (klein)kinderen in huis en wordt er voor ze 
gezorgd;

• Een goed sociaal netwerk*:

• Zoek een ‘doel’ in je leven: een doel waarvoor ze hun bed graag uitkomen en 
hier hard voor willen werken

Pag 87 van Hanno Pijl HVZ boek



Opdracht



Leef werelds

• Eet een mediterraan dieet

• Af en toe vasten

• Kies geitenmelk boven koemelk

• Dutje nemen

• Maak van familie en vrienden een 
prioriteit

315

“Creëer je eigen actieve leefstijl”

Land: Griekenland

Ligging: Grieks eiland onderdeel 
van de Noord Egeïsche eilanden

Bevolking Ikaria: circa 10.000

Ikaria: Kleine leefgemeenschap in 
de hooglanden van een Grieks 
eiland



Leef werelds

• Plantaardig dieet: veel groenten, zoete 
aardappelen en soya in eigen moestuin

• Voeding bevat in verhouding weinig 
calorieën maar juiste veel mineralen, 
vitamines en vezels

• Eet tot je 80% vol zit. Caloriebeperking 
draagt bij aan een langer leven.

• Moai: bijeenkomst voor gezamenlijk doel

• Ikigai

316

“Hara Hachi Bu”

Land: Japan

Ligging: Ryukyu-eilanden tussen 
de Stille Zuidzee en de Oost-
Chinese Zee

Bevolking Okinawa: 1,3 miljoen

Okinawa: Geïsoleerd
leefgemeenschap op tropisch 
eiland 1000km verwijderd van 
Tokyo



Leef werelds

• Eet een licht traditioneel diner

• Sociale netwerken onderhouden

• Aan het werk blijven

• Richt je op je familie

• Maak een levensplan

“Plan de vida”

Land: Costa Rica

Ligging schiereiland aan de 
westkust van Costa Rica

Bevolking Nicoya: circa 47.000

Nicoya: relatief geïsoleerd
leefgemeenschap tov de rest van 
Costa Rica



Leef werelds

• Eet een licht traditioneel diner

• Sociale netwerken 
onderhouden

• Blijf hard werken

• Hou je op familie gericht

318

“Stay active”

Land: Italië

Ligging: eiland op 190 km ten 
Westen van Italië 

Bevolking Sardinië: 1,6 miljoen

Sardinië: Geïsoleerd leef-
gemeenschap op tropisch eiland



Leef werelds

• Plantrijk dieet en spaarzaam vlees eten

• Eet geregeld noten

• Geen alcohol, niet roken

• Regelmatige en matig oefeningen

• Zaterdag is rustdag (sabbat): concentreren 
op familie en natuur

• Breng tijd door met gelijkgestemde 
vrienden

319

“Give something back”

Land: USA

Ligging: Zuidelijk Californië, 
circa 100km ten oosten van LA

Bevolking Loma Linda: circa 
21.000

Loma Linda: thuishaven van 
Zevende-dags Adventisten 
(kerkgenootschap)



Leef werelds

• Natuurlijk voedsel op basis van de seizoenen

• Veel noodzaak om fysiek actief te zijn, maar er was 
ook vrije tijd

• Genoeg zonlicht

• Levensdoel: zet je stam op 1e plaats 

• Natuurlijke ritmes in het buitenleven in de natuur

• Gezonde, frisse lucht

• Blijf aan het werk

320

“Dat wat de natuur ons gaf!”



Opdracht: in duo’s

321Wat vind je terug in de Blue zones EN in ‘t leefstijlroer?



Opdracht: 15 min in duo’s

Wat vind je terug in de Blue zones & roer en wat mis je in het roer?

Blijf aan het werk – actief
Geniet van de zon

x
x
x
x
x

x
x
x

x

x
x

x
x

x
x

x

x
x

x
x

x



Conclusie: Oertijd was de oorspronkelijke Blue zone 

SA, IK, OK, LL, NI

SA, IK, OK, LL, NI

SA, IK, OK, LL, NI

SA, IK, OK, LL, NI

SA, IK, OK, LL, NI

SA, IK, OK, LL, NI

SA, IK, OK, LL, NI

OK, LL, NI

OK, LL

OK, LL

SA, IK, OK, LL, NI

SA, IK, OK, LL, NI

SA, IK, OK, LL, NI

SA, IK, OK, LL, NI

OK, LL

SA, IK, OK, LL, NI

OK, LL

SA, LL

SA, LL, OK

SA, OE, OK

OK, LL, NI-
- -

-

Blijf aan het werk – actief
Geniet van de zon

Het Blue zone oertijd-roer

OE

OE

OE

OE

OE

OE

OE

OE

OE

OE

OE

OE

OE

OE

OE

OE

OE

OE

OE

OE

OE

OE



Fruit, planten, noten:

