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PRESENTATIETITEL 3

Systeem te vet, te zoet te zout

Dit systeem -> chronische ziekten, waaronder diabetes type 2

Deze presentatie -> GLP1 & diabetes type 2

Onderwerpen: determinanten gezondheid, microbioom, 
Scandinavische voedingsrichtlijn en gepersonaliseerde 
voedingsadviezen



Belangenverstrengeling

• Geen



AANDACHTSGEBIEDEN

❑ GLP1 stand van zaken

❑ Determinanten gezondheid

❑ Microbioom

❑ Scandinavische voedingsrichtlijn (planetary health)

❑ Gepersonaliseerde voedingsadviezen; 

stofwisselingsprofielen spierinsuline resistent en 

leverinsuline resistent 
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GLP1
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GLP1



GLP1

• In Ned 3 soorten GLP1 op markt voor DM2:

-1.Dulaglutide, 2. l igralutide en 3. semaglutide (Ozempic        
en Rybelsus)

-Binnenkort tirzepatide (Mounjaro) (GLP1 en GIP)

• Obesitas: l iragkutide (Saxenda) en nieuw: tirzepatide 
(Zepbound)

• Gewichtsver lies:  semaglutide: 15%

                    l iraglutide: 9%

   tirzepatide: 20%
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MEDIA
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GLP1 DE OPLOSSING?
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• Belangrijk middel/wél juiste medische 

begeleiding en juiste doelgroep: ernstige 

obesitas en diabetes type 2

• Overgewicht niet alleen leefstijl

• GLP1 zonder leefstijl -> 

• Levenslang/aankomen na staken

• Tegenstrijdig: dikmakend, ongezonde 

maatschappij creëren en vervolgens redden met 

medicijnen:

• “Naast betere therapieën is preventie cruciaal”



“
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VEEL ZELF DOEN

• Disclaimer vooraf…..

• Gedragsverandering cruciaal

• Topsport: consistentie & volharding
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DETERMINANTEN GEZONDHEID
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Determinanten Gezondheid

Welke determinant draagt het meeste bij aan gezondheid?

1. Zorg

2. Genetica

3. Omgeving

4. Sociale 

omstandigheden

5. Gedrag



MICROBIOOM & DIABETES TYPE 2
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MICROBIOOM & DIABETES TYPE 2
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MICROBIOOM & DIABETES TYPE 2
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Glucose               ontsteking             weefselschade



MICROBIOOM & DIABETES TYPE 2
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Bron: https://www.nature.com/articles/s41588-019-0350-x

Butyraat beschermt tegen diabetes:

1. Korte-keten vetzuur geproduceerd door microbioom

2. Bacteriën microbioom fermenteren onverteerde 

voedingsvezels         butyraat

3. Verhoogde reactie van insuline na dosis glucose

4. Ook aanwijzingen diversiteit     microbioom betere 
insulinegevoeligheid



VOEDING VOOR EEN GEZOND MICROBIOOM
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1. Vermijd industrieel geproduceerde voedingsmiddelen

2. Wees zuinig met zetmeel (brood, pasta, rijst, 

aardappelen)

3. Gebruik altijd volkoren graanproducten (met mate)

4. Groente en fruit zijn de basis van dagelijkse voeding

5. Gebruik matig melkproducten, vooral yoghurt en kwark

6. Eet elke dag een handje ongezouten noten

7. Eet ten minste 2x per week vette vis

8. Eet matig (geen) vlees

9. Gebruik olijfolie als dressing en om te braden

10. Drink water/koffie/thee in plaats van fris- of fruitdrank

11. Eet/drink regelmatig gefermenteerd eten

12. 2/wk peulvruchten

Prebiotica = groenten/fruit/peulvruchten/volle granen



GEZOND MICROBIOOM, WAT NOG MEER?
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NGriekse arts Hippocrates : 
"Van eten alleen blijft de mens niet gezond. Er is ook beweging nodig."

                       Griekse arts Hippocrates : "Van eten alleen blijft de mens niet gezond. Er is ook beweging nodig."

Nederland is verslaafd aan zitten

Bewegingsarmoede pandemie : 
‘Nederland, sta op!’



