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uthor of The Paleo Diet Cookbool




Inventariseren
vragen

* Welke brandende vragen hebben
jullie op dit moment?

9.30/35-9.40 uur Dia 272
spieren



Programma
dag 2

Programma

9.00-9.10: Welkom, challenge & terugblik dag 1

9.10-9.40 : Voorstellen & inventarisatie vragen

9.40-10.40: Waarom voedingstherapie bij metabool syndroom?
10.40-10.55: Pauze

10.55-12.00: Selectieve IR en de rol van medicatie
12.00-12.45: Hoe werkt voedingstherapie bij MetS?
12.45-13.30: lunchpauze

13.30-14.30 Diabetypering

14.30-15.15 Wat werkt als voedingstherapie bij MetS?
15.15-15.30 SGLT-2, KH beperking en DKA

15.30-15.45: Pauze

15.45-16.00: Remissie van diabetes

16.00-17.00: Evaluatie challenge, brandende vragen en wvttk.




Waarom
voedingstherapie
bij metabool
syndroom?

Connie Hoek
9.40-10.40 uur

Valkuilen

kansen




leder pondje gaat door het mondje &
een kcal is een kcal......

BEWEGEN
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DMII + overgewicht:




Vanaf 1953 :

ledere dag:

* Bruin of roggebrood
* Boter of margarine

én levertraan
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Voedselconsumptiepeiling 1980




1980 : 14,1 miljoen Nederlanders : 9,7 lTIi'jOEI'I (:" 20 jaar)







1981




&4 4. Veel groente, fruit en banod
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Obesitas (ernstig overgewicht)

% personen van 20 jaar of ouder

20
16
12
8
4
0
1981 1986 1991 1996 2001 2006 2011 2016 2021
b
=
B Obesitas klasse 1 (BMI 30-35) B Obesitas klasse 2 (BMI 35-40)

0 Obesitas klasse 3 (BMI 40 en hoger)

Bron: CBS, RIVM







2017 :171 miljoen Nederlanders : 13,3 miljoen > 20 jaar

14,2 % BMI > 30 50% sMI < 25

Qﬂtaal metabool ontregeld/INSULINE RESISTENT: 6,6 miljoen mensen (> 20 jaar)
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Suiker (en zetmeel) werden een goedkoop vulmiddel
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‘Let op vet advies’ heeft effect op verhoudingen:

VOOR Jaren ‘60 NA Jaren ‘80

mEIWIT
m KOOLHYDRATEN
B VET

mEIWIT
m KOOLHYDRATEN
B VET




glucose

AD

Wgcemie 2,5-3 uur na maaltijd

balans in
eetlust &
verbruik




Voedselconsumptiepeiling nu = 9x eten

OPSLAG

biscuitjes
e 3¢ maaltijd
koekje appel + toetjes + alcohol
cappuccino’s
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Afvallen = strenger zijn?

BEWEGEN

A




‘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.

@iting added sugars, fat, salt, gluten and dairy. >

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




Klinkt logisch....
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Original Article Obesity
ENERGY EXPENDITURE AND WEIGHT CONTROL

NB: na 6 jaar, dagelijks 10,1 kcal/kg/uur actief = 2 uur matig intensief
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Figure 2 Indnidual {*) and mean (gray rectangles) changes in [A) body weight, (B) fat-free mass, and (C) fat mass at the end of “The Biggest Loser” 30-
wesk weight loss competition and after & years. Honzontal bars and cormesponding M values indicate comparnisons between 30 weeks and © years. “F <
0.05 comipared with baseline.

Obesity (2016) 24, 1612-1619. doi:10.1002/0by.21538




Gemiddeld 3 a 5 jaar na lijnpoging:

blijft slank

KOMT WEER AAN




STAND VAN ZAKEN
Het magere resultaat van diéten

Mirjam Langeveld en J.H. (Hans) de Vries
Energiebeperkte diéten worden zeer vaak voorgeschreven voor de behandeling van obesitas, maar de
effectiviteit op lange termijn is onduidelijk.

Wij definieerden een energiebeperkt dieet als succesvol als het gewichtsverlies tenminste 5% bedroeg
na 3 jaar follow up of langer

Als het na een eerste dieetpoging niet lukt een lager lichaamsgewicht te bereiken of te behouden,

moet het dieetadvies niet eindeloos worden herhaald. Stabilisatie van het gewicht
lijk een realistischer doel.

is dan waarschijn-

De toename in gewicht wordt veroorzaakt door een daling in energieverbruik en een toename in eet-
lust, gemediéerd door factoren als leptine.

Als het na een eerste dieetpoging niet lukt een lager lichaamsgewicht te bereiken of te behouden,
moet het dieetadvies niet eindeloos worden herhaald. Stabilisatie van het gewicht is dan waarschijn-
lijk een realistischer doel.

