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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?






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!

Diurnal/Seasonal ’

correlations

Disease
exposure

% Interactions

Alternative —»
medicine

Toxic

Chemical g———
S

Drugs 5

of Abuse \m
Exercise Financial Status %
e’y b




'En de omgeving kan

nogal eens verschillen



Uitdaging:

welk advies?

Voedingsrichtlijn

Diabetes:
Verwarrend!

Vo

dingspatroon
Koolhydraatbeperkt
(14 tot 40 % van de

energie uit koolhy-
draten)

Vetbeperkt
(20 tot 30% van de
energie uit vetten)

Mediterraan

Vegetarisch/
Veganistisch

DASH

Schijf van Vijf

merken

De totale hoeveelheid koolhyd raten is lager door in de eerste plaats
het gebruik van Belaf'ﬁnEErdE koolhydraten, producten met hoge
ghykemische last, zetmeelrijke producten en producten met vrije
suikers te beperken.

De totale hoeveelheid vet in de voeding is lager door in de eerste
plaats het gebruik van transvetzuren en verzadigde vetzuren te
beperken.

Bevat weel plantaardige, weinig bewerkte voedingsmiddelen,
beperkte hoeveelheid zoetigheid, onverzadigde vetzuren, geringe
hoeveelheid zuivel, weinig rood viees en eieren, redelijk veel vis,
kruiden in plaats van zout.

Bevat minder of geen dierlijke producten, meer of uitsluitend
plantaardige varianten.

Pescotariérs eten geen viees, maar gebruiken wel vis, ei en zuivel.
Lacto-ovo-vegetariérs eten geen vlees en vis, maar gebruiken wel ei
en zuivel.

‘Veganisten gebruiken geen viees, vis, ei, zuivel en alle andere
dierlijle producten of materialen.

Het DaSH-voedingspatroon (Dietary Approaches to Stop
Hypertension) of het Dash Dieet Plan is corspronkelijk opgezet
om de bloeddruk te verlagen. Het bevat een beperkte hoeveelheid
natrium, rood en bewerkt viees, snoep, suikerhoudende dranken,
totaal vet, verzadigde vetzuren en cholestercl en meer kalium,
calcium, magnesium, voedingsvezels en eiwitten dan een
gemiddelde Nederlandse voeding.

Cie Sehijf van Vijf is badoeld voor de algemene Nederlandse
bevolking. Het voedingspatroon bestaat uit veel groenten en

fruit, ruim volkorenproducten zoals volkoren brood, volkorenpasta,
volkorencouscous en zilvervliesrijst, minder vlees en meer
plantaardig, magere en halfvolle zu ivelproducten, een handje
ongezouten naten, zachte of vioeibare smeer- en bersidingsvetten,
voldoende vocht zoals water, koffie of thee.

da

punten

Zorg bif het gebruik van een koolhydraatheperit
veedingspatroon voor voldoende inname van
voedingsvezels, vitamines en mineralen om een
velwaardig voedingspatroon te befouden.

Strenge koolhydraatbeperking is miet geschikt
voor mensen die SGLT2 remrrers gebruiken
vanwege het risico op normoglycemische
ketoacidose.

Fas bloedglucoseverlagende medicatie aan. ¥olg
voor mensen met diabetes type 2 bijvoorbeeld de
handleiding medicatie-afbouw:

Vervang vetten door eiwitrijke producten en
ongeraffineerde koolhydraatbronnen en zorg dat
de inpame van geraffineerde koolhydraten niet
stijgt

Zorg bif het gebruik van een vetbeperkt

voedingspatroon voor voldeende inname van
oeding vitamines em len om een

volwaardig voedingspatroon te behouden.

Bespreek het werschil tussen het traditicnele
mediterrane en moderne mediterrane
voedingspatroon. Adviseer het gebruik te
beperken van (rode) wifn en geraffineerde
producten die ook mediterraan kunnen worden
geacht (pizza’s, posta).