Hoeveel uur per dag zit de Nederlander?

a.7,5 uur

b.9 uur

c. 10,5 uur
Bron: https://www.rivm.nl/publicaties/zitgedrag-in-nederland-

ontwikkelingen-tussen-2015-en-2021



Stand van zaken





LEARN MORE

M 





Effect van bewegen

https://www.trimbos.nl/kennis/mentale-

gezondheid-preventie/expertisecentrum-

mentale-gezondheid/bewegen-en-mentale-

gezondheid/effecten/



Praktijk



NAAST MICROBIOOM & BEWEGEN, WAT NOG 
MEER?
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Voeding & DM:

richtlijnen



SCANDINAVISCHE 
VOEDINGSRICHTLIJN
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SCANDINAVISCHE 
VOEDINGSRICHTLIJN

• Een overwegend plantaardig dieet met veel 
groenten, fruit, bessen, peulvruchten, 
aardappelen en volkorengranen

• Ruime inname van vis en noten

• Matige inname van magere zuivelproducten

• Beperkte inname van rood vlees en 
gevogelte

• Minimale inname van verwerkt vlees, alcohol 
en bewerkte voedingsmiddelen die grote 
hoeveelheden vetten, zout en suiker bevatten

• Planetary Health
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Scandinavische voedingsrichtlijn

A. Planetary  Heal th (plant  based)

B. Klimaat/gezondheidsdoelen/dierenwelzijn/milieu

C. Specifiek:

1. bessen, pitten en zaden

2. aardappel 

3. wit vlees beperken

4. Matig (mager)zuivelgebruik

https://www.voedingscentrum.nl/nl/service/over-ons/wie-zijn-wij-/columns/eat-lancet-menu-de-schijf-van-

2050.aspx

https://www.ntvg.nl/artikelen/planetary-health



Richtlijnen Voeding (Diabetes)

Diabetes Ric ht l i jn 
Voeding

• Groenten en fruit

• Volkoren graanproducten

• Noten

• Peulvruchten, zoals kikkererwten 

en linzen

• Plantaardige oliën
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Scandinavisc he r ic ht l i jn 
voeding

• Overwegend plantaardig (plant 
based)

• Ruime inname vis en noten

• Magere zuivelproducten

• Beperkte inname vlees en gevogelte

• Minimale inname van verwerkt vlees, 
alcohol en bewerkte 
voedingsmiddelen (UPF) die grote 
hoeveelheden vetten, zout en suiker 
bevatten

• Planetary Health
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Ric ht l i jn voeding gezond 
microbioom

• Vermijd UPF

• Zuinig met zetmeel

• Gebruik altijd volkoren graanproducten 
Groente en fruit als basis

• Matig melkproducten, yoghurt en kwark

• Eet elke dag ongezouten noten

• Eet ten minste 2x per week vette vis

• Eet matig (geen) vlees

• Olijfolie als dressing/om te braden

• 2/wk peulvruchten

•    Regelmatig gefermenteerd eten
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GEPERSONALISEERDE VOEDINGSADVIEZEN
 
STOFWISSELINGSPROFIELEN (FENOT YPE):
1 .SPIERINSULINE RESISTENT 
2.LEVERINSULINE RESISTEN T 
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Gepersonaliseerde voedingsadviezen 

Spierinsuline resistent & Leverinsuline resistent 

https://www.wur.nl/nl/show/person-studie.htm

https://www.wur.nl/nl/nieuws/voeding-op-basis-van-eigen-stofwisseling-maakt-mensen-gezonder.htm

✓ Voeding obv eigen stofwisseling type: mensen gezonder

✓ Indeling fenotype (stofwisselingsprofiel): insuline in lever/spieren

✓ Spierinsuline resistent: voeding hoog in eiwit & voedingsvezels en laag in vet

✓ Leverinsuline resistent: voeding hoog in enkelvoudig onverzadigde vetzuren

✓ 20% verbetering insuline werking

✓ Niet one size fits all

✓ Vermoeden 6 stofwisselingsprofielen

✓ Meer onderzoek nodig voor vertaling voedingsrichtlijn

‘zijn sterke aanwijzingen 

dat mensen met een ander 

fenotype daadwerkelijk 

anders reageren op 

voeding’



Gepersonaliseerde voedingsadviezen 

Spierinsuline resistent & Leverinsuline resistent 

https://www.wur.nl/nl/show/person-studie.htm

https://www.wur.nl/nl/nieuws/voeding-op-basis-van-eigen-stofwisseling-maakt-mensen-gezonder.htm

