
	
  	
  
	
  

	
  
Tamara	
  de	
  Weijer	
  

Huisarts	
  
	
  

Voeding	
  als	
  medicijn	
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NHS	
  Atlas	
  of	
  Risk	
  Tool	
  



Vetarme	
  
voeding	
  

Verhoogde	
  
insuline	
  
aanmaak	
  

Insuline	
  
ongevoeligheid	
  

Versnelde	
  
vetopslag	
  

Insuline	
  
ongevoeligheid	
  

Verhoogde	
  
insuline	
  
aanmaak	
  

Toename	
  	
  
buikvet	
  



Verwerking	
  van	
  een	
  maalAjd	
  
Insuline	
  

Vetverbranding	
  



Insuline	
  



	
  Hoge	
  glycemische	
  index/lading	
  



>50	
  kg/	
  
jaar	
  



Namen	
  suiker	
  

•  -­‐	
  suiker	
  
•  -­‐	
  stroop	
  
•  -­‐	
  dextrine	
  
•  -­‐	
  concentraat	
  
•  -­‐	
  ose	
  
•  Melkpoeder	
  
•  Honing	
  
•  Suikervervangers	
  (oa	
  
stevia)	
  



Suikerhoudende	
  dranken	
  





69	
  gram	
  68.8	
  gram	
  

63	
  gram	
   65.3	
  gram	
  82	
  gram	
  





100 gram in lever  
 
300-400 gram in 
spiermassa 

Vet = gemiddeld 
een kwart  
van het 
lichaamsgewicht 





Een	
  calorie	
  is	
  een	
  calorie?	
  

Ongeveer	
  
340	
  kcal	
  

Ongeveer	
  
200	
  kcal	
  

123	
  
kcal	
  



Wegwijs	
  in	
  de	
  supermarkt	
  

•  Leer	
  de	
  ingredientenlijst	
  lezen	
  
•  Leer	
  de	
  voedingswaarden	
  begrijpen	
  
•  Leer	
  de	
  markeAngtrucjes	
  



Pillen	
  of	
  paprika?	
  



www.artsenleefsAjl.nl	
  
info@artsenleefsAjl.nl	
  
	
  