Complexe koolhydraten

Onze voorouders leefden in 
oostelijk Afrika in de bossen

De evolutie aan het werk: 4 miljoen jaar geleden

4.000.000 jr



Klimaatverandering:

• Kouder, droger

• Verhuizen naar waterkant

Planten, fruit, noten

Vlees & vis: 20-50% =>

Eiwit/(onverzadigd) vet

3.000.000 jr

De evolutie aan het werk: 3 miljoen jaar geleden



De evolutie aan het werk: 3 miljoen jaar geleden

Evolutionaire geneeskunde: De groei van onze hersenen heeft ons gevoelig gemaakt voor ‘typisch westerse’ ziekten; F Muskiet https://link.springer.com/article/10.1007/s12414-018-0318-2



De agrarische 
revolutie



8500 BC

7500 BC

5000 BC

3500 BC

2500 BC

7000 BC

3500 BC

haver
gerst
erwten
olijven

rijst
giersttarwe

bonen
pompoen

rijst
gierst

suikerriet
banaan

aardappel
cassave

Diamond JR in: Guns Germs and Steel, 1997

Agrarische revolutie: 10000 jaar geleden



Verbouwen van plantensoorten:
• Meer mensen van energie 

voorzien

• Afname diversiteit voeding en 
dus micronutriënten 

• Risico van oogstmislukking (Maïs 
en Maya)

Agrarische revolutie: gevolgen



De industriële 
revolutie



❖ Door voedselproductie (door 
machines) => Geen voedsel 
tekort meer!

❖ Onze inactiviteit neemt toe => 
we verbranden minder energie!

Industriële revolutie: 200 jaar geleden



Bewerken van voedsel:
1. Raffineren
2. Inblikken
3. Hydrogeneren vet

Industriële revolutie: 200 jaar geleden



Bewerken van voedsel:
1. Raffineren

Suikerbiet Suiker

Bron: O’Keefe JH. Mayo Clin Proc 79:101, 2004

*

*

Industriële revolutie: 200 jaar geleden



Bewerken van voedsel:
1. Raffineren

Suikerbiet Suiker

Graankorrel Meel

*

**

**

Industriële revolutie: 200 jaar geleden

Graankorrel bestaat uit 3 onderdelen:
1) Kaf: buitenste, droge voor mens oneetbare schil (=> veevoer)
2) Meellichaam (80% van de KH)
3) Zemel (vezel) en kiemlichaam (bevat BELANGRIJKSTE VOEDINGSSTOFFEN: o.a. mineralen, vitamine)



Bewerken van voedsel:
1. Raffineren
2. Inblikken

Voeding Conservenblik

Sterilisatie onder hoge temp.

Voedingswaarde ↓

Industriële revolutie: 200 jaar geleden



Bewerken van voedsel:
1. Raffineren
2. Inblikken
3. Hydrogeneren vet

Zonnebloem-

pit

Meervoudig 

onverz. olie

Enkelvoudig 

onverz - verz. olie

Hydrogenatie

Transvetzuren +

Industriële revolutie: 200 jaar geleden



De fastfood 
revolutie



Pavlov reactie?

Fastfood revolutie: 50 jaar geleden



Fastfood

Voedsel dat door voedingsexperts is 
ontworpen voor optimale interactie met 
onze smaak!

• Voedingsindustrie
• Fastfoodketens

• Smaaklaboratoria

Fastfood revolutie: 50 jaar geleden

Biologische gedreven behoeftes worden gediend! 



Fastfood

Bovennatuurlijke prikkelingen 
van evolutionaire voorkeur!