NED TIJDSCHR GENEESKD. 2013;157: A6017




STAND VAN ZAKEN

MAGERE

Het magere resultaat van diéten

Mirjam Langeveld en J.H. (Hans) de Vries

gewicht

jaren




Koolhydraten,
eiwitten en

vetten worden
‘anders’
verwerkt

bloed-
glucose

bewerkte en suikerrijke producten

eiwitten en onbawerkte vezelrijke producten

INSULINE




Metabool flexibel

W SPIER, 400 g

B EVER, 100 g




Ox eten = weinig uren in de ‘verbruik-stand’

OPSLAG

VERBRUIK




Metaboo
minder flexibel

W SPIER, 400 g

B EVER, 100 g




Metabool syndroom = Insuline resistentie

(G. Reaven 1988 onderzoek, gezonde 60 jarigen):

* Obesitas
e Jicht
1. Afname HDL-c e Kanker
2. Verhoogde nuchtere triglyceriden e Hart- en vaatziekten
3. Vergrootte buikomvang >, Diabetes type ||
4. Verhoogde bloeddruk

* Alzheimer

5. Verhoogde nuchtere bloedglucose ,
* Lever vervetting

* Astma

* Artritis

* Polycysteus ovarium syndroom




Joseph Kraft: Orale glucose tolerantie
test 14384 mensen:

Indeling op basis van OGTT

m Probleem

® Gezond




100 gram

JOSEph Kraft: orale glucose tolerantie test 14384 mensen

DYNAMIC INSULIN PATTERNS
PATTERN I

60 4

50 «

Al -

30 «

J0 o

10 - .

. H H H E R m
Q 0.5 1 . 3 i 5

TIME (HOURS)
B PATTERN |

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




JOSEph Kraft: orale glucose tolerantie test 14384 mensen

100 gram

— — = PATTERN I

Patroon:

o
I FATTERM |

DYNAMIC INSULIN PATTERNS

0.5

ALL PATTERNS

1 =
----- - PATTERN I
AT TERN Y

| = normale insuline productie

I, Il & IV verhoogd

V = lage insuline productie

PATTERN Wl

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




Joseph Kraft: Orale glucose tolerantie
test 14384 mensen:

Indeling met insuline assay

= Patroon |
= Patroon Il
m Patroon lll
= Normaal

Hypoinsulinemie




Metabool syndroom in verschillende maten en vormen!

DYMNAMIC INSULIN PATTERNS
ALL PATTERNS

200
180
160
140
120
100

Chronisch hogere
insuline productie

60
40
20

o 0.5 | 2 3 4 5

. PATTERN | ------ PATTERN I PATTERN W

== = +[FAT IERN IV — 4T TERN

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




Insuline resistentie

e
TUULEVER







Diabetes fonds:

00 02 ite i il ainiiBd B

Meer dan 1 ,2 miljoen Nederlanders hebben diabetes*

® Type1

Een op de tien mensen met diabetes heeft
type 1: het afweersysteem valt de cellen aan
die insuline aanmaken. Hun lichaam kan

hierdoor zelf geen insuline aanmaken.

Stijging ziekte

2019 2040

109100 — 131.200 - +20
1.028.700 - 1.332.700 = +30

o Type 2

Negen van de tien mensen met
diabetes heeft type 2: het lichaam
maakt te weinig insuline aan en/of
reageert hier niet meer op.

Aantal nieuwe diagnoses

per week per jaar




* Behandeling : 110 EH insuline.

* Cor woog na 21 jaar insuline spuiten 147 kg
(bij diagnose 85 kg)

e + 13 middelen




Table 1. Overview of drugs

described to be associated with Drug class

Drug name

weight gain [7, 14-21] Anticonvulsants

Carbamazepine
Gabapentin
Pregabalin
Valproic acid

Antidepressants Amitriptyline Imipramine
Citalopram Maprotiline
Clomipramine Mirtazapine
Clovoxamine Mortriptyline
Desipramine Paroxetime
Doxepin Phenelzine
Duloxetine Sertraline
Escitalopram Tranylcypromine
Fluoxetine Trimipramine
Fluvoxamine

Antihistamines Astemizole Diphenhydramine
Certirizine Fexofenadine
Cyproheptadine [Des)loratadine

Antipsychotics Aripiprazole Perphenazine
Chlorpromazine Quetiapine
Clozapine Risperidone
Fluphenazine Thioridazine
Haloperidol Thiothixene
Lithium Trifluoperazine
Olanzapine [Ziprasidone)®
Paliperidone

Corticosteroids

Diabetes drugs

Chlorpropamide
Glibenclamide®
Glimepiride
Glipizide

Thiazolidinediones
Troglitazone
Pioglitazone
Rosiglitazone

Hy pertension
drugs

a-Blockers
Clonidine
Prazosin
Terazosin

B-Blockers

Arenolol

( Propranoclol )

Calcium channel
blockers
Flunarizine
Misoldipine
Centrally acting agents
Methyldopa

Proton pump
inhibitors

Lan Ty

< Rﬂbeprazo]§

Others

Leuproiide acetare

Medroxyprogeste rone

Pizotifen
Protease inhibitor

= Reported to induce both weight gain [7] and weight loss [15];
current use of ziprasidone was not observed in our sample. ® Also
known as glyburide in the USA.

