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Wat gaan we doen?

* Waarom eten we?
* Spijsverteringssysteem
* Spijsverteringsproblemen / oplossingen
* De pyramide
* Basis macronutrienten
e Eetlijn
* |ngrediénten lezen?
* Challenge



Waarom eten we?

* Fysiologie (en anatomie

e Sociaal
* Psychologisch

Primaire levensbehoefte
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INTERNAL HUMAN
DIGESTIVE SYSTEM

Q1: Hoe lang duurt het?
iver Q2: Waar begint het?
I Q3: Wat zijn de functies?

stomach

gallbladder pancreas

duodenum —

duodena jejunal
junction

ascending colon

cecum
sigmoid colon

appendix .

ileum
anal canal




SPIUSVERTERINGSPROBLEMEN
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Bloeden Opgeblazen Constipatie Diarree Maagzuur
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Misselijk Buikpijn Keelpijn Aankomen/afvallen
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Quick fixes

e Kauwen

* Timing water drinken
 Mindful eten

* Ontspanning
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Waarom ontspanning?

Actie: Fight, Flight or Freeze / Sympathisch
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Hoe ondersteun je jouw lichaam?
Macro- & Micronutriénten

* Koolhydraten e Vitaminen

* Vetten e Mineralen
e Fiwitten



Koolhydraten zijn de vijand
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Snel Langzaam
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10
10
15
22
25
30
30
30
30
32
35
35

Erwten
Sinaasappel
Soja melk
Druiven

100% volkoren
Bruine rijst
Zoete aardappel
Quinoa

Kiwi

Haver

Mango
Blauwe bessen
Meloen

40
43
44
45
48
50
50
53
53
54
55
59
60
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glucose
(mg/dL)

Steel cut oats

eating time

ACV + 2 eggs
then steel cut oats

eating time  @glucosegoddess

Appelazijn

glucose
(mg/dL)

baseline -

+ 2hours

baseline

pasta first,
broccoli second

eating time + 2hours

broccoli first,
pasta second

eating time  @glucosegoddess + 2hours

Volgorde

glucose
(mg/dL)

Ice-cream

eating time  @glucosegoddess

Ice cream + walk

glucose
(mg/dL)

baseline

+ 2hours

eating time test by @gatoenlacocina + 2hours

Bewegen

759 cooked
sweet potato

eating time + 2hours

75g cooked p
then cooled 1Thour &=
sweet potato £

eating time  @glucosegoddess + 2hours

Resistent zetmeel
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Vetten dan de vijand?

Nodig voor vitamine A, D, E en K
Mooie energiebron

Bouwsteen
Aanmaak hormonen

Basis van iedere cel & het brein

Zenuwgeleiding
Opslag

Different types of fat

Saturated fat Unsaturated fat

Mono saturated fat

Polyunsaturated fat

Trans fat



Wat is het verschil?

e (C=Koolstof . .
e H=Water Verzadigde en onverzadigde vetzuren

Verzadigd vetzuur

—

Ontbrekende
waterstof deeltjes

Meervoudig onverzadigd vetzuur

Ontbrekende‘ Ontbrekende‘
waterstof deeltjes waterstof deeltjes



Meervoudig onverzadigd

Omega-6 Omega-3

Linoleic Acid a—-Linolenic Acid
e Desaturases (ALA)
l Elongases l
Arachidonic Acid Eicosapentaenoic acid
(AA) (EPA)
Desaturases l
Elongases

Docosahexaenoic acid

(DHA)
Cyclooxygenases
- Lipoxygenases ‘
’ro-Inflammatory: Minimally Inflammatory:
Eicosanoids Eicosanoids
Prostaglandins, Inflammation Resolving:
Leukotrienes, Resolvins, Protectins

Thromboxanes
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Beweging, daglicht

Tryptofaan ‘ Serotonine YRR \/clatonine

(Aminozuur)

Duisternis

(gelukshormoon)

Eiwit = meerdere bouwstenen
Aminozuur = bouwsteen
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Essentieel

Histidine
soleucine
_eucine
Lysine
Methionine
Fenylalanine
Threonine
Tryptofaan
Valine

Niet essentieel

Alanine
Asparaginezuur
Cysteine
Cystine
Glutaminezuur
Tyrosine
Hydroxyproline

Semi esse

Arginine
Asparagine
Glutamine
Glycine
Serine

Proline



Plantaardig

Peulvruchten
Tempé

Tofu

Seitan
Noten

Zaden

Dierlijk (compleet)

Wilde vis

Schelpdieren

Gras gevoerd vlees
Biologische melkproducten
Eieren

Wat weggooien?

BIO-INDUSTRIE
+ ALLES DAT ZWAAR BEWERKT IS
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Hoeveel heb je nodig?

Niet actief: 0,6 —1 gram eiwit per
Actief: 1-1,4¢
Heel actief (intensief sporten): 1,4-2g
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Terug naar de piramide

Wat heb je nodig?

Langzame koolhydraten

Natuurlijke vetbronnen (omegé 3)

15%

Bakken in verzadigde vetten

Eiwitten uit natuurlijke bronnen |
(naar persoonlijke behoefte)

85%
Moeder natuur

Water

Kokosolie, boter Noten, pitten,
olijfolie zaden

Vette vis, gras gevoerd vlees, tempé, eieren, (rauwe) zuivel

Biologisch groente & fruit Kruiden & specerijen
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Biologische klok

Wat kunnen we hiermee?
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Highest alertness
09:00 |
Highest testosterone secretion

Bowl movement

Melatonin sectetion stops

Noon

Fastest reaction time

Greatest cardiovascular
efficiency and muscle strength
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Lowest body temperature

| =

Deepest sleep
£2z...

Sharpe:t blood

Highest body temperature




Hoeveel eetmomenten?

Richtlijnen:

Bewegen voor je ontbijt
3 maaltijden per dag
2-3 uur voor bedtijd stoppen met eten

06:00 23:00



Ingrediénten lezen

' Koel, donker en droog bewaren
" Krokante muesli e
Y 350 e Na openen in een gesloten trommel be
- g , Voedingswaarde per 100 g schaaltje (40 g)
Gd. I porties (40 g) energie - 1860 K /445 keal . 745 K/ 175 keal
, Volten o s vl s = G
Ingrediénten: 71% volkoren haverviok, waarvan
15% honing, 6,5% zonnebloemolie, 4% zonne- verzadigde vetzuren _ 2,0 g
bloempit, 3% pompoenpit, natuurlijk vanille-  enkelvoudig
aroma. zout, karamelstroop, antioxidant (E306). onverzadigde vetzuren _ 5,0 g
= = meervoudig
llergie- mfarmai;e :; onverzadigde vetzuren 9,0 g
maakt in een bedriji waar ook noten worden koolhydraten 98 g

NE W waarvan suikers 15¢

yezels = == 8hg
Bereiden: doe 40 gram krokante muesli in een ejwitten 13 ¢
kom. Voeg halfvolle melk, halfvolle yoghurt, zout 02¢g
magere kwark of karnemelk naar smaak toe.
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Referentie-inname van een gemiddelde
Ten minste houdbagr tot: zie bovenzijde. volwassene is 8400 kJ / 2000 kcal per dag
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CHALLENGE?!

Dream Big, Start Small, Move Fast



How to find us?

Keanu Chin

Werk Atleet
o J @werkatleet

www.werkatleet.nl
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