Zout

Vet Suiker

Fastfood revolutie: 50 jaar geleden



De digitale 
revolutie



1. Volgens onderzoek checken de meeste mensen dagelijks doorlopend hun e-mail (1). 

2. Daar komt nog bij dat we dagelijks tussen de 58 en 110 keer onze mobiel erbij pakken (2, 3, 4). 

3. Volgens een studie brengen studenten bijna 9 uur per dag door op hun telefoon (5). 
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4291831/]

4. Het blijkt dat de meeste smartphonegebruikers hun toestel zelfs meenemen naar het toilet om e-mail en 
social media te checken (6, 7, 8).

5. De constante stroom aan berichten en prikkels verstoort ook de slaap, waardoor op de lange termijn 
mentale problemen kunnen optreden (19). 

6. Het frequente checken van de e-mail heeft iets weg van een verslaving, veel medewerkers blijven hun mail 
zelfs in hun vrije tijd controleren (15). 

7. Doorlopende stroom aan prikkels zorgt voor enorm veel afleiding, die onze gemoedsrust gemiddeld voor 
meer dan 20 minuten verstoort (11).

“De menselijke geest is niet gemaakt voor multitasken”

Digitale verslaving

https://click.mlsend.com/link/c/YT0xNjM2MDM0MTA4OTM1MTEyMjUwJmM9bTBlOSZlPTI4MTImYj01NDE5NDYxNDkmZD14NnEycTVm.T1dAuPnSsqXq_rzkLmZTQ4eNJmn-szYbZBj99rCCYPs
https://click.mlsend.com/link/c/YT0xNjM2MDM0MTA4OTM1MTEyMjUwJmM9bTBlOSZlPTI4MTImYj01NDE5NDYxNjcmZD1zN3kwYjdu.tqD0Q3bxJqtyTcet6Dk6xdKOxTT1flrtDI-OjN3n-Yc
https://click.mlsend.com/link/c/YT0xNjM2MDM0MTA4OTM1MTEyMjUwJmM9bTBlOSZlPTI4MTImYj01NDE5NDYxNzYmZD1vNWg2ZTl0.CrmojuSXwYHkp9kycVhQQ2m3yUHCDU9OOL1P6uftZ9Y
https://click.mlsend.com/link/c/YT0xNjM2MDM0MTA4OTM1MTEyMjUwJmM9bTBlOSZlPTI4MTImYj01NDE5NDYxODgmZD1vOGk2YTlp.mhglfQad3fxhnZeVtc13fcxikMsaNSTyRBtYxkrMs2w
https://click.mlsend.com/link/c/YT0xNjM2MDM0MTA4OTM1MTEyMjUwJmM9bTBlOSZlPTI4MTImYj01NDE5NDYyMDAmZD1sOGQ2Zzlh.jI_js_Poj2pLmXLUGdWHOFq8D8n9OTkoYGX2rhuE6oA
https://click.mlsend.com/link/c/YT0xNjM2MDM0MTA4OTM1MTEyMjUwJmM9bTBlOSZlPTI4MTImYj01NDE5NDYyMDkmZD1pOXIzcTJ3.btmH7lXgaXdSxltNrG_uJx6I8ZqeSlr1MnhTEpXGCT0
https://click.mlsend.com/link/c/YT0xNjM2MDM0MTA4OTM1MTEyMjUwJmM9bTBlOSZlPTI4MTImYj01NDE5NDYyMTgmZD1kNmY1YzZr.4bObI0CyEnXUEaOXwXkbkQd_PD8Hp6uVrVUXxqLh224
https://click.mlsend.com/link/c/YT0xNjM2MDM0MTA4OTM1MTEyMjUwJmM9bTBlOSZlPTI4MTImYj01NDE5NDYyMjQmZD1lNXU5aDln.CLJUeWqvBqSa-x-fODb3tz4MTPXSjbPo8zpS20T85Mg
https://click.mlsend.com/link/c/YT0xNjM2MDM0MTA4OTM1MTEyMjUwJmM9bTBlOSZlPTI4MTImYj01NDE5NDYzODAmZD1lOGc3czF6.DJxssUYMvo5m95DYnq4Y7NvKcYaenZkPlRkmVdPXQGc
https://click.mlsend.com/link/c/YT0xNjM2MDM0MTA4OTM1MTEyMjUwJmM9bTBlOSZlPTI4MTImYj01NDE5NDYzMzImZD1mNXAxYTZ0.RIbZx666L-E8j3uXYOPmJlDb5RdkOUWZSVcpsIxPVLY
https://click.mlsend.com/link/c/YT0xNjM2MDM0MTA4OTM1MTEyMjUwJmM9bTBlOSZlPTI4MTImYj01NDE5NDYyNTcmZD10MWs1ZDRj.0crVmAbjhnnrVE_HdzYJvT5lX_5Y9WGcQHm7gaNlwLY


