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Gemiddelde leeftijd type 2 diabeet in 1990 was ~62-67 
jaar: 

Wat is die nu? 

48-55 jaar 



Behandeling van Diabetes: 

Via Voeding: reduceren van 

zoet, zetmeel achtige 

voeding en meer groenten 

en vet 

Behandeling van Diabetes: 

 

Medicijnen 

Het begrijpen van het glucose metabolisme:  

Een Diabetisch lichaam kan NIET goed omgaan 

met GLUCOSE/KOOLHYDRATEN 



Het begrijpen van het glucose metabolisme:  

Een Diabetisch lichaam kan NIET goed omgaan 

met GLUCOSE/KOOLHYDRATEN 



Diabetes systeemziekte 

DM 



Diabetes II onderdeel metabool syndroom 

DM 

Overgewicht 
& eetlust 

Hart & 
vaten 

Lever Alvleesklier 

Ontsteking 

Spieren & 
vermoeidheid 

Glucose 

Darm 
bacteriën 

en 
hormonen 



 



 



Gouden regels  

 
 
 
 
 
 
 
 



Bloedglucose 

Verwerking van de maaltijd:  

I
n
s
u
l
i
n
e 



Spijsvertering koolhydraten normaal:   



Paar uur na het eten:   



Insuline resistentie:   



Paar uur later bij insuline resistentie:   

Extra honger  
Vermoeidheid 



Gewenning = ongevoeligheid=resistentie 



44 kg/ 
jaar 



Suikerhoudende dranken 

  



Glycemische index/lading 

 



Glycemische index vs lading 

• Inschatting snelheid stijging bloedsuikerspiegel 

• Hoog: snelle afbraak spijsvertering en afgifte 
glucose bloedbaan 

•  Laag: langzame afbraak spijsvertering en afgifte 
glucose bloedbaan 

 

• Index: Per 50 gram inname product 

• Lading: Per portie 



Hoge glycemische index/lading 

 



Lage glycemische index/lading 



 



Verwerking van een maaltijd 

Insuline 

Vetverbranding 



Insuline 





GLYCOGEE

N 

[PERCENT

AGE] 

VET 
98% 

BRANDSTOF 

100 gram in lever  
 
300-400 gram in 
spiermassa 

Vet = gemiddeld 
een kwart  
van het 
lichaamsgewicht 



 



Kilocalorie 
in 

Kilocalorie 
uit 

1 gram vet = 9 kcal 
 
1 gram koolhydraten = 4 kcal 
 
1 gram eiwit = 4 kcal 



Vetarme 
voeding 

Verhoogde 
insuline 

aanmaak 

Insuline 
ongevoeligheid 

Versnelde 
vetopslag 

Insuline 
ongevoeligheid 

Verhoogde 
insuline 

aanmaak 

Toename  

buikvet 



Vet maakt je ziek? 

Diverse recente meta analyses 

 

• Verzadigd vet is NIET geassocieerd met overall 
oorzaken overlijden, coronaire hartziekten, 
cardiovasculaire zieken, CVA of DM2 

 

• Transvetten echter wel! 

 





 



 
Kwaliteit vs kwantiteit 



Een calorie is een calorie? 

 

     

 

316 kcal           360 kcal  
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Overzicht 

• Groenten  
• Vis, gevogelte, vlees 
• Eieren  
• Vetten (natuurlijk en onbewerkt) 
• Noten en zaden  
• Onbewerkt fruit  
• Volle zuivel (excl. melk) 
• Peulvruchten 
• Vezelrijk knäckebröd (evt. koolhydraatarm brood) 
• Water, koffie of thee zonder suiker 

 



Menu 
• Ontbijt 

 

 

 

• Lunch 

 

 

 

• Diner 



Wegwijs in de supermarkt 

Leer etiketten lezen                        

Let op marketingtrucjes 

Leer kooktrucjes 
 

 



Etiketten lezen 

     Let op: 

 

•  Ingredienten 
– Eerste producht het meeste aanwezig 

 

• Hoeveelheid ingredienten 

 

• Hoeveelheid koolhydraten 

 
 

 



Voedingswaarde 

 



Namen suiker 

• - suiker 

• - stroop 

• - dextrine 

• - concentraat 

• - ose 

• Melkpoeder 

• Honing 

• Suikervervangers (oa stevia) 



Marketing 

• 0% vet 

• Zonder kunstmatige geur-, kleur- of smaakstoffen 

• Minder suiker 

• 100% natuurlijk 

• 100% biologisch 
 



 



BMI vs buikomvang 



Meten buikomvang  
Mate van insulinegevoeligheid 

Man maximaal 94 cm 

Vrouw maximaal 80 cm 



Groepsprogramma Keer Diabetes2 Om  

Multidisciplinair team 

• Diëtist 

• POH 

• Coach 

• Huisarts 

• (Internist/medisch fysioloog) 

 

• Traject zes maanden 

• Vijf dagen fysieke aanwezigheid 

• Community 

• Eigen betaling (financiële regeling mogelijk) 



Ingrediënten van Keer Diabetes2 Om 

• Educatie 

• DM2  

• Voeding 

• Etiketten lezen 

• Wegwijs in de supermarkt 

• Koken 

• Coaching 

• Ontspanningstechnieken 

• Fysieke activiteit 

 





  Leren door te doen en te ervaren 

 



 Medicatieschaal  

0   Geen medicatie 

1   Metformine tot 1500 mg 

2   Metformine tot 3000 mg 

3 
  Metformine + aanvullende orale 

therapie (laag) 

4 
  Metformine + aanvullende orale 

therapie (hoog) 

5 
  Orale medicatie + insuline tot 

0,5 IE (per kg/per dag) 

6 
  Orale medicatie + insuline boven 

0,5 IE (per kg/per dag) 



 



Wat liet de pilot nog meer zien?  

• Significante afname gewicht en buikomtrek, nuchter 

glucose , triglyceriden  

 

• Geen veranderingen overig cholesterolspectrum 

 

• Significante verbetering ervaren gezondheid en 

kwaliteit van leven 

 

• Lichte fysieke activiteit neemt significant toe, intensief 

niet 

 





Jij maakt het verschil 



C’est le ton qui fait la musique 



‘Ervaren’ is de sleutel naar verandering 



Experiment 

IBS? IBD? Overgewicht? Diabetes? 
Hypertensie? Moe? Huidproblemen? Astma? 
Maagklachten?....? 
 

Probeer een ander voedingspatroon 

voor 4  weken! 

 

 



Vereniging Arts & Voeding 

• Lobby: geneeskunde/specialistenopleidingen, 
overheid, NHG/LHV, verzekeringsmaatschappijen 

 

• Onderwijs: Periodieke nascholingen, jaarlijks congres 
 

• Wetenschap:   
– PBM: beveiligd online platform om voeding en leefstijl als 

therapie te onderzoeken 

– EBM: relevante huidige evidence 
 

www.artsenvoeding.nl 



Langerhans nascholing leefstijl als medicijn 

bij DMT2 

• Geaccrediteerd voor:  

• Huisarts/specialist  4 punten 

• POH    5 punten 

• VPK    is aangevraagd 

 

• 12 september : Alkmaar 

• 12 Oktober : ‘s- Hertogenbosch 

• 21 November: Zwolle 

• 12 December: Roermond 

 



Tot 1 januari 2018 gratis lidmaatschap! 

 

• Actiecode: Summerschool2017 



Pillen of paprika? 



 Deelnemer Keer Diabetes2 Om 

 
 

Keer Diabetes2 Om 
 

https://www.youtube.com/watch?v=BKNfJoVykZs

