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Ultra-bewerkte voeding vergroot calorie 

inname!
ULTRA-BEWERKTE

VOEDING

ONBEWERKTE

VOEDING

Kevin D. Hall et al. Cell Metab. 2019 Jul 2;30(1):67-77.e3

doi: 10.1016/j.cmet.2019.05.008



Ultra-Processed Diets Cause Excess Calorie 

Intake and Weight Gain: 
An Inpatient Randomized Controlled Trial of Ad Libitum Food Intake

Studie-design Resultaat

n = 10 n = 10 

Kevin D. Hall et al. Cell Metab. 2019 Jul 2;30(1):67-77.e3

doi: 10.1016/j.cmet.2019.05.008

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31105044/




Werkdruk in de huisartsenpraktijk 
- 20 jaar geleden en nu -

Van 2000 naar ruim 3000 patiënten —> toch 

minder druk, hoe?! 

1. Kleine interventies mbv Leefstijlroer

2. Zelfredzaamheid bevorderen!

3. www.thuisarts.nl inmiddels 10 jarig bestaan

• Zorggebruik bij de huisarts na 4 jaar afgenomen 

met 12%

http://www.thuisarts.nl


Leefstijl & voeding vs. Pillen

• 50-70% van de aandoeningen in de 

huisartsenpraktijk is leefstijlgerelateerd

• Waarom pillen geven ipv de oorzaak aanpakken?

• Pillen zijn niet duurzaam: productieproces, riool, 

milieu! Geven extra consulten vanwege 

(vermeende)bijwerkingen,  meer controles nodig.

• Leefstijl advies werkt op alle aandoeningen; totale 

aantal  consulten neemt af



Universele en selectieve preventie

Artikel 22 van de grondwet: 

De overheid moet de volksgezondheid in 

Nederland bevorderen

50-70% ultrabewerkt voedsel in 

supermarkt!



Slimme vragen stellen

• Stel een Preventievraag bij elke patient 

(Bos, 2023) 

• Wilt u iets doen om fit te blijven, of fitter te 

worden?

• Vindt u preventie belangrijk?  

• Zo ja, Hoe vul je dat praktisch in zodat je 

het kan volhouden ?



Risicoreductie op hart- en 

vaatziekten (HVZ) door 

verschillende interventies



Wat geeft de grootste risicoreductie op hart en 

vaatziekten?

• A. Lichaamsbeweging

• B. Gezonde voeding

• C. Stoppen met roken

• D. Medicatie(bloeddrukverlagers, 

bloedverdunners, cholesterolverlagers) 



Risicoreductie op hart- en vaatziekten (HVZ) door 

verschillende interventies

• Stop roken                          50%               

• Lichaamsbeweging             20-40%  

• Medicatie                            30%

• Gezonde voeding 45% (95%CI 0.41-

0.74)

Iestra JA et al. Circulation 2005;112:924-34



Kwetsbare ouderen is volgende epidemie!

Ook op middelbare leeftijd heeft gezonder leven 

zin



Kwetsbaarheid verminderen bij 50 jarige

• 2 x per dag groenten en fruit

• > 2.5 uur matig intensief bewegen per week 

• Niet roken 

• Matig alcoholgebruik

verlaagt het risico op kwetsbaarheid met ruim een 

derde

0.64 HR bij 2 gezonde gewoontes

0.57 HR bij 3-4 gezonde gewoontes

https://journals.plos.org/plosmedicine/a

rticle?id=10.1371/journal.pmed.100314

7

https://journals.plos.org/plosmedicine/article?id=10.1371/journal.pmed.1003147


Wat vraagt de taxichauffeur? 







Hou het zo eenvoudig mogelijk, maar 

niet eenvoudiger(Einstein??)

Hoe ingewikkelder het 

leefstijlprobleem, 

des te eenvoudiger het advies!(Bos)



Zet kleine stapjes, grote 

stappen leiden tot 

struikelen!(Bos)





Waarom is te veel zitten een probleem? 

Risico op Hart- en Vaatziekten

> 8 uur zitten en weinig bewegen —> 74% hogere kans op hart- en vaatziekten (vergeleken 
met < 4 uur zitten en veel bewegen)

Invloed op levensduur 

> 8 uur zitten en weinig bewegen —> 10 tot 27% hogere kans op eerder sterven (vergeleken 
met < 4 uur zitten en veel bewegen)

Gezondheidsraad (2017). Sedentary behaviour and risk of chronic diseases. Den Haag: Gezondheidsraad.



Gravitostat

• Rugzak, 8 uur per dag 3 weken

• 11% lichaamsgewicht in rugzak;                        
1,37 % afname in kg t.o.v.

• 1% lichaamsgewicht in rugzak

C. Ohlsson et al. Lancet E-Clinical Medicine volume 22 (2020) 

https://doi.org/10.1016/j.eclinm.2020.100338





Jan was here!



Nieuwe wandelkaart



Leefstijladvies in 30 sec
• 137 Huisartspraktijken

• 2256 patienten BMI>30

• Envelop: 

• a. 12 sessies van 1 uur.  -2,43 kg na 1 jaar.

• b. Het is goed voor uw gezondheid om af te vallen. -1.04 kg 
na 1 jaar.