Conclusie



4 miljoen jaar 
geleden

•Voorouders 

•Aten plant, fruit, knol, 
noten

•KH-rijk

3 miljoen jaar 
geleden

•Jagers/verzamelaar

•Gaan vis en vlees eten 
(relatief KH-arm)

•Hersens groeien

•Ontwikkeling IR als 
overlevingsvoordeel!!

10000 jaar 
geleden: 
Agrarische 
revolutie

•Boeren, herders

•Voedselvoorraden

•KH-gewassen

200 jaar geleden:

Industriële revolutie

•Grootsteedse fabrieken en 
kantoren

•Machines: inactiviteit ↓

•Raffineren van voedsel  

50 jaar geleden:

fastfood revolutie

•Voedingsindustrie

•Fastfoodketens

•Smaaklaboratoria

20 jaar geleden:

digitale revolutie

•Continue mail checken

•Social media

•Meldingen en afleiding

Lineaire tijdlijn
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geleden
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noten

•KH-rijk
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10000 jaar 
geleden: 
Agrarische 
revolutie

•Boeren, herders

•Voedselvoorraden

•KH-gewassen

200 jaar geleden:

Industriële revolutie

•Grootsteedse fabrieken en 
kantoren

•Machines: inactiviteit ↓

•Raffineren van voedsel  

50 jaar geleden:

fastfood revolutie

•Voedingsindustrie

•Fastfoodketens

•Smaaklaboratoria

Digitale revolutie

Lineaire tijdlijn in perspectief
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kantoren
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•Raffineren van voedsel  

Digitale revolutie –
Fastfood revolutie

Lineaire tijdlijn in perspectief
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?????% van de evolutie geleefd als jager-verzamelaar:

zelfde voedsel, mate van beweging en tijden van 
schaarste.

We leven onbewust nog steeds als jager-verzamelaar!

????% van de evolutie: 

Grote verandering leefstijl 
voor de mens!

Lineaire tijdlijn in perspectief
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zelfde voedsel, mate van beweging en tijden van 
schaarste.

We leven onbewust nog steeds als jager-verzamelaar!

0,4% van de evolutie: 

Grote verandering leefstijl 
voor de mens!

Lineaire tijdlijn in perspectief

99,6%
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Charles Darwin: Survival of the Fittest

Herbert Spencer

Wet 1. Levensomstandigheden = LEEFOMGEVING!

Wet 2. Natuurlijke selectie

Dia: Remko Kuipers



Jager-verzamelaar in de 21e eeuw

Een ‘normale’ reactie van het lichaam in een abnormale omgeving! 



Jager-verzamelaar in de 21e eeuw



Eindconclusie



Add a footer
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Praktisch: Wat werkt als voedingstherapie bij 
Metabool Syndroom!



Oxidatieve 
prioriteit



Tappen uit de vet tank….



Oxidatieve 
prioriteit



Stoppen met grazen:



Persoonlijke tactische tips: 



KWALITEIT VAN VOEDSEL IS PRIORITEIT



Kwaliteit in voedsel per 100 kcal:

Totaal Rang:

130,50 10,00 Groente

118,00 9,00 Zeevoedsel

106,00 8,00 Ei, gekookt

94,50 7,00 Vlees, gevogelte

88,50 6,00 Gemiddelde volle zuivel

84,00 5,00 Brood

83,00 4,00 Fruit

74,00 3,00 Noten en zaden

68,50 2,00 Avondzetmeelcomponent

33,00 1,00 koek



Kwaliteit van voeding:
Koolhydraten



Glycemische index, glycemische lading:



Glycemische index en Glycemisch lading: 

HOOG LAAG



Kwaliteit van voeding: koolhydraten & incretine vorming

J Diabetes Invest, doi: 10.1111/j.2040-1124.2010.00022.x, 2010

FOOD INTAKE 

AFNAME GLUCAGON !!!

FOOD INTAKE 

TOENAME GLUCAGON !!!