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




Samenvatting

SETPOINT INSULINE

Chronisch lagere insuline spiegel per 24 uur

GEVOELIGHEID VOOR INSULINE




Doel van leefstijl advies: afname hyperinsulinemie &

verbetering insuline gevoeligheid

. . // 7 7
Niet mlnc}ér maar ‘anders




Zijn hier nog vragen over?




Hoe werkt voedingstherapie MetS/diabetes?

- le stap patiént advies:

I Chronisch lagere insuline spiegel per 24 uur

‘ GEVOELIGHEID VOOR INSULINE |

Niet minder maar ‘anders’




In de Schijf van Vijf

Neem veel groente en fruit, kies vooral klimaatvriendelijk.

Kies voor volkorenproducten, zoals volkorenbrood,

volkorenpasta en -couscous en zilvervliesrijst.

Richtlijnen goede
VO e d I n g VO O r ot Eet elke dag een handje ongezouten noten. Pinda's,

gezonde mensen

hazelnoten en walnoten zijn een duurzame keuze.

Varieer en ga vooral voor plantaardige producten als
peulvruchten, noten, tofu en tempé. Neem verder 1x per week

vis, ei, en niet te veel vlees.

V : Neem genoeq zuivel, maar niet meer dan de zanbevolen

hoeveelheden. Denk aan melk, yoghurt en kaas. OF kies voor

verrijkte sojadrink en -yoghurt.

Ga voor dranken zonder suiker: kraanwater, thee en koffie.

Kraanwater is het meest duurzaam,

' Smeer en bak met zachte of vloeibare olién en vetten.

- ;’f—
@ v e peulvruchten, noten,
vis, e, vlees en
zulvel(alternatieven)




voedingsrichtlijn
diabetes

* Eris 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.




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.




Insuline resistentie = Metabool syndroom

(G. Reaven 1988 onderzoek, gezonde 60 jarigen):

* Obesitas
* Jicht
e Kanker

e Hart- en vaatziekten
e Diabetes type |l

* Alzheimer

* Lever vervetting

* Astma

* Artritis

* Polycysteus ovarium syndroom




Insuline resistentie = Metabool syndroom

(G. Reaven 1988 onderzoek, gezonde 60 jarigen):

1. Afname HDL-c

2. Verhoogde nuchtere triglyceriden *  Kanker
* Hart- en vaatziekten

3. Vergrootte taille omvang
4. Verhoogde bloeddruk

5. Verhoogde nuchtere bloedglucose

Diabetes type Il
Alzheimer

* Lever vervetting

Astma
Artritis
Polycysteus ovarium syndroom




Insuline resistentie = Metabool syndroom

(G. Reaven 1988 onderzoek, gezonde 60 jarigen):

* Obesitas
1. Afname HDL-c « lJicht
2. Verhoogde nuchtere triglyceriden *  Kanker

3. Vergrootte taille omvang * Hart- en vaatziekten

4. Verhoogde bloeddruk * Diabetes type |l

e Alzheimer

5. Verhoogde nuchtere bloedglucose .
* Lever vervetting

* Astma
* Artritis
e Polycysteus ovarium syndroom




290
gram




Dagelijks 290 gram koolhydraten

A

i

290
gram




NO-BRAINER?




Publicatie
BMJ :

Resultaten 24 maanden

Keer Diabetes2 Om werkt bij 9 op de
10 deelnemers met insulineresistentie
op de lange termijn?

XXXXX X

& Vol echg omgekeerd (minder medicabe en gezonders blosdwaander

Deesls omgekeerd (minder medicatie of gezonders bloedwaarden
® Niet omgekeerd

e 9 KEER i
Voeding DIABETES2 | |
Leeft OM © Batzpergrenions (NVvPO




Lichaamstype:

Vet @ spier

Nr 1:‘dik van kijken naar lekkers’
Nr 9: ‘kan alles eten’

- Meer spieren = meer energie verbruik.

