
WELKOM!
 



ONE SIZE FITS NONE
En trek alles in twijfel wat ik vertel



De geschiedenis

Holistische kijk op gezonde voeding
Moeder natuur als basis



Waarom eten we?

Anatomie (bouw)
Fysiologie (werking van de bouw)
Sociaal
Psychologie

Noodzakelijk om te overleven



Functies
omschrijven 

Opdracht 



 Fijnmalen
Amylase
Speeksel

Mond  



 Opslag voedsel
Kleiner maken

Vertering Eiwitten
Intrinsieke factor (b12)

Maag  

Maagsap bestaat uit oa water, zout, slijm, maagzuur en pepsine. 



 Stofwisseling
Productie van gal & cholesterol

Afbraak toxische stoffen
Afbraak hormonen

Opslag energie (glycogeen)
Opslag vetten, aminozuren,

vitaminen en mineralen

Lever  



 Productie van enzymen
Productie insuline/glucagon

Neutraliseren zuurgraad

Alvleesklier  

Verschillende enzymen voor verschillende macronutriënten

Koolhydraten: Amylase
Eiwitten: Trypsine
Vetten: Lipase 



 Vertering van voedsel
Opname bijna alle
voedingsstoffen

Dunne darm  



 Onttrekken zouten & vocht
Opslag

Dikke darm  



 100 biljoen bacteriën
Bewerken vezels

Aanmaak vitamine K2
70% immuunsysteem

Aanmaak neurotransmitters en
hormonen

Darmflora als geheel  



Spijsverteringsproblemen
  

Bloeden Opgeblazen Constipatie Diarree Maagzuur

Misselijkheid Buikpijn Pijnlijke keel Aankomen / afvallen



Hoe fixen we dit?



Bristol stool chart





Wat verstoort de darmen?
Emulgatoren
Antibiotica
Zoetstoffen

Suiker
Plastic
Stress

Slechte nachtrust
Alcohol

Anti nutriënten



Anti nutriënten verwijderen

Oxalaten  
Fytinezuur
Lectines   
Saponines
Goitrinen  

Verhitting                                                             
Weken of verhitting                                             
Verhitting of fermentatie 
Moeizaam                                                             
Fermentatie                                                         



Wat eet je?
Opdracht



Hoe ondersteun je je lichaam?
       Macro- & Micronutrienten Koolhydraten 

Vetten 
Eiwitten 
Vitaminen 
Mineralen 
Spoorelementen

      



Snel Langzaam

Koolhydraten zijn de vijand



Product GI

Bladgroenten 10

Aubergine & tomaat 10

Ui en knoflook 10

Walnoten 15

Cashewnoten 22

Grapefruit 25

Sperziebonen 30

Witte bonen 30

Wortelen 30

Kikkererwten 30

Linzen 32

Volle Yoghurt 35

Appel 35

Product GI

Doperwten 40

Sunaasappel 43

Soja melk 44

Druiven 45

Volkoren pasta 48

Zilvervlies rijst 50

Zoete aardappel 50

Quinoa 53

Kiwi 53

Havermout 54

Mango 55

Bosbessen 59

Meloen 60

Product GI

Tarwebloem 65

Witte rijst 70

Stokbrood 70

Honing 73

Tarwebrood 75

Gedroogde dadels 80

Chips 80

Cornflakes 84

Popcorn 85

Druivensap 85

Friet 85

Wit brood 96

Druivensuiker 100

Dadelstroop 103

Maltose (bier) 110Glycemische index



Hacks

Appelazijn Volgorde Resistent zetmeel Beweeg



Ingredienten lezen



Ingredienten lezen



Vetten de vijand?
Noodzakelijk voor opname         

Vit A, D, E en K
Aanmaak van hormonen
Prachtige energiebron

Bouwsteen
Basis celmembranen & brein

Transvetten zijn de vijand



Wat is het verschil?

C = Koolstofatoom
H = Waterstofatoom



Verzadigde vetten
Het meeste te vinden in vlees,
zuivel en een aantal tropische
planten      
Hard bij kamertemperatuur              
Niet gevoelig voor hitte of zuurstof 
Ideaal om in te bakken                      



Het meeste te vinden in zaden,    
vissoorten, planten, noten, maar ook in
vlees en eieren                              
Vloeibaar bij kamertemperatuur      
Gevoelig voor hitte en zuurstof        
Liefst koud gebruiken                       
Verschil enkelvoudig en meervoudig

