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Statistics: WHO and IDF
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Relatie met voeding & bewegen
= METABOOL SYNDROOM









Schijf van Vijf advies man 50 jr KH min. KH max.

250 gram groente 3 20

2 porties fruit 10 40

6-8 boterhammen 90 120

250 gram aardappel/graanprod. 43 60

100 gram vis / peulvruchen / vlees 0 15

25 gram noten 1,5 5,5

300 - 450 gram zuivel 0 22

40 gram kaas 0 1

65 gram vetten 0 0

gram koolhydraten totaal 147,5 283,5

kCal. uit koolhydraten totaal 590 1134

kCal. uit KH in granen 532 720



Verschil tussen 2 maaltĳden

Links een typische LCHF maaltijd: rundvlees gebakken in roomboter, groenten gebakken 
in roomboter en zelfgemaakte béarnaise saus (gesmolten roomboter en eigeel). Veel vet, 

behoorlijke dosis eiwitten, maar vrijwel geen koolhydraten. 

Rechts een lunch tijdens het 11th International Congress on Obesity in Stockholm 2010. 
Een groot internationaal congres voor obesitas dokters en wetenschappers. 

Dit eten bevat vrijwel uitsluitend energie uit suiker en KH.

http://www.iaso.org/site_media/uploads/Final_artwork_congress_guide_approved_21.06.10.pdf






Biologische functie macronutriënten

Koolhydraten Eiwitten Vetten

Energiebron
(als glucose, vetzuren)

Energiebron
(als aminozuren, glucose)

Energiebron
(als vrije vetzuren, ketonen, glucose)

Reparatie en onderhoud weefsels
(haar, huid, ogen, spieren, organen)

Bouwsteen
(voor cellen, weefsels, celmembranen)

Hormoon productie Hormoon productie

Boodschapper
(signaaloverdracht biologische processen)

Chemische boodschappers
(tussen cellen)

Synthese enzymen en anitlichamen Prostaglandine formatie
(rol in ontsteking, pijn, koorts en bloedstolling)

Transport van moleculen
(bv als hemoglobine)

Vitamine absorptie
(A, D, E, K)

Reguleren van zuur-base evenwicht Integriteit bloed-hersen barrière
(Omega3)

Isolatie











de echte risicofactoren
niet (verzadigd) vet en niet cholesterol, maar: 

• suiker en vooral (industriële) fructose


• meer KH dan je kunt verbranden (suiker / zetmeel / fruit)


• frequent/continue hoge insulinespiegel —> ontsteking


• industriële transvetten en geoxideerde MO vetten 
(vloeibare plantaardige oliën!) —> ontsteking


• te weinig bewegen / chronische stress



Duidelĳk over voeding
• GEEN suiker en zetmeel, GEEN frisdrank en vruchtensappen, 

GEEN sportdranken en energydrinks, GEEN fruitsmoothies.


• GEEN zonnebloem-/mais-/raap-/slaolie


• GEEN margarine/halvarine/vloeibare bak- en braadproducten.


• GEEN andere producten met industriële transvetten: fast food, 
diepvriesmaaltijden, kant- en klaarmaaltijden, voorgebakken friet, 
chips.


• GEEN (sla)sauzen en dressings in flesjes, GEEN fabrieksgebak 
(taarten, cakes, muffins, crackers, koekjes, “gezondheidsrepen”).



Duidelĳk over voeding:
• WEL: groenten (veel en met veel variatie)


• WEL: vlees, vis, eieren, ongebrande noten, volvette kazen 
(liefst rauwmelks), volvette zuivelproducten (yoghurt, kwark, 
hüttenkäse), seizoensfruit met mate.


• WEL: voedsel (zelf) bereiden in en met roomboter, 
kokosvet, olijfolie. Olijfolie liefst koud gebruiken. Zowel 
olijfolie als kokosvet van “koude eerste persing” (=extra 
vierge) gebruiken.





ben niet bang voor cholesterol 
en natuurlĳke vetten

• kies vooral voor ONBEWERKTE voeding


• inclusief ONBEWERKTE vetten


• geef natuurlijke vetten/cholesterol niet de schuld voor wat 
suiker en sterk bewerkte voeding veroorzaakt hebben!
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goede voeding = onbewerkt 
LCHF: Low Carb, Healthy Food 

Suikervrij. Koolhydraatarm. Eiwit-, vet- en NUTRIËNT-rijk 