Koolhydraten & incretines

GIP (glucose dependent insulinotropic polypeptide): bepaalt 70% van de insuline productie

- Vooral snelle reactie op vrije glucose via K-cellen (onderkant maag en twaalfvingerige darm)
- Er lijkt een relatie te zijn tussen mate van overgewicht en aantal GIP cellen 
- Stimuleert opslag energie in vetmassa

- Stimuleert glucagon 

GLP-1 (glucagon like polypeptide 1): 

- Langdurige reactie op traag afbreekbare koolhydraten via L-cellen = belang spiermassa / energie
- Remt de stofwisseling / eetlust

- Remt glucagon



GIP versus GLP-1



GIP versus GLP-1



GIP versus GLP-1



Conclusie Koolhydraten

1. Kies voor kwaliteit dus onbewerkt!

2. Neem bij elke maaltijd iets van groente (en/of evt. 
fruit á 2 stuks) voor vezels, mineralen, verzadiging : 
de basis

3. Voeg eiwitten (vis, peulvruchten, gevogelte 
of onbewerkt rood vlees in geringe mate) toe

4. Vul de maaltijd naar behoefte (aan brandstof) aan 
met aardappelen, volkoren pasta, volkoren rijst



Kwaliteit van voeding: 
Eiwitten



Aminozuur 
samenstelling:



Peter Ballersteadt, You Tube



Vegan: + 20-30%



Kwaliteit van voeding: eiwit



Kwaliteit van voeding: 
eiwit-drempel



Kwaliteit van voeding: 
eiwit-drempel



Conclusie Eiwitten
1. Kies voor kwaliteit dus onbewerkt!

2. Bij voorkeur 20-30 gram eiwit per maaltijd moment.

a. Gezonde volwassenen: 0,83 g eiwit/kg lichaamsgewicht per dag

b. Gezonde ouderen: 1-1,2 gram eiwit/kg lichaamsgewicht per dag.

c. Voor kwetsbare ouderen: 1,2-1,5 g

d. Ernstig zieke of ondervoede ouderen: 1,5-2 g

3. Genoeg eiwitten in de ochtend (bij 1e maaltijd) zorgt voor het 
‘geruststellen’ van je lichaam.

4. Eiwitten vind je in dierlijke producten zoals yoghurt, kwark, tofu, vlees, 
onbewerkte vleeswaren, vis, kaas, roomkaas, hüttenkäse, eieren maar 
ook in plantaardige producten als noten, notenpasta, zaden en bonen.



Kwaliteit van voeding: vetten 







Conclusie Vetten

1. Kies voor kwaliteit dus onbewerkt vet uit onbewerkte voeding: 
vette vis (haring, makreel, paling, sprot, zalm), avocado, 
eieren, gevogelte, zuivel, olijfolie en noten.

2. Vermijden bewerkte vetten: geraffineerd, (deels) gehard, 
ontgeurd, gezuiverd en gehydrogeneerd. Denk aan dressings, 
sauzen, mayonaise, chips, koekjes, vis in blik en allerlei kant-
en-klaar producten.

3. Vermijden Plantaardige oliën en vetten op basis van 
zaden: Raapzaadolie, maïsolie, sojaolie, katoenzaadolie, 
saffloerolie, zonnebloemolie.



Afvallen = 
kwaliteitsverbetering 

+ nachtelijk vasten! 



Maak bewegen onderdeel van je dag

Oefeningen gericht op vermindering van 
risico’s door lang zitten:
• Squats / kniebuigen
• Lunges (uitvalspas)
• Muurzitten: ga met je rug tegen een 

muur staan en zak door je knieën alsof je 
gaat zitten (30 tot 60 seconden per 
keer)

• Leg swings / beenzwaai
• Touwtje springen (alleen als je al 

opgewarmd bent)
• Planken 
• Push ups / opdrukken
• Romp: vooroverbuigen, zijwaarts 

buigen, strekken rug
• Jumping squats, jumping jacks of 

hakken-billen

SNAXERCISE

“Elk half uur uit de banken halen en doe 
ik een aantal oefeningen met hen!”



• Kies voor onbewerkt oftewel 
natuurlijke voeding. 