+ 150-600 kcal per dag!
- Meer spieren = betere glucose

verwerking na de maaltijd. Gezond: dan
70 % glucose na maaltijd naar spieren

www.tanita.nl

Lichaamsvet percentage

Gemiddeld

Hoog

L

Verborgen Obees

i

Ondertraint

e

Zwaarlijvig Solide gebouwd

B GQ

Standaard Standaard gespierd

1

Dun en gespierd Zeer gespierd

Gemiddeld Hoog

Spiermassa-index
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Vel . E I':' ler Verborgen Obees Zwaarlijvig Solide gebouwd
_ o
. S
Lichaamstype : 4 B
. o
o 3
o [
o T
= =
: 8
£ O
g
& Ondertraint Standaard Standaard gespierd

Wanneer nr. 7 naar nr. 4 verschuift

door bv. de overgang ........ 8 ﬂ 9 Q

Dun en gespierd Zeer gespierd

) Laag Gemiddeld Hoog
www.tanita.nl

Spiermassa-index




* Behandeling : 110 EH insuline.

* Cor woog na 21 jaar insuline spuiten 147 kg
(bij diagnose DM2 85 kg) »
Zeer gemotiveerd:

* + 13 middelen .

wIs =




Lichaamstype:

Vet @ spier

Wat is het lichaamstype van Cor bij

aanvang van de behandeling?

www.tanita.nl

Lichaamsvet percentage

Gemiddeld

Hoog

Laag

Verborgen Obees

Ondertraint

Laag

Dun en gespierd

Gemiddeld

Spiermassa-index

Zeer gespierd

Hoog




Eerste vastendag: stop 46 EH Apidra +
haleren Lantus van 64 EH naar 32 EH

” 00:00  02:00 04:00 06:00 08:00 10:00 12:00 14:00 16:00 18:00 20:00 22:00 00:00
{jl 13 mrt. mmoliL
?,E— .M
5.6 — E
Glucose 0
mmol/L 9,9 ?,2 6,2 7,1
21
mmolL
wo 14 mrt.
7.8 °
56—
Glucose 0
mmall 8,6 1,2 9.1




2¢ dag: halveren

_antus van

32 EH naar 16 EF

do 15 mrt.

Q Glucose 0
mmol/L

s

7.4




3¢ dag: stop insuline!

vr 16 mrt.

Glucose

mimol/L

cy

8,7

10,6

17,7

7,3

8,5







14¢ dag FreeStyle libre:

Dagelijks logboek

13 maart 2018 - 25 maart 2018 (13 dagen)

FreeStyle Libre h’

00:00  02:00 04:00 06:00 08:00 10:00 12:00 14:00 16:00 18:00 20:00 22:00  00:00
za 24 mrt. ol
1 T T T ] T
Glucose 0
ol 9,6 8.4 8,38




Gewichtsverloop van Jong de, C.G. Cor
150

140

130

120

~ 110
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9,6 9,7 gs 95,6
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Middelomtrek verloop van Jong de, C.G. Cor
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Lichaamstype:

Vet @ spier

Verandert het lichaamstype van Cor na
50 kg afvallen door ‘beter eten’?

www.tanita.nl

Lichaamsvet percentage

Gemiddeld

Hoog

Laag

Verborgen Obees

Ondertraint

Laag

Standaard

Dun en gespierd

Gemiddeld

Spiermassa-index

Standaard gespierd

5

Zeer gespierd

Hoog




Datum

29-09-2020
10-03-2020
14-01-2020
03-09-2019
25-06-2019
09-04-201%9
26-02-2019
12402-2019
11-12-2018
29-11-2018
30-10-2018
18-09-2018
29-08-2018
31-07-2018
05-06-2018
24-04-2018
12-04-2018
27-03-2018
13-03-2018
07-09-2017
02-02-2017

ﬂ Mieuw

HbA1c (%)

6,2

6,0

6,2

6,9
6,5

A\ Wijzig

HbA 1c (mmolfmol)

42,0

52,0
47,0

ﬁ Verwider
Nuchter

6,50
6,490
6,30

7,60




Normale fysiologie na de maaltijd

Beta cel
>
. .
‘{a
Alfa cel ‘/
= glycogeen




Insuline resistentie

insuline

maaltijd

glucagon

tijd




Chylomicronen VLDL-deeltjes

/ \
VOEDINGSVET & LEVERVET

Mengsel van vetten:

Vooral
verzadigd
vet

Dit wordt ook op opleidingsdag 4 besproken




Chylomicronen VLDL-deeltjes

/ \
VOEDINGSVET & LEVERVET

mengsel van vetten:

Vooral
verzadigd
vet

Dit komt ruim aanbod in onderdeel Cholesterol




Verschillen in LDL deeltjes:

® -=cholesterol

SUIKERS &

ALCOHOL A = triglyceriden

LDL 3,5 mmol/I LDL 3,5 mmol/l
Klein en compact Grooft en ‘luchtig’

Dit komt ruim aanbod in onderdeel Cholesterol




Berekeningen en metingen

Datum

11-01-2022
06-10-2021
14-07-2021
07-04-2021
26-01-2021
01-12-2020
29-09-2020
10-03-2020
14-01-2020
03-09-2019
25-06-2019
09-04-2019
26-02-2019
12-02-2019
11-12-2018
29-11-2018
30-10-2018
18-09-2018
29-08-2018
31-07-2018
05-06-2018

ﬂ Mieuw

HDL
11

0,9

1,1

1,0

0,7

LDL
2,0

1,8

2,5

2,5

2,3

Tot. chol
4.8

3,1

4,3

3,9

3,3

ﬁ Verwijder

Chal / HDL ratio
4,4

3,5

3,8

4,1

4,7
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Vanmiddag: Wat werkt als voedingstherapie bij MetS?

