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VEROUDERING

Celschade
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BLUE ZONES
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Pacific Nauru (1952) 0
Islanders Nauru (2002) 41
New Rural 0
Guineans Urban 37
Aboriginal Traditional 0
Australians Westernized 23

Diamond |, Nature 2003
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ETIOLOGIE VAN NCD

“They say
he’s good!”

Phosphate
Backbone
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VOEDING EN ONTSTEKING
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Original

Ghanim H et al. [CEM 2017




% Change in IL1p mRNA in MNC P
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VOEDING EN ONTSTEKING
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http://www.sciencemag.org.ezproxy.leidenuniv.nl:2048/content/vol307/issue5708/images/large/307_375_F1.jpeg
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LEPTINE ONTBREEKT

IS Faroogi et al, JCI 110:1093, 2002
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NA BEHANDELING MET LEPTINE

IS Faroogqi et al, JCI 110:1093, 2002
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Weight gain %

Lean adipose tissue Obese adipose tissue
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Laag-gradige systemische ontsteking (“metaflammatie”)
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Obese
inflammatory
response

Recruit-
ment of
professional

immune cells

Lean
inflammatory
response

Fasting/feeding cycles over time

Gregor MF, Annu Rev Immunol, 2011
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Furman D, Nat Med 2019
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GEZONDE VOEDING

Vermijd industrieel geproduceerde voedingsmiddelen

Groente en fruit zijn de basis van dagelijkse voeding

Wees zuinig met (geraffineerd) zetmeel (brood, pasta, rijst)
Gebruik altijd volkoren graanproducten (met mate)

Gebruik volvette melkproducten, vooral yoghurt, kwark en kaas
Eet af en toe een handje ongezouten noten

Eet 2x per week vette vis

Eet matig vlees

Gebruik olijfolie als dressing en om te braden

Drink water/koffie/thee in plaats van fris- of fruitdrank
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WIM & SAIDA
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Voedingsadvies

* Leer (genieten van) koken! Neem er de tijd voor

e Eet met anderen in alle rust
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