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Gemiddelde leeftijd type 2 diabeet in 1990 was ~62-67
jaar:
Wat is die nu?

Figuur 2.1: Prevalentie van diabetes in Nederland gestandaardiseerd naar de bevolking van 1990.
Bron: Volksgezondheid Toekomst Verkenning, 1993
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Diabetes Mellitus:

1921 CE Banting & Best

Canada: Insuline ontdekt!.

Diabetes = Afwezigheid van INSU
1500 BC ) 300-5( a 1962-1967 CE
Egypt/India _ = _ ak .

Het begrijpen van het glucose metabolisme:
Een Diabetisch lichaam kan NIET goed omgaan
met GLUCOSE/KOOLHYDRATEN

m

250 BC 776 CE 1959 CE

“Diabetes” homas Willis Yalow & Berson
r. John Rollo Insulin Assavs

“Diabetes Mellitus”
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Het begrijpen van het glucose metabolisme:
Een Diabetisch lichaam kan NIET goed omgaan

met GLUCOSE/KOOLHYDRATEN
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Gouden regels
Keer Diabetes2 Om

® Er gaat niets boven vers en onbewerkt eten.

® Suiker is echt niet geschikt voor mensen met
diabetes type 2.

e Koolhydraten (anders dan suiker) zijn niet zo geschikt
voor mensen met diabetes type 2.

® Onbewerkte vetten zijn goed voor mensen met
diabetes type 2.

® Drie keer per dag eten is genoeg.

® \/oldoende en met aandacht eten is verstandig, diéten
en honger zijn een slecht idee.

e Centimeters buikomvang zeggen meer dan gewicht in kilo’s.

@ Bij zitten hoort bewegen, minimaal een half uur per dag.

® Nuchter bewegen, is bewegen in het kwadraat.

® Te veel stress en spanning zijn ziekmakers.

@ \oldoende slaap- en rustmomenten zijn onmisbaar.

Uit de keuken van

€ 9 Voeding Leeft
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Gouden regels

® Er gaat niets boven vers en onbewerkt eten.

® Suiker is echt niet geschikt voor mensen met
diabetes type 2.
® Koolhydraten (anders dan suiker) zijn niet zo geschikt

voor mensen met diabetes type 2.

® Onbewerkte vetten zijn goed voor mensen met
diabetes type 2.

® Drie keer per dag eten is genoeg.

® \/oldoende en met aandacht eten is verstandig, diéten

en honger zijn een slecht idee.




Verwerking van de maaltijd:

Bloedglucose kosthydraten




Spijsvertering koolhydraten normaal:




Paar uur na het eten:




Insuline resistentie:




Paar uur later bij insuline resistentie:

Extra honger
Vermoeidheid

L




Gewenning = ongevoeligheid=resistentie



I THOUGHT QUITTING SUGAR MEANT
GETTING RID OF THIS.

€ 9 Voeding Leeft



Suikerhoudende dranken




Glycemische index/lading

High Glycemic Index

Easily Digested
Carbohydrate

0 1 2 3 4 5
Time (hr)

Low Glycemic Index

Slowly Digested
Carbohydrate

Time (hr)

€ 2 Voeding Leeft
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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




ische index/lading

Lage glycem




® Er gaat niets boven vers en onbewerkt eten.

® Suiker is echt niet geschikt voor mensen met
diabetes type 2.

® Koolhydraten (anders dan suiker) zijn niet zo geschikt
voor mensen met diabetes type 2.

® Onbewerkte vetten zijn goed voor mensen met

diabetes type 2.

® Drie keer per dag eten is genoeg.

® \oldoende en met aandacht eten is verstandig, diéten

en honger zijn een slecht idee.



Verwerking van een maaltijd

Insuline

Vetverbranding










BRANDSTOF ~ CLYCOGEE

[PERCENT
AGE]

100 gram in lever

300-400 gram in
spiermassa

Vet = gemiddeld
een kwart
van het

lichaamsgewicht




® Er gaat niets boven vers en onbewerkt eten.

® Suiker is echt niet geschikt voor mensen met
diabetes type 2.

® Koolhydraten (anders dan suiker) zijn niet zo geschikt

voor mensen met diabetes type 2.

® Onbewerkte vetten zijn goed voor mensen met

diabetes type 2.

® Drie keer per dag eten is genoeg.
® \oldoende en met aandacht eten is verstandig, diéten

en honger zijn een slecht idee.







Toename

buikvet
Verhoogde Verhoogde
insuline insuline
aanmaak aanmaak
Insuline Insuline
ongevoeligheid ongevoeligheid

Versnelde
vetopslag

€ 2 Voeding Leeft




Vet maakt je ziek?