Adviseer mensen die helemaal geen dierlijke
producten willen gebruiken vervangends
producten te kiezen waar calcium, ijizer, vitaming
81, Bz en B1z aan zijm toegevoegd en die weimig
zout en geen toegevoeqgd suiker bevatfen.

Adviseer vitamine Bz suppletie bij een
vegamistizch eetpatroon.

Bif het DASH-voedingspatroon staaf het gebruik
van veel groenten en fruit, volkoren granen

en vezels, gevogelte, vis en noten en magere:
zuivelproducten centraal. De ganbevolen
hoeveelheden en productkevzes van DASH kamen
in grote lijpen avereen met de Schijf vam Vijf

Aanvullend en praktizch advies over de Schiff
van Vijf is te vinden ap de website van het
Voedingscentrum.



Blijvend afvallen is ...uitdagend

e Data uit de VS : 99,5% faalt

« Data van Tilburg University: 75% faalt na
behandeling dietiste



Na afvallen komen mensen vaak weer aan

Het klassieke jojo-effect

Classic Jojo Effect in Weight Loss
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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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REGAINING LOST WEIGHT

13 of the 14 contestants studied regained GAINED
weight in the six years after the -+ 50 Ibs.
competition. Four contestants are heavier

now than before the competition.

e —. The Biggest Loser

contestant who weighs less
today than six years ago.

=50« Amerikaanse dieet- en
leefstijlinterventieprogramma op t.v

Rudy Pauls regained 80 ~100 16 deelnemers op een streng dieet met
percent of his lost weight, a1
ALl R een calorie-inname van ongeveer 1.200

tot 1.500

reduce the size of his

' stomach. " 150
« Dagelijks werd er ook minimaal
— twee uur bewogen.
Danny Cahill lost 2322 pounds
L____ and won the competition, but LQST
has regained over 100 ~ 250 lbs
A DOUﬂdS. A Johannsen, D. Metabolic Slowing with Massive Weight Loss despite Preservation
2 X of Fat-Free Mass. The Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism 2012, vol:
“The Biggest Loser” Six years 97 (7), pp: 2489-2496.
m 8 (2009) later Leibel, R. Changes in Energy Expenditure Resulting from Altered Body Weight.

New England Journal of Medicine 1995, vol: 332 (10), pp: 621-628.



Measured Resting Metabolic Rate (RMR; kcal/day)

Metabole Adaptatie

Stofwisseling past zich aan
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. Stofwisseling met
800 kcal vertraagd
ook na 6 jaar.

- Een ex- dieeter moet
25% minder calorieén
eten

- Dit komt ondanks
het feit dat men na
gewichtsverlies 30%
meer beweegt dan
ervoor.
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Hyperinsulinemie ;

als oorzaak/bijdragende factor obesitas
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Honger en Verzadiging
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DeVerzadigings-hormonen!
Ons natuurlijk Ozempic
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Cholecystokinin
Gall bladder contraction
Gastrointestinal motility

Pancreatic exocrine
secretion
Secretin

Pancreatic exocrine
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Gastrointestinal motility
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Pancreas
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Small intestine

Ghrelin
Hunger
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Insulin and glucagon
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Gastric motility

Satiation
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Gastric motility
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Incretin activity
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Gastrointestinal
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Acid secretion
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Gebrek/tekortschieten van eigen GLP1 als oorzaak
Ozempic, Saxenda, Semaglutideetc etc

Cholecystokinin
Gall bladder contraction
Gastrointestinal motility

Pancreatic exocrine
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Ghrelin

Secretin Hunger
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GIP Acid secretion
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Motilin

Insulin and glucagon
Glucose homeostasis
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Satiation
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Gastric motility

Gastrointestinal matility
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Pancreas

GLP-1
Incretin activity
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(A) Roux-en-Y gastric bypass

Gastric pouch

Esophagus :

Pylorus

Excluded
Biliopancreatic . stomach

limb, A /
N Roux limb

Duodenum

Common limb

(8) Vertical sleeve gastrectomy

Pylorus

Gastric
sleeve

Trends in Endocrinology & Metabolism



Medicatie
(verborgen dikmakers)

Medicatie kan de energiehomeostase beinvioeden door b.v het bevorderen van honger,
het metabolisme in rust te verminderen of door lichaamsbeweging te belemmeren.

