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Wat gaan we doene
 Waarom efen wee
 Spljsvertering
e Spljsverteringsklachten
» What disturlos the gute
* Macro's
« Hoe lees je iIngredientene
e Challenge
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Waarom eten we?

* Fysiologie
e Sociaal
* Psychologie

Noodzakelijk om te overleven
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INTERNAL HUMAN
DIGESTIVE SYSTEM

iver Functies?

stomach
gallbladder pancreas
duodenum — :
left colic flexure
ijOd.e na jejunal transverse colon
junction

ascending colon jejunum

descending colon

cecum
sigmoid colon

appendix rectum

ileum
anal canal




Spijsverteringsproblemen
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Bloeden  Opgeblazen Constipatie Diarree Maagzuur
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Viisselijk Buikpijn Piinlijke keel Weight gain/loss
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What disturlos the gute

Duodenum

 Emulgatoren Smal

intestine

e Antibiotica
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Blood Brain Inflammation Autoimmunity Malabsorption



Waarom stresse

Actie: Fight, Flight or Freeze / Sympathisch
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Relax: Rest & Digest / Parasympathisch




Koolhydraten zijn de vijand
\

Snel Langzaam
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Doperwten
Sinaasappel
Soja melk
Druiven
Volkoren Pasta
Zilvervlies rijst
/Zoete aardappel
Quinoa

Kiwi
Havermout
Mango
Bosbessen
Meloen
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Vetten dan de vijande

Noodzakeliik voor opname Vit A, D, E, K
Om hormonen fe maken
Prachtige energiebron
Bouwsteen g Ws (@

Basis celmembramen & brein % 3

Om op te slaan Saturated fat nsaturated fat. M(;no‘sdaturated fat

Different types of fat

Polyunsaturated fat Trans fat




Wat Is het verschile

C = Koolstofatoom
H = Waterstofatoom Verzadigde en onverzadigde vetzuren

Verzadigd vetzuur

Ontbrekend
waterstof deeltjes

Meervoudig onverzadigd vetzuur

Ontbrekend Ontbrekend
waterstof deeltjes waterstof deeltjes
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Verzadigde vetten

Hetf meeste fe vinden In vilees, zuivel en een
aantal fropische planten

Hard bij kamer femperatuur

Niet gevoelig voor hitte of zuurstof

Ideaal om in te bakken
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Onverzadigde vetten

Het meeste te vinden zaden, vissoorten,
planfen, noten, maar ook In vlees en eleren

Vioeibaar bij kamertemperatuur
Gevoelig voor hitte en zuurstof

Liefste koud gebruiken

Verschil enkelvoudig en meervoudig
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Meervoudig onverzadigd
omega-€ omega-

Linoleic Acid a—-Linolenic Acid

(LA Desaturases (AiA )

l Elongases

Arachidonic Acid Eicosapentaenoic acid
(AA) (EPA)

Desaturases l ] 5
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Elongases

Docosahexaenoic acid
(DHA)

Cyclooxygenases
- Lipoxygenases ‘

ro-Inflammatory: Minimally Inflammatory:

Eicosanoids Eicosanoids
Prostaglandins, Inflammation Resolving:
Leukotrienes, Resolvins., Protectins
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Tryptofaan Serotonine Melatonine

(Aminozuur) (Happiness hormone) ] 6

XoN

eerdere bouwstenen.
1Ien We een aminozuur.
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Dierlijk (compleet)

Wilde vis

Schaaldieren

Grasgevoerd vlees

Biologische (rauwe) zuivel

Wat willen we niet?

ALLES HIGHLY PROCESSED!




Hoe lees je Ingredientik

Welke producten bevatten ingrediénten?

Aantal calorieén
Voornamelijk macronutriénten

... Alles op de lijst is toegevoegd

Alles op volgorde van hoeveelheid
Suiker max 20 gram

Meer dan 5 ingrediénten? Don’t take it!
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Krokante mUS“ i el.donkerno ewarn.

',”’ 3 50 g e Na openen in een gesloten trommel bewaren.

Voedingswaarde per 100 g schaaltje (40 g)

1 L
| ca.9 porties (40 g) energie _ 1860 kJ / 445 keal 745 kJ / 175 kca!
f velteny: o v L ilBB s B

Ingrediénten: 71% volkoren haverviok, waarvan
15% honing, 6,5% zonnebloemolie, 4% zonne- verzadigde vetzuren _20g 08¢
bloempit, 3% pompoenpit, natuurlijk vanille-  enkelvoudig '
aroma, zout, karamelstroop, antioxidant (E306). onverzadigde vetzuren .50g___ 20¢g
| meervoudig
Allergie-informatie: bevat havergluten. onverzadigde vetzuren . 90g__ 35¢
Gemaakt in een bedrijf waar ook noten worden koolhydraten R8gi . 03P
verwerkt. waarvan suikers 58 o R0

. = vezels. o == = 8bg & Jo8
Bereiden: doe 40 gram krokante muesliineen ejwitten__ 13 g_  50¢g

kom. Voeg halfvolle melk, halfvolle yoghurt, zout 02¢g 0.1g
magere kwark of karnemelk naar smaak toe. =@ ——"————"—-—+———

= . = Referentie-inname van een gemiddelde
Ten minste houdbaar tot: zie bovenzijde. volwassene is 8400 kJ / 2000 kcal per dag.
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