1. afname HDL-c

2. verhoogde nuchtere triglyceriden

3. vergrootte taille omvang
4. verhoogde bloeddruk

5. verhoogde nuchtere bloedglucose




Zijn hier nog vragen over?




Hoe is het met
de bloedglucose?

- Heeft er iemand een (reactieve)
hypo? (check je FGM)

- Dorst, droge ogen?

- Challenge: de lunch! Wat zouden
jullie willen testen?

- Tip: maak een foto

= FreeStyle Libre 3

* GLUCOSE DAALT

4,1
’ mmol/L
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SENSOR EINDIGT OVER: 14 DAGEN
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Ben je al aangesloten bij de leefstijlapothekers?

@ . @ Wat houdt aansluiten in?
:'5;=::§§f:=§::=;=’: e« Toegang tot alle projecten

s oadtaes’ 37 T ameeediland® ¢ Deelname in whatsapp groep
e .; + Vermelding op landkaart

et s P dttaien? e qx per kwartaal een nieuwsbrief

* 1x per kwartaal een digitaal overleg
@ met externe gasten
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LEEFSTIJLAPOTHEKER
Voor de juiste dosis gezondheid




Praktisch: wat werkt als voedingstherapie bij MetS

1. afname HDL-c

2. verhoogde nuchtere triglyceriden

3. vergrootte taille omvang
4. verhoogde bloeddruk

5. verhoogde nuchtere bloedglucose




Oxidatieve

prioriteit

Alcohol & Ketonen

Overmatig eiwit

Lever glycogeen

Vet uit de bloedbaan

7,5 gram

Vet uit de vetcellen

Veel: 5kg-/0kg

Volgorde
energie
verbruik

©
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Tappen uit de vet tank....




Tappen uit de grote (vet)tank
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Kwalitatief en voldoende eten

e




Alcohol & Ketonen

Oxidatieve L
Overmatig eiwit

prioriteit

Lever glycogeen

Vet uit de bloedbaan 7,5 gram

Vet uit de vetcellen Ve = l_: 5 kg-7 O kg
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Stoppen met grazen:




OPSLAG

VERBRUIK

Goed ontbijt:

lichaam
geruststellen

Extra
opmaken
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OPSLAG

VERBRUIK

Voldoende
eiwit
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Kwaliteit van voedsel is prioriteit!

-

Energiedichtheid (MJ/kg)
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Nutrition index volgens Drewnovksi




Kwaliteit van voedsel is prioriteit!
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Sterk bewerkte voedingsmiddelen verhogen calorie-inname en gewicht

v U#

.-"’

RCT-studie: 20 mensen die zich
vrijwillig 4 weken opgesloten

(g,

AR

J
L1
Gelijke hoeveelheden

koolhydraten, eiwitten en vetten
in het voedsel

) weeks Inpatient Ultra-Processed Diet

Randomize \l/

. 2wl
“. B |

2 weeks Inpatient Unprocessed Diet

Zelf bepalen hoeveel je wilt eten

2 weeks Inpatient Unprocessed Diet
Na 2 weken wisselen

2 weeks Inpatient Ultra-processed Diet

Fasted
\l/ DLW ‘ Blood

MRl [T] 24hr I
MRS Chamber DG
https://www.cell.com/cell-metabolism/pdf/S1550-4131(19)30248-7.pdf

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.
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Sterk bewerkte voedingsmiddelen verhogen calorie-inname en gewicht

Ultra-processed Diet

Y

a2
L
20 -
b s=—

3500

1

3000

2500

Ad Libitum
Intake (kcal/d)

Unprocessed Diet

Diets were presented in random order and matched for
provided calories, sugar, fat, fiber, and macronutrients

. —Ultra-processed

—Jnprocessed

2000 |
1 -

Body Weight
Change (kg)
o

!
=

~Jltra-processed
== Jnprocessed

6 8 10 12 14
Days on Diet

Ultra bewerkt at 500 kcal meer per dag.

Hogere calorie-inname vooral afkomstig van koolhydraten
en vet.

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

De sterk bewerkte voedingsgroep kwam circa 900 gram
aan. De onbewerkte voedingsgroep viel 900 gram af.