• Bouw je maaltijd rondom je groente!
• Voldoende vezels

• Voeg eiwitten (vis, peulvruchten, ei, gevogelte of 
onbewerkt rood vlees) in voldoende mate toe (20-
25g/maaltijd), zeker bij 1e maaltijd van de dag: 
bouwstoffen en verzadiging

• Evenals wat zetmeel, afhankelijk van je mate van 
sportiviteit

• Vermijd geraffineerde koolhydraten (suiker en 
zetmeel)

• Stop met grazen: 3dd eten en geen tussendoortjes

• Drink geen vloeibare calorieën

• Af en toe fruit eten (en niet drinken), liefst bij de 
maaltijd

Take home message



Advies

409

Wat wordt ons advies concreet?



Advies

410

Eet volwaardige maaltijden



VOEDING IN DE BLUE ZONES EN OERTIJD

Gevarieerd

Vers

Onbewerkt

• Afname hyperinsulinemie, 
ontsteking & verbetering 
insuline resistentie!!

Connie Hoek: “Kies voor kwaliteit!”



Ultra-bewerkte levensmiddelen en dranken

*Sterk bewerkt fabrieksvoedsel

70% supermarkt bestaat uit 
omstreden ‘ultra-processed

foods*

Ultra-bewerkt

Bron: https://www.foodwatch.org/nl/persberichten/2017/70-supermarkt-bestaat-uit-omstreden-ultra-processed-foods/ 

https://www.foodwatch.org/nl/persberichten/2017/70-supermarkt-bestaat-uit-omstreden-ultra-processed-foods/


Ultra-bewerkte levensmiddelen en dranken

70% supermarkt bestaat uit 
omstreden ‘ultra-processed

foods*

Bron: https://www.foodwatch.org/nl/persberichten/2017/70-supermarkt-bestaat-uit-omstreden-ultra-processed-foods/ 414

• Aan 69% van het ultra-bewerkte voedsel 
is zout toegevoegd. 

• Aan 76% van het ultra-bewerkte voedsel 
is suiker toegevoegd. 

• Aan 93% van het ultra-bewerkte voedsel 
is suiker en/of zout toegevoegd.

Ultra-bewerkt

https://www.foodwatch.org/nl/persberichten/2017/70-supermarkt-bestaat-uit-omstreden-ultra-processed-foods/


Ultra-bewerkte levensmiddelen en dranken

Bron: https://research.wur.nl/en/publications/monitoring-van-de-mate-van-gezondheid-van-het-aanbod-en-de-promot  en Boek Vet Belangrijk

70% supermarkt bestaat uit 
omstreden ‘ultra-processed foods*

Ultra-bewerkt

80% van het aanbod én van de 
aanbiedingen producten betreft 

die niet bijdragen aan een gezond 
voedingspatroon

Aanbod

Ruim 90% van de maaltijden in de 
horeca en afhaaldiensten voldoet niet 

aan de Schijf van 5  

Dit zorgt ervoor dat de keuzes die we maken sterk gestuurd zijn door die omgeving, en veel minder vrij zijn 
dan we denken!

https://research.wur.nl/en/publications/monitoring-van-de-mate-van-gezondheid-van-het-aanbod-en-de-promot


RCT-studie:  20 mensen die zich 
vrijwillig 28 dagen lieten afsluiten 
van de buitenwereld

• Diëten werden afgestemd op 
gepresenteerde calorieën, suiker, 
vet, vezels en macronutriënten*

• De onderzoekers hielden precies 
bij hoeveel iedereen at en wat ze 
binnenkregen.

• Na 2 weken ruilden de groepen 
van eetpatroon

Ultra-Processed Diets Cause Excess Calorie Intake and Weight Gain: An Inpatient Randomized Controlled Trial of Ad Libitum Food Intake. Hall et al. Cell Metabolism, vol 30, issue 1, 2-7-2019; 67-77.

Sterk bewerkte voedingsmiddelen verhogen calorie-inname en gewicht

https://www.cell.com/cell-metabolism/pdf/S1550-4131(19)30248-7.pdf

https://www.cell.com/cell-metabolism/pdf/S1550-4131(19)30248-7.pdf


• De groep die het sterk bewerkte eten kreeg, bleek 
dagelijks circa 500 kcal spontaan meer binnen te krijgen 
dan de andere groep.

• Hogere calorie-inname vooral afkomstig van koolhydraten 
en vet.

• Bij het onbewerkte eten bleef de calorie-inname tijdens 
de twee weken gelijk.