• Lancet 2016, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27789061/

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27789061/


Suiker op rantsoen in de eerste 1000 dagen

In 1953 verdubbelde suikerconsumptie in GB.

DM2 en hypertensie 35 resp. 20 % kleinere kans op latere 

leeftijd.

Begin van de diagnose 4 resp 2 jaar later!

Exposure to sugar rationing in the first 1000 days of life 

protected against chronic disease. Science 31-10-24











Sommige soorten darmbacterien zetten suiker om in alcohol!  Waardoor 
de lever vervet. 
Leversteatose; >DM2, >HVZ, >Leverkanker

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36216942/

Microbiome-derived ethanol in nonalcoholic fatty liver disease
. 2022 Oct;28(10):2100-2106.

doi: 10.1038/s41591-022-02016-6. Epub 2022 Oct 10.

Abraham S Meijnikman 1 et all

2.5 miljoen mensen in NL

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36216942/
x-webdoc://199B6051-CD49-42B9-9386-2DF558B09A6A/?term=Meijnikman+AS&cauthor_id=36216942


Onrijpe bananen, granen, peulvruchten, 

afgekoelde pasta en havermoutpap

• 99 patienten met niet alcoholische leververvetting

• RCT; 4 maanden onverteerbare koolhydraten of 

verteerbare koolhydraten

• Triglyceriden, ontsteking en leververvetting name 

af

• Cell Metabolism, sept 2023
Volume 35Issue 9p1491-1672



Microbioom
• Moedermelk bevat vezels!

• Eiwit hype geeft darmlekkage, LGS; Leaky Gut 

Syndrome.

• Microbioom-analyse is nog niet bewezen nuttig

• Probiotica geven wel verbetering van klachten in vele 

goede placebogecontroleerde studies? 

• Plants for joints onderzoek>> diversiteit microbioom



We willen wel oud worden, maar dan wel met 

een goede gezondheid

Wie kent iemand > 100 jr met een redelijke gezondheid?



Sardinië Blue Zone 

40 X 100 jarige op een dorp van 3500 

inwoners





Blue Zones



Sardinië Blue Zone







Hoe maak je Leefstijl bespreekbaar?

• Wat wilt u bereiken? Waarom? Drijfveer?

• Wilt u iets aan uw leefstijl veranderen?

• Wat vindt u belangrijk?

• Is uw gewicht stabiel? checkoorzakenovergewicht.nl

• Welke activiteit vond je vroeger leuk?

• Wanneer voel je je iets beter? …..bijv tijdens wandeling?

http://checkoorzakenovergewicht.nl


Hoe stimuleer je gedragsverandering bij de 

patient? 

• Complimenten maken 

• Wat wilt u bereiken? 

• Waar wilt naar toe? 

• Drijfveren?  Mooi gebit. Kleinkinderen zien opgroeien, 

rondleiding geven. 



“DE VRAAG”

• “Wat is het meest schokkende dat u ooit heeft 

meegemaakt?”

• 15% vd Nederlanders heeft een trauma; UMCU 

psychiater  Marco Boks

• Hoeveel procent is bekend bij huisarts? 

• 0,4% vd mannen,1 % vd vrouwen PTSS(bij 

huisarts bekend)



Wat vraagt de taxichauffeur? 
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Websites en Boeken
• thuisarts.nl

• artsenleefstijl.nl (o.a. het Leefstijlroer, en Koolhydraatbeperkt eten bij DM2, overgewicht en het metabool syndroom)

• NTvL.nl NederlandsTijdschrif voorLeefstijlgeneeskunde.    Korting; 24event25   24stud50 (studenten).

• puurgezond.nl recepten

• voedingleeft.nl KeerDM2om.nl

• Sportzorg.nl  sportblessures en sportvoeding

• studentenhelpenscholieren.nl kansongelijkheid, studenten verliefd maken op het onderwijs, 15 gezonde levensjaren extra  

• IPH.nl Instituut for Positive Health  

• checkoorzakenovergewicht.nl behandelovergewicht.nl

Boeken:

• Andere kost, een pleidooi voor een gezonder en duurzamer voedselsyteem. Voedsellabyrint. Jongleren met voeding, Jaap Seidell 
en Jutka Halberstadt

• Ontpillen, David van Bodegom

• Vet belangrijk, Liesbeth van Rossum en Mariette Boon

• DM2  Het Kookboek, Hart en Vaatziekten,  Hanno Pijl en Carine Hoenderdos

• Het Leefstijlboek. Eet beter in 28 dagen. Eet beter voor je maag en darmen. Tamara de Weijer, leefstijlhuisarts.

• Leefstijlgeneeskunde in de praktijk, Maaike de Vries en Tamara de Weijer; voor zorgprofessionals.

• Bewegen kan altijd. Wouters

http://thuisarts.nl
http://artsenleefstijl.nl
http://NTvL.nl
http://puurgezond.nl
http://voedingleeft.nl
http://voedingleeft.nl
http://studentenhelpenscholieren.nl
http://iph.nl
http://checkoorzakenovergewicht.nl
http://behandelovergewicht.nl


Wat is de beste voorspeller voor je 

levensverwachting?

• A. Cholesterolwaarde.

• B. Bloeddrukwaarde.

• C. Zuurstof opname capaciteit (VO2 max)

• D. Lichaamsgewicht

• Am Coll Cardiol. 2018;72(9):987-995