Diverse recente meta analyses

* Verzadigd vet is NIET geassocieerd met overall
oorzaken overlijden, coronaire hartziekten,
cardiovasculaire zieken, CVA of DM?2

e Transvetten echter wel!

€ 2 Voeding Leeft



Laag in vet =2 hoog in koolhydraten

€ 2 Voeding Leeft




® Er gaat niets boven vers en onbewerkt eten.

® Suiker is echt niet geschikt voor mensen met
diabetes type 2.

® Koolhydraten (anders dan suiker) zijn niet zo geschikt
voor mensen met diabetes type 2.

® Onbewerkte vetten zijn goed voor mensen met
diabetes type 2.

® Drie keer per dag eten is genoeg.

® \oldoende en met aandacht eten is verstandig, diéten

en honger zijn een slecht idee.




Kwaliteit vs kwantiteit

toch beestjes die 's

nachts je Rledin
g, Rleiner makensQ

€ 2 Voeding Leeft



316 kcal 360 kcal

€ 2 Voeding Leeft



Overgewicht 1981-1983
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® Er gaat niets boven vers en onbewerkt eten.

® Suiker is echt niet geschikt voor mensen met
diabetes type 2.

® Koolhydraten (anders dan suiker) zijn niet zo geschikt
voor mensen met diabetes type 2.

® Onbewerkte vetten zijn goed voor mensen met
diabetes type 2.

® Drie keer per dag eten is genoeg.

® \/oldoende en met aandacht eten is verstandig, diéten

en honger zijn een slecht idee.



Overzicht

* Groenten

* Vis, gevogelte, vlees
* Eieren
* \etten (natuurlijk en onbewerkt) L
e Noten en zaden ’
 Onbewerkt fruit

e Volle zuivel (excl. melk)
e Peulvruchten

* Vezelrijk knackebrod (evt. koolhydraatarm brood)
 Water, koffie of thee zonder suiker

€ 2 Voeding Leeft
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Wegwijs in de supermarkt

Leer etiketten lezen

Let op marketingtrucjes

Leer kooktrucjes

THE 56 NAMES OF

Cane sugar

Brown sugar :;::P Cane J lice Corn syrup solids

Beetsugar (infecliners slger Dehydrated Galactose
Demerara sugar CRRE|ice

ldotxi  Diastatic malt [)jgiose

Caramel

Maltose
Fructose .., Mamitdl  Ferida  Molasses
S YA Gl Vellow
Sucrose S?Ysg;m Treacle *“&*"
Panocha Rice syrup
oh Fr Muscovado
meac:::nrsugar HFESESTE&?%IDSE .; :’;::' Chucoss solide
Bl T e
e Iy Sugar (granulcted] vurbinado
Syrep Fruitjuice Icing sugais' “

Rlucose Date sugar Dextran

Lays Lays light | Pringles Pringles
original light
@ @ & e

|
Af,::n‘.lf |

Product per 100 g

Energie (kcal) 541 490 556 488
X ' ¢ 5

Koolhydraten (g) 51 64 48 60
Vetten (g) 34 22 38 25

€ 2 Voeding Leeft



Etiketten lezen

Let op:

* |ngredienten
— Eerste producht het meeste aanwezig

 Hoeveelheid ingredienten

 Hoeveelheid koolhydraten




Voedingswaarde

VOEDINGSWAARDE PEK 100G ;'
i 177 keal}

00 hyraten :f
< yaarvan Stdkels ’

waarvan verzadigd vet
enkelv. onverz. vet

meerv. onverz. vet
Voedingsvezel
Natrium



Namen suiker

. i e T
e -suiker
e -st roop
| Brown sugr sy Cﬂﬂﬁfmﬁe{}mﬁr Caramel
o _ d EXt I"I n e 4 Corn syrup solids

Beetsugar (mfoctioners sigU Debydratea  bliClIS?

Demerara sugar Gane juice

. _ Ndotetn  Diastatic malt [)igisp altose
concentraat Ut e i Molasses

Su Sorghum Srlilol ~ Yellow
o _ OS e crose e reacle | e
L Panocha Rice syrup

Castorsugar  Wligintne gopacs  MsCOud0

® IVI e | k p O e d e r Barbados sugar LSy sugar Glucose solids

Barley malt Maple syrup

i § ltted] Turbinado
* Honing Goldensyrup V¢ K] muime

Glucose Date sugar Detra

e Suikervervangers (oa stevia)



Marketing

e 0% vet

e Zonder kunstmatige geur-, kleur- of smaakstoffen

 Minder suiker
* 100% natuurlijk
* 100% biologisch

[oa T .