100 -
80 A
60 -

40 -

VAS Rating

20 4

Hunger Fullness Satisfaction Eating
Capacity

®m Ultra-processed ® Unprocessed

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.
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Sterk bewerkte voedingsmiddelen verhogen calorie-inname en gewicht

ClEg,

* Kosten 2000 kcal sterk bewerkt voedsel per week 106 $
» Kosten 2000 kcal weinig bewerkt voedsel per week 151 $

P=0.0001
e . P<0.0001
— <0.
T 3000 A - . 50 -
$ 2500 - 90538 2 P<0.0001
= 492431 < 40 -
£ 2000 - 1102+75 £
] = 30 -
£ 1500 - 872460 S
&% 1000 - 5 20 -
2 500 - 13871103 110682 2 10 -
0 0 -
Ultra-processed Unprocessed grams per min kcal per min

M Carbohydrate ™ Fat M Protein @ Ultra-processed B Unprocessed

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.
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Een Nederlander eet dagelijks gemiddeld 110 gram aan
suiker. In totaal zijn dit 28 suikerklontjes per dag en meer
dan 10.000 suikerklontjes (40 kilo) per jaar. https://mobiel.voedingscentrum.nl/nl/nieuws/zoveel-suikerklontjes-krijgen-jongeren-binnen-met-hun-favoriete-drankje.aspx

https://www.foodwatch.org/nl/current-nieuws/2020/snel-aan-je-suiker-limiet-als-je-dit-eet-en-drinkt/
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Glycemic index

Low Gl (0-55) Medium Gl (56-69) High GI (70-100)

Carbohydrates which break Carbohydrates which break
down slowly during digestion, down moderately during digestion,

releasing blood sugar gradually into releasing blood sugar moderately into the
the bloodstream bloodstream

Carbohydrates which break
down quickly during digestion,
raleasing blood sugar rapidly into
the bloodstream

Classification differs depending on the source of information. This table uses different sources and in some cases an average from different sources.
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Glycemische index en Glycemische lading:




Darmhormonen GIP versus GLP-1
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Darmhormonen GIP versus GLP-1

eetlust T eetlust l




Darmhormonen GIP versus GLP-1
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Conclusie Koolhydraten

1. Kies voor kwaliteit dus onbewerkt!

Neem bij elke maaltijd iets van groente (en/of evt.
fruit a 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







Global [Crude] Protein Supply

Oilcrops, 3% Starchy Roots,
3%

Pulses, 5%

Vegetables, 6%
Animals,

38%

»anAss BASED HEALTH

FAOSTAT data

10% §i
7% ¥k

6%

Milk (excluding butter)
Pig

Fish & Seafood
Poultry

Cattle & Buffalo

Eggs

Sheep & Goat

Other Animal

Peter Ballersteadt, You Tube




Aminozuur
samenstelling:




-+ 20-30%

Vegan




Red Meat and Diabetes

Red meat availability vs. Rate of diabetes in the U.S.
1975 - 2015
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Sources: US Diabetes Surveillance System: USDA, Economic Research Service Food Availability Data System. © Nina Teicholz




Kwaliteit van voeding:
eiwit-drempel

Fig. 1. Distribution of protein intake in men and women from the

Nutrition as a Determinant of Successful Aging study. Values are
means * SD. Data are from Farsijani et al. (2015). *, p < 0.001 vs.
breakfast and dinner; ¥, p < 0.001 vs. breakfast and lunch from

Kruskal-Wallis test.

Protein intake (g/meal)
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Eiwit

Ontbijt

Ei
Algemeen, gebakken (met olie
of vet)

Jong belegen kaas
Jumbo

Kefir
Algemeen

Ontbijtspek
Algemeen

Kwaliteit van voeding:
eiwit-drempel

2989 () Eiwit
Aantal
Lunch Aantal
2van 1 ei 14,4 >
Appel 1 stuks

Algemeen, rauw

1 voor 1 snee 49 »

Noten, ongezouten 1 handje
1 beker 8,8 » Algemeen

Volle kwark 2 schaaltje
1 plakje 1,72 Milbano

29,89

04>
54>

22,8 »

28,6 ¢




. [ ] [ ]
L] Owverzicht van de hoeveelheid eiwit in veel voorkomende voedingsmiddelen per 100 gram an per portie:
™ Voedingsmiddel | Eiwit per 100 g(g) [ Standaard portie (g) | Eiwit per portie (g)