• De mensen die sterk bewerkte voeding kregen, waren 
circa 900 gram aangekomen. De mensen in de andere 
groep waren juist 900 gram afgevallen.

Ultra-Processed Diets Cause Excess Calorie Intake and Weight Gain: An Inpatient Randomized Controlled Trial of Ad Libitum Food Intake. Hall et al. Cell Metabolism, vol 30, issue 1, 2-7-2019; 67-77.

Sterk bewerkte voedingsmiddelen verhogen calorie-inname en gewicht



Bewerkt versus onbewerkt: Nova-classificatie

• Groep 1 - Onverwerkte of minimaal verwerkte levensmiddelen
• Gedroogd, gemalen, gekookt, geroosterd, bevroren; bijv. vlees

• Groep 2 - Bewerkte culinaire ingrediënten (meestal uit groep 1)
• Substanties die uit onbewerkt voedsel zijn gehaald eigenlijk; bijv suiker of 

boter

• Groep 3 - Bewerkte levensmiddelen (meestal uit groep 1+2)
• Alles wat is bewerkt om langer houdbaar (conservering) te blijven of om een 

bepaalde smaak of uiterlijk te krijgen; bijv. brood

• Groep 4 - Sterk bewerkt fabrieksvoedsel of drank

Bron: Boek ‘Andere kost’.



Bewerkt versus onbewerkt: Nova-classificatie

Groep 4 - Sterk bewerkt fabrieksvoedsel/drank

• Dat zijn voedingsmiddelen:
• Industriële formule met > 5 ingrediënten zijn 

toegevoegd. 
• Wordt op grote schaal gemaakt o.b.v. 

• industrieel bewerkte vetten en eiwitten, zetmeel en 
suikers 

• toevoegingen zoals synthetische kleurstoffen, 
smaakversterkers, glasmiddelen, emulgatoren, 
zoetstoffen

Bron: Boek ‘Andere kost’.

Geassocieerd met ziekte



Bewerkt versus onbewerkt

420

Wat is bewerkt?



Add a footer
426



Samenvatting

• Stop met grazen: 3dd eten en geen tussendoortjes

• Drink geen vloeibare calorieën

• Zorg voor genoeg eiwit per maaltijd (25g), zeker bij 1e

maaltijd van de dag: bouwstoffen en verzadiging

• Af en toe fruit eten (en niet drinken), liefst bij de 
maaltijd

• Vermijd geraffineerde koolhydraten

• Kies volkoren

• Groente als basis van de maaltijd

Vragenuurtje



Vragenuurtje

1) Op welke manier heeft voeding invloed op 

hormonen? Negatief/ positief

2) Je hoort vaak ; als je gezond eet krijg je alle 

vitamines voldoende binnen. Is dat ook echt zo?

3) Is er een juiste verhouding tussen kcal / khd / 

eiwitten en vetten? Op welke manier kan je dat voor 

iemand bepalen / uitrekenen?

4) Het viel mij op dat op Sardinië de rode wijn in het 

Blue zone stukje zat en bij de andere blue zones niet. 

Heeft dit te maken met het soort rode wijn?



Alcohol: op je gezondheid

https://www.gezondegeneratie.nl/alcohol/

https://www.gezondegeneratie.nl/alcohol/


Bron: https://www.volksgezondheidtoekomstverkenning.nl/c-vtv/trendscenario-update-2020/gezondheidsverschillen 430

Dalende trend!

9,9

9,5

6,5

6,2

Trendscenario

https://www.volksgezondheidtoekomstverkenning.nl/c-vtv/trendscenario-update-2020/gezondheidsverschillen
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Advies alcoholgebruik: 2018: kanteljaar!

Alcoholgebruik en cardiovasculaire 
sterfte 

• 599912 huidige drinkers in 83 studies

• Folluw up 5,4 miljoen persoonsjaren

• 40310 overlijdens (all cause)

• 39018 cardiovasculaire incidenten

100g alcohol = 8EH
https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(18)30134-X/fulltext

https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(18)30134-X/fulltext
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Advies alcoholgebruik: 2018: kanteljaar!