« Corticosteroiden 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 na1jaar)

« Psychofarmaca (10-30% kans > 7%
gewichtstoename)

 Protonpompremmers aanwijzingen voor relatie

« antihistaminica aanwijzingen voor relatie

Obesity Reviews. 2019;20:795-804. https://doi.org/10.1111/0br.12836



Obesitas is

Aandoening die gekenmerkt wordt door overmatige

vetstapeling
door een disbalans in calorieén die geconsumeerd worden en

calorieén die verbruikt worden. ?
1 A

ENERGIE IN <  ENERGIE UIT

(ETEN & DRINKEN) (VERBRANDING & BEWEGING)



Oorzaken, bijdragende of in stand houdende
factoren van Obesitas; www.checkoorzakenovergewicht.nl

Oorzakelijke, bijdragende en/of in standhoudende factoren van overgewicht/obesitas

Voorbeelden

Veelvoorkomend

Ongezond eetpatroon
Te weinig beweging
Chronisch slaaptekort

Obstructief slaap-
apneusyndroom

Nachtdiensten
Timing van maaltijden
Fors alcoholgebruik
Stoppen met roken

Culturele of sociaal-
economische factoren

Veelvoorkomend

Financiéle zorgen
Eenzaamheid

Niet meer
(zelfstandig) kunnen
deelnemen aan
samenleving

Overlijden of ernstige
ziekte partner/
familie, verlies van
werk, mini-mum
inkomen, armoede

Moeite met

lezen, schrijven,
rekenen, begrip
(laaggeletterdheid,
verminderde gezond-
heidsvaardigheden)

Culturele gewoonten

Veelvoorkomend

Depressie
Chronische stress
Psychotrauma

Kindermishandeling
(fysiek of emotioneel)
in verleden

Seksueel misbruik in
verleden

Eetbuistoornis zoals
Binge eating disorder
en Boulimia Nervosa

Veelvoorkomend

Antihypertensiva:
B-blockers, a-blockers

Pijnmedicatie:
pregabaline,
amitryptiline

Diabetes medicatie:
insuline, glimepiride

Antidepressiva:
mirtazapine,
citalopram, paroxetine

Anti-epileptica:
carbamazepine
valproinezuur,

gabapentine

Corticosteroiden
(langdurig gebruik):
oraal, injecties en
soms lokaal

Veelvoorkomend

Hypothyreoidie

Polycysteus ovarium
syndroom (PCOS)

Mannelijk
hypopgonadisme

Behoud extra gewicht
na zwangerschap

Menopauze

Zeldzaam

Hypopituitarisme

(Cyclisch) Cushing'’s
syndroom

Groeihormoon tekort

Zeldzaam

Hypothalame schade
na bestraling, operatie
of hoofd-trauma

Hypothalame tumor
Craniopharyngeoom

Malformatie

Zeldzaam

Monogenetische
obesitas

Op jonge leeftijd
obesitas

Extreme eetlust

Opvallend
gewichtsverschil met
familieleden

Voorbeelden:
Mutaties in genen
van MC4R, POMC,
leptine, leptine-
receptor, PCSK1

Tabel 1

. 2. Sociaal s SIS X
1. Leefstijl 3.Psychisch 6. Hypothalaam 7.(Mono)genetisch / Syndromaal

Zeldzaam

Syndromale obesitas

Op jonge leeftijd
obesitas

Extreme eetlust

Opvallend
gewichtsverschil met
familieleden

Dysmorfe kenmerken
of kenmerken of
afwijkingen

Autisme

Ontwikkelings-
achterstand

Voorbeelden:
Prader-Willi, Bardet-
Bied|, 16p11.2
deletie, pseudohypo-
parathyreoidie type
1(PHP1a), Alstrém
syndroom



One Size
fits all?