Gouden regels
Keer Diabetes2 Om

® Er gaat niets boven vers en onbewerkt eten.

® Suiker is echt niet geschikt voor mensen met
diabetes type 2.

e Koolhydraten (anders dan suiker) zijn niet zo geschikt
voor mensen met diabetes type 2.

® Onbewerkte vetten zijn goed voor mensen met
diabetes type 2.

® Drie keer per dag eten is genoeg.

® VVoldoende en met aandacht eten is verstandia. diéten

® Centimeters buikomvang zeggen meer dan gewicht in kilo’s.

W DIj ZILLCI1 11VVUI L DTvweycell, THHiniiliaal cell tliall uul per uay.
® Nuchter bewegen, is bewegen in het kwadraat.
® Te veel stress en spanning zijn ziekmakers.

@ \oldoende slaap- en rustmomenten zijn onmisbaar.

Uit de keuken van

Keer Diabetes2 Om Y | ecs Voeding Leeft’
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BMI vs buikomvang




Meten buikomvang
Mate van insulinegevoeligheid

Figuur 1 Bepaling van de buikomvang

- patiént staat rechtop met de voeten
ongeveer 25 tot 30 cm uit elkaar;

- meting halverwege laagste punt van de
onderste rib en boven-voorzijde van de
bekkenkam (horizontaal streepje zetten op
dit punt);

- meting op blote huid, na een normale
uitademing, zonder dat de centimeter druk
uitoefent op de huid;

- meet met de (plastic) centimeter over de

horizontale streepjes heen, recht over de
buik;

- meet tweemaal de omtrek en noteer de
gemiddelde waarde in cm, afgerond op
0,5 cm.

Man maximaal 94 cm
Vrouw maximaal 80 cm



foepsprogramma Keer Diabetes2 Om

Multidisciplinair team

o Diétist

« POH

« Coach
 Huisarts

* (Internist/medisch fysioloog)

« Traject zes maanden
« Vijf dagen fysieke aanwezigheid
« Community

« Eigen betaling (financiéle regeling mogelijk

Keer
Diabetes2

Uit de keuken van

€ 7 Voeding Leeft
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Ingrediénten van Keer Diabetes2 Om

 Educatie

« DM2

* Voeding

» Etiketten lezen

* Wegwijs in de supermarkt
 Koken
« Coaching

« Ontspanningstechnieken
« Fysieke activiteit

Keer

Uit de keuken van

€ 7 Voeding Leeft

Diabetes2
Om
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Reactief, moeten, Actief, willen, kiezen,
slachtofferschap... sturen...

Keer

Uit de keuken van

€ 7 Voeding Leeft
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Leren door te doen en te ervaren

Uit de keuken van

Diabetes2 € 9 Voeding Leeft

Om



. . Medicatieschaal
Medicatie Score 5 Geen medicatic
1 Metformine tot 1500 mg
6 2 Metformine tot 3000 mg
3 Metformine + aanvullende orale
5 therapie (laag)
‘\ Metformine + aanvullende orale
4 .
yil T therapie (hoog)
\ 5 Orale medicatie + insuline tot
3 - 0,5 IE (per kg/per dag)
\?_ 6 Orale medicatie + insuline boven
) F 0,5 IE (per kg/per dag)

D T T T 1

Start (n = 23) 6mnd Programma Follow up 12mnd (n Follow up 24 mnd
(n=23) =23) (n=9)

Keer

Uit de keuken van

€ 7 Voeding Leeft
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HbA1C measurements

-9

=@ KeerDiabetes20m

—f="Care as Usual"

Start (n = 23)

emnd Follow up Follow up 24
Programma 12mnd(n= mnd(n=9)
(n=23) 23)




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 Keer

Uit de keuken van

Diabetes2 € 9 Voeding Leeft
Om
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Binnen 1\Wweek

van het spuiten
af? Yeah right.

Keer
Diabetes2
Om
2 Voeding Leeft



Jij maakt het verschil
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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

[oa T .



Langerhans nascholing leefstijl als medicijn

bij) DMT2
» Geaccrediteerd voor:
* Huisarts/specialist 4 punten
« POH S punten
* VPK IS aangevraagd

» 12 september : Alkmaar

e 12 Oktober : ‘s- Hertogenbosch
* 21 November: Zwolle

e 12 December: Roermond




Tot 1 januari 2018 gratis lidmaatschap!

e Actiecode: Summerschool2017




Pillen of paprika?




Deelnemer Keer Diabetes2 Om

Keer Diabetes2 Om



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