Viees/vis
Kipfilet 30,9 125 38,6
Gehaktbal 27 100 27
. L Hamburger 225 100 22,5
Rundergehakt 30,4 100 30,4
— Onibijftspek (vieeswaar) 15,7 15 24
Kipfilet {Wieeswaar) 17.5 15 2,6
Ham (vieeswaar) 18 15 2,8
Zalmfilet 20 150 30
Tonijn in blik 24 100 24
Zuivel
Ei gebakken 14,4 60 8,6
. . Ei gekookt 12,7 &0 7,6
Kwark (halfpvol 75 150 11,3
EIWlt 29'8 g 0 Griekse yoghurt (vol) 3.8 150 5.7
Hittenkase 11,2 20 2,2
Kaas Jong-belegen 48+ 22,6 25 5.6
Kaas Jong-belegen 30+ 30.1/31.9 25 7,5-8
I Mozzarella 18.7 20 3.7
Ontbijt Aantal Hozzorsle _
Linzen bruin - rood 7.6-7.7 200 15,2-15,4
Kikkererwten 7.6 200 15,2
H H Kidneybonen 8,3 200 16,6
Ei 2van 1 ei 14,4 » Do n (5 >
Algemeen, gebakken (met olie . 5,2 25 53
of vet) Boerenkool {rauw-gekooki) 3-27 200 6-5.4
Rucola 3.6 20 0,72
Spinazie frauw-gekookt) 3.2-29 200-175 6,4-5,1
Jong belegen kaas 1 voor 1 snee 49 > Noten en zaden
Amandalen 25,4 25 6,4
Jumbo Cashewnolen 2,2 25 5,3
Chiazaad 16,5 15 2,5
. Lijnzasd 19 15 2.9
Kefir 1 beker 8,8 > Pistache 238 25 6
Walnoten 15,9 25 4
A[g emeen Zonnebloempitten 18 25 4,5
Graanproducten
. . Havermout 12,8 40 5.1
Ontbijtspek 1 plakje 1,7> Muesli 8.3 50 a2
Pasta {volkoren) 5.6 200 11,2
Al gemeen Quinoa 44 200 8.8
Rijst (zilverviies) 3.1 200 6,2
Brood {volkoren) 11,1 35 (snee) 3,9
2 9 B g Viees- en zuivelvervanger
! Temps | 12,2 | 125 | 15,3
Tofu | 11,6 | 125 | 14,5




Conclusie Eiwitten

1. Kies voor kwaliteit dus onbewerkt!

2. Bijvoorkeur 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, hittenkase, eieren maar
ook in plantaardige producten als noten, notenpasta, zaden en bonen.




Kwaliteit van voeding: vetten




Vegetable oil production, World
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Source; LN Food and Agriculiure Organizaton (FAQ)
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Total Vegetable Oil Consumption - USA
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Death rate from cardiovascular diseases, 1950 to 2023

Reported annual death rate from cardiovascular diseases' per 100,000 people, based on the underlying cause®
listed on death certificates.

600
500
400
300
200
United States

100
Netherlands

0

1950 1960 1970 1980 1990 2000 2010 2023

Data source: WHO Mortality Database (2025) OurWorldinData.org/cardiovascular-diseases | CC BY

Note: To allow for comparisons between countries and over time, this metric is age-standardized®. All deaths in a country may not have been
registered with a cause of death?.




Share of the population with cardiovascular disease, 1990 to 2023
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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 olién en vetten op basis van
zaden: raapzaadolie, maisolie, sojaolie, katoenzaadolie,
saffloerolie, zonnebloemolie.