Alcoholgebruik en cardiovasculaire 
sterfte 

• 599912 huidige drinkers in 83 studies

• Folluw up 5,4 miljoen persoonsjaren

• 40310 overlijdens (all cause)

• 39018 cardiovasculaire incidenten

• 12090 CVA

• 14539 myocard infarct: 

• Verhoogd alcoholgebruik was log-lineair 
geassocieerd met een lager risico op 
myocardinfarct (HR 0·94, 0·91-0·97)

• Conform BMJ 191; 3 03:211-6

• Conform Am J Epidemoil 2011: 173:319-29

https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(18)30134-X/fulltext

https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(18)30134-X/fulltext
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Advies alcoholgebruik: 2018: kanteljaar!

Alcoholgebruik en cardiovasculaire 
sterfte 

• 599912 huidige drinkers in 83 studies

• Folluw up 5,4 miljoen persoonsjaren

• 40310 overlijdens (all cause)

• 39018 cardiovasculaire incidenten

• 12090 CVA

• 14539 myocard infarct

Laagste risico op overlijden door welke oorzaak dan ook in de groep die < 100g alcohol per week dronk

https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(18)30134-X/fulltext

https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(18)30134-X/fulltext
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Advies alcoholgebruik: 2018: kanteljaar!

Alcoholgebruik en cardiovasculaire 
sterfte 

• 599912 huidige drinkers in 83 studies

• Folluw up 5,4 miljoen persoonsjaren

• 40310 overlijdens (all cause)

• 39018 cardiovasculaire incidenten

• 12090 CVA

• 14539 myocard infarct

0 is de norm, maar als je toch drinkt; niet meer dan 1 glas per dag!
https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(18)30134-X/fulltext

https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(18)30134-X/fulltext


Vragenuurtje

5) Hoe zit het met de “ nachtschade “ 

voedingsmiddelen? Hoezo zijn deze slechter?

6) Grasboter ( roomboter van jong gras etende koeien) 

is op lichaamstemperatuur vloeibaar. Gewone 

roomboter niet, maakt dit grasboter gezonder?

7) Ons brood is niet meer het brood van 25 jaar 

geleden. Vroeger was obesitas een minder 

voorkomend probleem. Kan het zijn dat veel 

toegevoegde E nummers ( zoals nu in brood maar ook 

veel andere producten) ons dikker en ongezonder 

maken? Ook al zijn dit “ goedgekeurde “ nummers?



Opleiding tot leefstijlapothekersassistent
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Opdrachten voor opleidingsdag 2



Freestyle Libre



Belangrijke weetjes bloedglucose meten

1. Een sensor meet niet in het bloed, maar in het onderhuidse 
weefselvocht   ->  sensor loopt 5 à 10 (tot 20) achter.

2. Meten via vingerprik ter controle blijft verstandig als je een waarde niet 
vertrouwt.

3. Een vingerprik kan 15% afwijken van labmeting (naar boven en beneden)

4. Bij FGM kijk je naar Time-in-range



Voeding: Time in range



VS

FASE 1: VICIEUZE CIRKEL 1

IR begint met HOE we eten…

Meten is Weten



Opdrachten na deze opleidingsdag

454

https://www.instagram.com/glucosegoddess/

https://www.instagram.com/glucosegoddess/




Opdracht:
Kijken hoe je eigen lichaam de 
komende 2 uur reageert op 
inname van de 3 krentenbollen
(= nabootsen OGTT) 

150 g krentenbol



Bewegen: Meten = Weten

HI(i)T = High Intensity (interval) Training => Daag je lichaam uit!



Slaap: Meten = Weten

• Wat doet je glucose durende de nacht?
• Met welke nuchtere glucose word je in de ochtend wakker?



Meten is Weten

Glucose 
nuchter?

Intermittent fasting



Meten is Weten

Intermittent fasting



Leer jezelf van 
binnen kennen. 

Dit is je kans!



Cholesterol-test 

463

Bij deze test meet je de volgende 
onderdelen:

• LDL cholesterol
• HDL cholesterol
• Totaal cholesterol (TC)
• Triglyceriden
• HDL/TC



Hoe vond je het??



Enquête dag 1

465



Bedankt
& 

goede 
terugreis



Rogier Larik
Rogierlarik@careforcure.nl

06-11706527

www.careforcure.nl

www.opleidingtotleefstijlapotheker.nl
467

Contactgegevens

http://www.careforcure.nl/
http://www.leefstijlapothekers.nl/
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