
Charles Darwin: Survival of the Fittest

Herbert Spencer

Law 1. Conditions of existence

Law 2. Natural selection
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Vet vs LDL, HDL, en TC/HDL-C



Kokosolie verhoogt het LDL, heeft weliswaar een gunstig 
effect op de TC/HDL-ratio maar met ongewist effect.

Beperk liever de inname van verzadigd vet

Take home message No. 1:



Zijn MCT relevant?

SCFA produced by the gut microbiome from notably fiber 

increase intestinal integrity and systemic inflammation.   



MCT olie 
ondersteunt mogelijk het microbioom,

het darmepitheel en biedt daarmee bescherming
tegen systemische lage-graad ontstekingen

Take home message No. 2:





Oliezuur / olijfolie:
waarschijnlijk de gezondste keuze om te gebruiken als olie, 

zowel in koude als warme gerechten

Take home message No. 3:



Liever appels of peren?

Ramsden, BJN, 2010, Ramsden BMJ 2014

+ 27%

- 21%

Linoleic acid only

Mixed w3/w6



Source: https://www.cardionerds.com/cardsjc-strength-trial/



Vervang 
omega-6 vetten (zonnebloemolie)

door omega-3 vet (vis)

en/of koop supplemenen van kwaliteit

Take home message No. 4:



Vitamin D in traditional people

• Mean serum 
25(OH)D 

– Maasai 119 nmol/l

– Hadzabe 109 nmol/l

– Zero subjects under 
50 nmol/l

Luxwolda et al, Brit J Nutr 2012



Vitamin D status and COVID mortality



Vitamine D suppletie
beschermt niet tegen hart- en vaatziekten

maar vermindert wel de ernst van infectieziekten

Take home message No. 5:



Results: No difference in all-cause mortality risk was found between the Ca-Only and 
control groups: (adjusted hazard ratio [HR] = 1.00; 95% confidence interval [CI]: 0.92-1.10). 
However, all-cause mortality was lower in the CaD group (HR = 0.85; 95% CI: 0.80-0.89) 
compared with that in the control group.

calcium supplementation only [CaO], n = 6256; calcium supplementation in combination with vitamin D [CaD], n = 21,590)

Calcium





Use it or lose it!
 (osteoporose)

Use it or lose it!



Haal calcium bij voorkeur uit je voeding
en combineer in geval van suppletie met vitamine D

Take home message No. 6:



Calcium

Magnesium

Carbonate



Haal mineralen bij voorkeur uit je voeding
en houd ze vast (in je nieren) door de juiste zuurgraad

Take home message No. 7:



Observational data
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The difference in mean change in KCCQ overall summary score at 12 months was 7·13 (95% CI 1·51–12·75; p=0·013) between groups 
(+7·05 in the CardioMEMS group, p=0·0014, and –0·08 in the standard care group, p=0·97).

Brugts et al, Lancet, 2023



Prioriteer slaap,
maar mogelijk is (phyto)melatonine in suprafysiologische 

doseringen anti-inflammatoir…

Take home message No. 8:



Tabel 6: Micronutriënten in het  oerdieet en onze huidige voeding.

