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Uitdagingen

● Wat is gezonde voeding?
● Ziek door genen of Omgeving?
● Verschillende/onduidelijke richtlijnen
● Minder eten is niet effectief bij iedereen
● De kracht van de verzadigingshormonen
● One size fits all? 
● Wat is gezonde leefstijl ? 
● En wat is onze rol als gezondheidsprofessional? 



Tijd om onze horizon te verbreden
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Aanleg of omgeving? 
Onderzoek:

• ‘Genetische en omgevingsfactoren, inclusief 
voeding en leefstijl, dragen beide bij aan 
hart- en vaatziektes, kanker en andere 
oorzaken van overlijden. 

• Deze omgevingsfactoren dragen voor 80 tot 
90 procent bij aan het risico op ziektes.



Genen 
kunnen veranderen!



En de omgeving kan 
nogal eens verschillen
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Uitdaging:
welk advies?

Voedingsrichtlijn 
Diabetes:
Verwarrend!



Blijvend afvallen is …uitdagend

• Data uit de VS : 99,5% faalt

• Data van Tilburg University: 75% faalt na 
behandeling diëtiste 
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Na afvallen komen mensen vaak weer aan
Het klassieke jojo-effect
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Montani, J. P., Schutz, Y., & Dulloo, A. G. (2015). Dieting and weight cycling: A vicious circle. Obesity Reviews, 16(1)
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The Biggest Loser
• Amerikaanse dieet- en 

leefstijlinterventieprogramma op t.v

• 16 deelnemers op een streng dieet met 
een calorie-inname van ongeveer 1.200 
tot 1.500 

• Dagelijks werd er ook minimaal
twee uur bewogen.

Johannsen, D. Metabolic Slowing with Massive Weight Loss despite Preservation
of Fat-Free Mass. The Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism 2012, vol:
97 (7), pp: 2489–2496.

Leibel, R. Changes in Energy Expenditure Resulting from Altered Body Weight.
New England Journal of Medicine 1995, vol: 332 (10), pp: 621–628.



Metabole Adaptatie 
Stofwisseling past zich aan

• Stofwisseling met 
800 kcal vertraagd 
ook na 6 jaar.

• Een ex- dieeter moet 
25% minder calorieën 
eten 

• Dit komt ondanks 
het feit dat men na 
gewichtsverlies 30% 
meer beweegt dan 
ervoor. 
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DWEILEN MET DE KRAAN OPEN

Spring-levend! 1
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Type 1 
Diabetes

Type 2
Diabetes

Hyperinsulinemie ; 
als oorzaak/bijdragende factor obesitas
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Hedonisch: Liking

Homeostatsich: Needing

Cognitive: deciding
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Honger en Verzadiging



DeVerzadigings-hormonen!
Ons natuurlijk Ozempic



Honger heb je? 
Krijg je? Maak 
je? 
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Honger heb je? 
Krijg je? Maak 
je? 

Gebrek/tekortschieten van eigen GLP1 als oorzaak
Ozempic, Saxenda, Semaglutideetc etc





Medicatie 
(verborgen dikmakers)
Medicatie kan de energiehomeostase beïnvloeden door b.v het bevorderen van honger,  
het metabolisme in rust te verminderen of door lichaamsbeweging te belemmeren .

Obesity Reviews. 2019;20:795–804. https://doi.org/10.1111/obr.12836

• Corticosteroïden in elke vorm! (geeft centrale 
vetzetting,toename lipolyse en afname lipoproteine lipase 
activiteit in perifeer vet)

• Anti-epileptica
• Antihypertensiva (beta-blokkers 1.2 kg)
• Insuline  (2-6 kg 1e jaar)
• SU derivaten (2-4 kg na 1 jaar)
• Psychofarmaca (10-30% kans > 7% 

gewichtstoename)
• Protonpompremmers aanwijzingen voor relatie 
• antihistaminica aanwijzingen voor relatie 
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Obesitas is
Aandoening die gekenmerkt wordt door overmatige 
vetstapeling 
door een disbalans in calorieën die geconsumeerd worden en 
calorieën die verbruikt worden. ?
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Oorzaken, bijdragende of in stand houdende
factoren van Obesitas; www.checkoorzakenovergewicht.nl
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OnOne

One Size
fits all? 

(is er 1 oplossing
voor een probleem 
met

zoveel diverse 

oorzaken? )



Flash Glucose 
Monitoring
Om te komen 
tot
Precision 
Nutrition
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Predict Studie:”grote onderlinge variatie in 
reactie van de stofwisseling en verbranding op 
identieke maaltijden is de reden dat er geen 
‘one size fits all’ oplossing is. 
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Before
(toen God fruit schiep, schiep hij het met het tegengif)



And After…



Invloed voedsel op bloedglucosespiegel
Let op de volgorde/combinatie/bereiding van voeding 





• Al na één nacht minder slaap is de ‘stop met eten’-boodschap 
van leptine minder hoorbaar, je voelt je minder verzadigd.