Onverzadigde vetten



MEERVOUDIG ONVERZADIGD



Omega 3
Groot deel DHA in brein

(cirdadiaans ritme)
Eicosanoiden

Feedback & ontvangst hormonen

Bronnen omega 3 > (wilde) zalm,
makreel, sardines, haring en

kabeljauwlever



Peptide
hormonen



Essentiele aminozuren
Fenylalanine: verschillende hormonen 
Tryptofaan: slaapcyclus + serotonine
Leucine: stimuleert eiwitsynthese/groei/herstel/spierbehoud 
Isoleucine: ondersteunende werking leucine + spieropouw
Valine: herstel en opbouw spieren + tegen verzuring
Methionine: haren, nagels en huid + productie lecithine
Histidine: groei 
Threonine: kraakbeen + botten en afweersysteem 



Plantaardig (Niet Compleet) Dierlijk (Compleet)

Wat willen we niet?    
ALLES HIGHLY PROCESSED!!

Peulvruchten
Tempeh        
Tofu               
Seitan            
Noten             
Zaden            

Wilde vis                            
Schaaldieren                      
Grasgevoerd vlees.            
Biologische (rauwe) zuivel 
Eieren                                  



Hoeveel heb je
nodig? Niet zo actief: 0,6 - 1 gram eiwit per kg

lichaamsgewicht   
Actief: 1 - 1,4 gram eiwit per kg
lichaamsgewicht                
Erg actieve sporter (bodybuilder): 1,4 - 2
gram eiwit per kg lichaamsgewicht              



Terug naar de piramideTerug naar de piramide



Wat heb je nodig?                                                                       
Langzame koolhydraten                                                       
Natuurlijke vetbronnen (let op omega 3)                             
Verzadigde vetten om in te bakken                                     
Eiwitten aangepast op leefstijl                                            

85% Moeder natuur                                                              
Vette vis, vlees, tempé, zuivel, kokosolie, roomboter,
olijfolie, biologische groenten & fruit, water en kruiden &
specerijen   

Terug naar de piramide



ochtend- en avondroutine
Opdracht



A U T O N O O M  Z E N U W S T E L S E L



A C T I E  
F I G H T / F L I G H T  .  S Y M P A T I S C H  .  U I T  D E  G R O T  .  M O B I L I S A T I E  

R E L A X
R E S T  &  D I G E S T  .  P A R A S Y M P A T I S C H  .  I N  D E  G R O T  .  S O C I A L E  V E I L I G H E I D  



A C T I E  
F I G H T / F L I G H T  .  S Y M P A T I S C H  .  U I T  D E  G R O T  .  M O B I L I S A T I E  

R E L A X
R E S T  &  D I G E S T  .  P A R A S Y M P A T I S C H  .  I N  D E  G R O T  .  S O C I A L E  V E I L I G H E I D  



observatie ademhaling
Opdracht



Biologische klok
Opdracht: wat doet deze klok voor ons?

Hypothalamus (SCN) 

Synchroniseren lichaamsprocessen met de omgeving

Slaap-waak cyclus 
Wanneer zijn we energiek & kunnen we optimaal functioneren? 
Wanneer komen we tot rust en kunnen we optimaal herstellen?



Biologische klok
Belangrijkste triggers/zeitgebers 

Licht / duisternis 
Temperatuur 
Regelmaat 
Beweging & voeding



Biologische klok
Cortisol & Melatonine



TRYPTOFAAN 5-HTP SEROTONINE MELATONINE
essent ieel  aminozuur voedingsstof gelukshormoon slaaphormoon

Melatonine 
Goed slapen begint met de juiste voeding



Slaap
15-25% Diepe slaap

Herstel weefsel & organen
Boost immuunsysteem
Ontgiften 
Hormonenregulatie
Geheugenconsolidatie

15-25% REM slaap
Geheugenconsolidatie 
Dromen 
Emotioneel herstel 
Creativiteit



Cafeïne 
Verhoogt bloeddruk + hartslag
Stresshormonen 
Adenosine
Halfwaarde tijd > Cytochrome P450

Skip de eerste 60-90 min
Max. 2 kopjes 
Stop 8-10 uur voor bedtijd



06:00 23:00

Opdracht
Wanneer drink jij jouw eerste kop koffie?
Teken jouw eetmomenten uit
Teken jouw drinkmomenten uit



One size fits none                                                               
Moeder natuur als basis                                                    
Staat van zijn net zo belangrijk als hetgeen dat je eet   
Hormoonwerking afhankelijk van voeding en andersom  
Voeding & slaap beïnvloeden elkaar      
Timing van voeding is essentieel                                      
Lees de ingrediëntenlijst voordat je iets koopt                

Samengevat



Dream big, start small, move fast



WerkAtleet Coach
Level 2