Oerdieet Huidige ADH UL

Vitaminen voeding

Energie (kcal) 2.500

Vitamine A (RAE) 2400 770 700-1000 3000

Beta-caroteen (μg) 3583 99

Vit. B1, thiamine (mg) 1,9 1,3 1.1-1.5 ND

Vit. B2; riboflavine (mg) 2,7 1,7 1.5-1.7 ND

Vit. B3,; nicotinezuur (mg) 56,2 13 17-20 35

Vit. B5; panthotheenzuur (mg) 11,5 2,0 5-10 ND

Vit. B6; pyridoxine (mg) 5,9 2,2 1.5-2.0 100

Vit. B8; biotine (μg) 113 13 30-50 ND

Vit. B9 of B11; folaat (μg) 911 272 300-400 1000

Vit. B12; cobalamine (μg) 10,3 4,8 6.0 ND

Vitamine C (mg) 559 96 60-90 2000

Vitamine D (μg, per os) - 3,5 2.5-15 100

Vitamine D (IU, cutaan) 4000 - 400 4000

Vitamine E (mg) 22,6 15,1 11.8-15 300

Vitamine K (μg) 945 59 90-120 ND

Mineralen

Natrium (mg) 546 2943 1500-2400 2400

Kalium (mg) 6333 3676 4700 ND

Calcium (mg) 972 1080 1000-1300 2000

Fosfor (mg) 2289 1735 700-1400 4000

Magnesium (mg) 742 371 300-400 ND

IJzer (mg) 33,1 11,4 9-18 45

Zink (mg) 14,2 11,7 10-15 40

Koper (mg) 6 1,3 1.5-3.5 10

Mangaan (mg) 7,3 0,9 2 11

Selenium (μg) 147 51 50-150 400

Vezels (g) 47 8 25-38 ND

ADH: aanbevolen dagelijkse hoeveelheid; 
Bron: Kuipers, Oerdieet



Beter iets te veel dan te weinig…

O’Donnell NEJM 2014Ma et al, NEJM, 2022

Minder cardiovasculaire dood

Maar: Hogere sterfte, 

- door vallen bij hypotensie?







Haal kalium bij voorkeur uit je voeding
en gebruik, in geval van tafelzout, zout met 

kalium en jodium

Take home message No. 9:



The WHO recommends iodine fortification to achieve sufficient iodine 
intake (150 µg/d in non-pregnant adults)

World Health Organization/International Council for the Control of the Iodine Deficiency Disorders/United Nations Childrens Fund 
(WHO/ICCIDD/UNICEF) (2007) Assessment of Iodine Deficiency Disorders and Monitoring Their Elimination, 3rd ed. Geneva: WHO.

https://www.rivm.nl/bibliotheek/rapporten/2022-0066.pdf

Zwangere en borstvoedende vrouw: behoefte: 175 en 200 mcg jodium per dag





Haal jodium bij voorkeur uit je voeding
en overweeg je eigen ‘status’ te bepalen

- streef 100-300 mg/L -

Take home message No. 10:







Er is wetenschappelijk bewijs tegen het gebruik van 
vitamine A en vitamine E suppletie

Take home message No. 11:



Maximum RDA = 350 mg voor vrouwen en 420 mg voor mannen



Referentiewaarde Mg volwassenen:
0.7-1.0 mmol/l.

2,3 mg/dl = 1.0 mmol/L



Magnesium lijkt een bewezen effectief supplement t.a.v. 
bloeddruk, insulinegevoeligheid, CV-risico en mortaliteit

referentiewaarde mogelijk te ‘laag’
-streef > 0.85-

Take home message No. 12:





Vitamine C suppletie heeft een bewezen effect t.a.v. 
mortaliteit door infecties

Take home message No. 13:



Zinc Supplementation in Individuals with Prediabetes and type 
2 Diabetes: a GRADE-Assessed Systematic Review and Dose-
Response Meta-analysis

Of the 4004 initial records, 23 studies that met inclusion criteria were analyzed in this 
meta-analysis. The pooled findings indicated the significant lowering effects of zinc 
supplementation on triglycerides (TG), total cholesterol (TC), fasting blood glucose 
(FBG), hemoglobin A1C (HbA1C), and C-reactive protein (CRP), while high-density 
cholesterol (HDL) concentrations showed an elevation after zinc supplementation.

Our study demonstrated that zinc supplementation has beneficial effects on glycemic
control markers, lipid profile, and CRP levels as a classic marker of inflammation in 
T2DM.

The meta-analysis showed that zinc supplementation in cases led to a significant lower 
risk of mortality when it was compared with the control group; pooled OR (95% CI) was 
0.57 [0.43, 0.77] (P < 0.001).



Zink suppletie heeft een bewezen effect t.a.v. 
insulinegevoeligheid en mortaliteit door infecties

Take home message No. 14:



Waar komt energie vandaan?