	Dia 1: Even voorstellen
	Dia 2: Even voorstellen
	Dia 3: Persoonlijke leefstijl ervaringen
	Dia 4
	Dia 5: 2005: Meer holistische visie op diëtetiek
	Dia 6: Inventariseren vragen
	Dia 7: Programma   dag 2   
	Dia 8: Waarom voedingstherapie bij metabool syndroom?   Connie Hoek 9.40-10.40 uur
	Dia 9: Ieder pondje gaat door het mondje & een kcal is een kcal……
	Dia 10
	Dia 11
	Dia 12: Voedselconsumptiepeiling 1980
	Dia 13
	Dia 14
	Dia 15
	Dia 16
	Dia 17
	Dia 18
	Dia 19
	Dia 20
	Dia 21
	Dia 22: Minder Vet = Minder Smaak
	Dia 23: Industrie:   ‘U vraagt wij draaien’
	Dia 24: Suiker (en zetmeel) werden een goedkoop vulmiddel
	Dia 25: ‘Let op vet advies’ heeft effect op verhoudingen:
	Dia 26
	Dia 27: Voedselconsumptiepeiling nu = 9x eten
	Dia 28: Verdienmodel XL
	Dia 29: Afvallen = strenger zijn?
	Dia 30
	Dia 31: Biggest loser resort :
	Dia 32
	Dia 34
	Dia 35: Gemiddeld 3 á 5 jaar na lijnpoging:
	Dia 37
	Dia 38
	Dia 39: Koolhydraten, eiwitten en vetten worden ‘anders’ verwerkt
	Dia 40: Metabool flexibel 
	Dia 41:  9x eten = weinig uren in de ‘verbruik-stand’
	Dia 43: Metabool minder flexibel 
	Dia 44: Metabool syndroom = Insuline resistentie  (G. Reaven 1988 onderzoek, gezonde 60 jarigen):
	Dia 45
	Dia 46
	Dia 47
	Dia 48
	Dia 49
	Dia 50: Insuline resistentie
	Dia 51
	Dia 52: Diabetes fonds:
	Dia 53
	Dia 54
	Dia 56: Samenvatting 
	Dia 57: Doel van leefstijl advies: afname hyperinsulinemie & verbetering insuline gevoeligheid 
	Dia 58: Zijn hier nog vragen over?
	Dia 59: Hoe werkt voedingstherapie MetS/diabetes? 
	Dia 61
	Dia 62: NDF 2020: voedingsrichtlijn diabetes 
	Dia 63: GR 2021: richtlijnen goede voeding ook geschikt bij DM2 
	Dia 64: Insuline resistentie = Metabool syndroom  (G. Reaven 1988 onderzoek, gezonde 60 jarigen):
	Dia 65: Insuline resistentie = Metabool syndroom  (G. Reaven 1988 onderzoek, gezonde 60 jarigen):
	Dia 66: Insuline resistentie = Metabool syndroom  (G. Reaven 1988 onderzoek, gezonde 60 jarigen):
	Dia 67
	Dia 68: Dagelijks 290 gram koolhydraten
	Dia 69: NO-BRAINER?
	Dia 70: Publicatie BMJ :
	Dia 71: Lichaamstype:   Nr 1: ‘dik van kijken naar lekkers’ Nr 9: ‘kan alles eten’  - Meer spieren = meer energie verbruik. + 150-600 kcal per dag!  - Meer spieren = betere glucose verwerking na de maaltijd. Gezond: dan 70 % glucose na maaltijd naar spier
	Dia 72: DEXA
	Dia 73: Lichaamstype:   Wanneer nr. 7 naar nr. 4 verschuift door bv. de overgang …….. 
	Dia 74
	Dia 76: Lichaamstype:    Wat is het lichaamstype van Cor bij aanvang van de behandeling?          
	Dia 77: Eerste vastendag: stop 46 EH Apidra + halveren Lantus van 64 EH naar 32 EH
	Dia 78: 2e dag: halveren Lantus van  32 EH naar 16 EH
	Dia 79: 3e dag: stop insuline!
	Dia 80: 5 dagen: alleen groente (soep)
	Dia 81: 14e dag FreeStyle libre: 
	Dia 82
	Dia 83
	Dia 84
	Dia 85: Lichaamstype:    Verandert het lichaamstype van Cor na  50 kg afvallen door ‘beter eten’?          
	Dia 86
	Dia 87: Normale fysiologie na de maaltijd 
	Dia 88: Insuline resistentie
	Dia 89
	Dia 90
	Dia 91
	Dia 92
	Dia 93
	Dia 94: Vanmiddag: Wat werkt als voedingstherapie bij MetS?  
	Dia 95: Zijn hier nog vragen over?
	Dia 96: Hoe is het met  de bloedglucose?  - Heeft er iemand een (reactieve) hypo? (check je FGM) - Dorst, droge ogen? - Challenge: de lunch! Wat zouden jullie willen testen?  - Tip: maak een foto 
	Dia 97: Lunchen 12.45- 13.30 uur
	Dia 118: Ben je al aangesloten bij de leefstijlapothekers?
	Dia 119: Praktisch: wat werkt als voedingstherapie bij MetS  
	Dia 122
	Dia 123
	Dia 124
	Dia 125
	Dia 126: Stoppen met grazen:
	Dia 127
	Dia 128: Persoonlijke tactische tips: 
	Dia 130: Kwaliteit van voedsel is prioriteit!
	Dia 131: Kwaliteit van voedsel is prioriteit!
	Dia 132
	Dia 133
	Dia 134
	Dia 135: Kwaliteit  voeding:   KOOLHYDRATEN
	Dia 136: Suiker in drankjes
	Dia 137: Glycemische index, glycemische lading:
	Dia 138: Glycemische index en Glycemische lading: 
	Dia 141: Darmhormonen GIP versus GLP-1
	Dia 142: Darmhormonen GIP versus GLP-1
	Dia 143: Darmhormonen GIP versus GLP-1
	Dia 144: Conclusie Koolhydraten
	Dia 145: Kwaliteit van voeding: eiwitten
	Dia 146
	Dia 147: Aminozuur samenstelling:
	Dia 148: Vegan: + 20-30%
	Dia 149
	Dia 150: Kwaliteit van voeding:  eiwit-drempel
	Dia 151: Kwaliteit van voeding:  eiwit-drempel
	Dia 152
	Dia 154: Conclusie Eiwitten
	Dia 155: Kwaliteit van voeding: vetten 
	Dia 156
	Dia 157: Industrie: van zaad naar ‘in de fles’ 
	Dia 158
	Dia 159
	Dia 160
	Dia 161
	Dia 162: Conclusie Vetten
	Dia 163