• De ‘eet door’-boodschap van ons hongerhormoon ghreline
neemt juist toe.  Verzadigings hormonen uit balans

• Slaaptekort geeft meer ongezonde- snackdrang te hebben, zin 
in zoet en koolhydraatrijke voeding.

• Minder afgewogen beslissingen te maken, je hebt meer last van 
impulsief eten. 

• Je ‘vecht en vlucht’zenuw stelsel wordt geactiveerd

Slaaptekort en 
overgewicht/diabetes



Vecht en Vlucht Reactie
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Acute Stress 
Prima; Acute Piek adrenaline en cortisol

Cortisol: 

• geeft boodschap: voedsel is schaars

• glucose vrij uit de lever en spier-glycogeen 
• Gevaar=rennen voor je leven=Glucose wordt 

verbrand,

• bloedspiegel blijft stabiel

• Stress gaat voorbij (jij bent opgegeten of tijger eet 
jou op)

• Adrenaline en cortisol spiegels dalen



Aanhoudende Stress 
Cortisol chronisch hoog

• Glucose spiegels chronisch hoog, glycogeen voorraad op;  
spierafbraak en gluconeogenese 

• Geen verbruik van glucose ; stress is zittend! Geen ’grote 
voorraadkast’ voor glucose meer in spier door afbraak

• (hyper)Insuline release door Alvleesklier

• Glucose wordt omgezet in Triglyceriden

• Triglyceriden afgezet in (visceraal) vet 

• Dus hyperglycemie, hyperinsulinemie, visceraal vet, adipositas 
door aanhoudende chronische stress ( Minkel, 2014; Manenschijn, 2012; van der 
Valk, 2013). 



Parasympathicus: 
Rest and Digest

• 'Nature' prescribed by GPs in Shetland
Nature prescriptions such as picking up 
driftwood from a beach are being offered by 
GPs

• Studie; Spending at least 120 minutes a week 
in nature is  associated with good health and 
wellbeing
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Uitdagingen…….we zitten zelf de hele dag
Doordeweek gemiddeld  9.4 uur, weekend 8 uur 



Zwaartekracht, een van de belangrijkste (leefstijl) krachten van het universum 
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Het (te kort aan) 
Zwaartekracht
Syndroom

• We hebben de kracht van 
zwaartekracht nodig om ons lijf te 
ontwikkelen 

• Astronauten in de ruimte 
verouderen 10x zo snel Ze 
verliezen tijdens een ruimtereis 15 
tot 20 procent van hun spiermassa 
en 35 procent van hun spierkracht. 
Een paar dagen in een 
ziekenhuisbed hebben een 
vergelijkbaar effect.

• Zwaartekracht is verminderd bij 
langer zitten of liggen.

• Sedentaire mensen=astronauten

4
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Zwaartekracht
Syndroom

• Minder conditie en 
uithoudingsvermogen

• Zwakke spieren en botten
• Verstoorde balans
• Minder pompfunctie hart
• Verstoorde endotheel 

functie bloedvaatjes, 
minder NO

• Verminderde afweer

Springer 2016 Encyclopedie of Bioastronautics 
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Nee… van zitten word je ziek

• Link zitten en gezondheid werd voor 
het eerst duidelijk rond 1950

• Onderzoekers ontdekten dat 
chauffeurs in dubbeldekkers 2 keer 
zoveel kans hadden op een 
hartaanval dan de conducteurs die 
de hele dag van onder naar boven 
liepen

• Wrijving van het bloed langs 
endotheel  maakt glans;NO

• Vaatverwijding

• Herinnert je lichaam om glucose te 
absorberen



Hoeveel Stappen moeten we dan lopen?

Wie een zittend bestaan leidt en diabetes type 2 heeft, kan zelfs al 
met 1.000 extra stappen per dag gezondheidswinst boeken, zo 
blijkt uit het promotieonderzoek van Thea Kooiman, 
bewegingswetenschapper aan de Hanzehogeschool Groningen.



Niet hoe lang we 
staan maar hoe 
VAAK we gaan 
staan!
• 32  tot 36 keer per dag 

staan vanaf zit is 
nodig

• Of elke 20 tot 30 
minuten in actie 
komen

Rosenkrantz, S.K., Mailey, E.L. “Sitting Time Associated with Increased Risk of Chronic Disease.” Int J. Behav Nutr & Phys Act (2013). Also, “Experts Offer Little Tips to Make Big Changes in Work Heal…
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Wat is gezondheid?
Definitie Machteld Huber

• Gezondheid is het vermogen je 
aan te passen en je eigen regie te 
voeren, in het licht van de 

• Sociale,
• Fysieke en 

• Emotionele 

• Uitdagingen van het leven. 

• Elementen als veerkracht, 
functioneren en zelfregie worden 
hiermee benadrukt. 
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Gezondheid: maatschappelijk-breed
Leefstijlgeneeskunde!

Leefstijlgeneeskunde richt 
zich op het geheel van 
gedragingen van de mens 
en zijn omgeving, 

zijn/haar voedings- en 
beweegpatroon, stress en 

ontspanning, slaap, sociale 
context en zingeving.
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