Back to Basics – Understanding 
Energie

De mens kent verschillende manieren voor energievoorziening

• Het ATP-CP systeem: Ultra kort/direct (10-30 seconden)
• Energie leverancier: ATP opgeslagen in spierweefsel 

– ATP -> ADP + P

• Regeneratie optie 1 van ATP: Creatininephosphaat (CP) 
– CP (oiv creatine kinase) -> creatine + Pi (=energie) 

• Regeneratie optie 2 van ATP: ADP
– ADP (oiv myoninase) -> AMP + Pi

• Energie + ADP + P -> ATP
– ATP -> ADP + P, etc

– Bovenstaande processen lopen tot alle CP ‘op’ is 
• na ongeveer 10-30 seconden
• Recovery van het ATP-CP is zeer snel (in 3-5 minuten)



• Anaerobe respiratie: Kort (1-3 minuten):
• Anaerobe (zonder zuurstof) respiratie
• Glycolyse 

– Glucose afgebroken tot 2 pyruvaat 
– Generatie van 2 ATP (en 2 NADH)
– Verbruik 2 NAD+

• Fermentatie
– Pyruvaat afgebroken tot lactaat (melkzuur)
– NADH gerecycled tot NAD+ voor behoud glycolyse

– Reactie beperkt door stapeling van lactaat / verzuring

Back to Basics – Understanding Energie
De mens kent verschillende manieren voor energievoorziening



• Aerobe respiratie: langdurig (uren tot dagen)
• Zowel mogelijk met koolhydraten, vetten en eiwit (en 

zelfs alcohol)
– 1 molecuul glucose levert 2 Acetyl CoA

» 36 ATP
– 1 molecuul vet levert

» 1 triglyceride = 1 Acetyl CoA
» 3 vetzuren (van gemiddeld 18 C-atomen) 

• 3 x 18/3 = 18 Acetyl CoA
» 19 (18+1) x 34 = 646 ATP…

Back to Basics – Understanding Energie
De mens kent verschillende manieren voor energievoorziening



Energie generatie vindt vnl plaats in de mitochondria en 
levert onder aerobe omstandigheden 36 ATP, onder 

anaerobe omstandigheden 2 ATP, en vaak iets daartussen

Take home message No. 15:



Mitochondrial Energy Problems

Muthuramu et al. Clinical lipidology 2015



Carnitine deficiency

Secondary carnitine deficiency frequently is seen in uremic patients, particularly in those 

who are on maintenance hemodialysis therapy

1:100.000





RRR 31%; NNT = 34





Wat eten mensen gemiddeld?

Tabel 18: Percentage Westerlingen dat aan ADH voldoet

Nutriënt Aanbeveling Percentage 

Natrium 2400 mg 100

Selenium 70 ug 91

Riboflavine / B2 1.7 mg 89

IJzer 18 mg 89

Niacine / B3 20 mg 87

Fosfor 1000 mg 87

Koper 2 mg 84

Thiamine / B1 1.5 mg 82

Vitamine B12 6 ug 80

Pyridoxine / B6 2 mg 74

Zink 15 mg 71

Foliumzuur 400 ug 60

Vitamine C 60 mg 51

Vitamine A 900 ug 46

Magnesium 400 mg 43

Vitamine E 30 IU 14

Jodium 150 ug <10*

Kalium 4700 mg 8

* Indien het gebruik van gejodeerd zout (o.a. in brood) niet wordt meegerekend

Bron: Kuipers, Oerdieet



The citric acid / tricarboxylic / Krebs Cycle 



Maar: it’s the dose that makes…

Rayman et al FRBM 2018



Proof of principle



Multi-vitamine suppletie (als mitochondriale booster) bij 
hartfalen wordt ondersteund door wetenschappelijke 

studies. 

Bij chronische vermoeidheidssyndromen (oa fibromyalgie) remains to be elucidated

Take home message No. 16:



https://neurohacker.com/nad-introduction-to-an-important-healthspan-molecule



Nicotinamide 

202

1



Mitochondriale ondersteuning vanuit NAD plus 
invloed NAD op herstel onderwerp van actuele 

studies. 

Take home message No. 17:
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