(is er 1 oplossing

voor een probleem
met

zoveel diverse
oorzaken?)







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.




LibreView




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

glucose, mg/dL * glucose, mg/dL

140 4

1104

80

eating time + 2hours

1404

salad,
then pasta

140
110

1104

80 4

eatiné time + 2hlours






Slaaptekort en
overgewicht/diabetes

- 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



Vecht en Viucht React




Sympathisch ‘gaspedaal’

alert

lever geeft
suiker af

zweetklieren
actief (afkoeling)

bloedstolling

stress systeem
INn actie

hartslag en
bloeddruk stijgen

buik- en
blaasspieren
trekken samen

arm en beenspieren
gespannen




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

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 ( Mminkel, 2014; Manenschijn, 2012; van der
Valk, 2013).
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Arts zou natuur mogen . .
oorschrijven’ Parasympathicus:

Rest and Digest

8 reacties

« '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

Rob Voss | HH

e op de vier Nederlanders vinden dat artsen natuurbezoek mogen voors
2disch advies, als is aangetoond dat dit helpt bij bepaalde klachten. Dat t
derzoek dat Kantar heeft uitgevoerd in opdracht van IVN Natuureducatie



Uitdagingen.......we zitten zelf de hele dag
Doordeweek gemiddeld 9.4 uur, weekend 8 uur

Nederlanders zitten het langst van alle Europeanen

Hoeveel procent van Minst zitten Meest zitten
debevolkingzitmeer i isio0stenrik 9% Nederland 32%
dan 8,5 uur per dag? lerland 8%  Denemarken 23%

Spanje 7% Tsjechié 21%

Bron: Special Eurobarometer 472 (2018)







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




Zwaartekracht
Syndroom

- Minder conditie en
uithoudingsvermogen

- ZwWakke spieren en botten
- Verstoorde balans
« Minder pompfunctie hart

« Verstoorde endotheel
functie bloedvaatjes,
minder NO

. Verminderde afweer

Springer 2016 Encyclopedie of Bioastronautics



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

L

T —

I

-

- .‘jﬂi £
= o, | R R



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.

Tabel Classificatiesysteem stappen Tudor-Locke en Basset

Stappen per dag Classificatie

5000 Sedentaire leefstijl
5000 tot 7499 Inactieve leefstijl
7500 tot 9999 Matig actieve leefstijl
10.000 Actieve leefstijl
12.500 Zeer actieve leefstijl




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



¥

kenniscentrum
sport & bewegen

2,5 uur per week
matig intensief bewegen

Verspreid het bewegen
over meerdere dagen.

Volwassenen
en ouderen

-

2x per week
spier- en botversterkende
activiteiten

Voor ouderen in combinatie
met balansoefeningen.



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.



Gezondheid: maatschappelijk-breed

Leefstijlgeneeskunde!

Leefstijlgeneeskunde richt A P
zich op het geheel van ] POSITEVE 6 ;z::‘ oo
gedragingen van de mens :

weg!
(X ) o Onthouden
en zijn omgeving,
* Ken g dh id @ @ Com_!nu_r!i eeeee
" an met d Vrol Iukzun
. s Tk ELL %

zijn/haar voedings- en == E
beweegpatroon, stress en \

voel van controle

Z vol leven
venslust

. Id alen willen bereiken
MEEDOEN Z NGEVING  + vertrouwen hebben

ontspanning, slaap, sociale \ Bl ; me

£ 5
Serieus genomen worden + Blijven leren

context en zingeving. et

+ Erbij horen

* Genieten
* Gelul kkg zijn

*  Zinvolle dingen doen KWAUTEIT VANLEVEN +  Lekkerin je vel zitten
* Interesse in de maatschappij - :i alan: - -
. eilig voele

* Hoe je woont
* Rondkomen met je geld

www.iPositivehealth.com - versie 1.0 — oktober 2016 ©IPH
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