✓    betere insulineresistentie hebben op leverniveau dan

✓ Leverinsulineresistentiegroep vs spierinsuline resistentiegroep:  vaker obees 

✓ Mensen met spierinsulineresistentie: ouder + ontstekingsachtergrond 

✓ 3 mnd na start: diabetes & insulineresistentie 1/3 volledig genormaliseerd 

✓ 2 jaar later: 60% normale glucosewaarden

✓ Daadwerkelijk bewijs        met OGTT stofwisselingsprofiel

✓ Aan de vooravond gepersonaliseerde voedingsadviezen

✓ Binnen de voedingsrichtlijnen veel ruimte voor individuele nuances 

DE TOEKOMST 

‘We hebben het nu 

gehad over lever- en 

spierinsulineresistentie, 

maar we kunnen het 

ook hebben over 

darmbacteriën of 

mannen en vrouwen’



TAKE HOME
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✓ GLP1 kan niet zonder leefstijl & naast betere therapieën is preventie cruciaal

✓ Gedrag en sociale omstandigheden van belang in gezondheid

✓ Microbioom: butyraat beschermt tegen DM2 & verhoogde insuline (gevoeligheid)

✓ Leefstijl: naast voeding en bewegen ook slaap/ontspanning/verbinding/middelen

✓ Scandinavische voedingsrichtlijn focus op planetary health

✓ Aan de vooravond gepersonaliseerde voedingsadviezen

✓ Indeling fenotype (stofwisselingsprofiel): insulineresistent & leverresistent

✓ Vervolgonderzoek nodig



✓ Website PAN Nederland met gezonde voedingsgids, recepten en lijst met zorgverleners met een specialisatie 

in plantaardige voeding

✓ Schijf for Life met onderbouwing en dagmenu’s

✓ Website Plants for Health: www.plants-for-health.nl

✓ Podcast Lifestyle4Health over leefstijlgeneeskunde

✓ Boek ‘Vol Energie met Vezels' van MDL-arts Will Bulsiewicz

✓ https://richtlijnen.nhg.org/standaarden/diabetes-mellitus-type-2

✓ https://eatforum.org/eat-lancet-commission/

✓ https://pub.norden.org/nord2023-003/

✓ https://thenewfood.nl/keer-diabetes-om/

✓ https://www.diabetespro.nl/kennis/leefstijl/

✓ https://www.beweegalliantie.nl/

✓ https://www.wur.nl/nl/show/person-studie.htm

✓ https://www.bnr.nl/podcast/wetenschap-vandaag/10500090/betere-gezondheid-met-voedingspatroon-op-

basis-van-je-stofwisseling%7Chttps:/www.bnr.nl/podcast/wetenschap-vandaag/10500090/betere-

gezondheid-met-voedingspatroon-op-basis-van-je-stofwisseling

✓ https://app.springcast.fm/podcast/komt-een-man-niet-meer-bij-de-dokter

Tools en inspiratie

https://richtlijnen.nhg.org/standaarden/diabetes-mellitus-type-2
https://eatforum.org/eat-lancet-commission/
https://pub.norden.org/nord2023-003/https:/thenewfood.nl/keer-diabetes-om/
https://pub.norden.org/nord2023-003/https:/thenewfood.nl/keer-diabetes-om/
https://www.diabetespro.nl/kennis/leefstijl/
https://www.beweegalliantie.nl/
https://www.wur.nl/nl/show/person-studie.htm
https://www.bnr.nl/podcast/wetenschap-vandaag/10500090/betere-gezondheid-met-voedingspatroon-op-basis-van-je-stofwisseling%7Chttps:/www.bnr.nl/podcast/wetenschap-vandaag/10500090/betere-gezondheid-met-voedingspatroon-op-basis-van-je-stofwisseling
https://www.bnr.nl/podcast/wetenschap-vandaag/10500090/betere-gezondheid-met-voedingspatroon-op-basis-van-je-stofwisseling%7Chttps:/www.bnr.nl/podcast/wetenschap-vandaag/10500090/betere-gezondheid-met-voedingspatroon-op-basis-van-je-stofwisseling
https://www.bnr.nl/podcast/wetenschap-vandaag/10500090/betere-gezondheid-met-voedingspatroon-op-basis-van-je-stofwisseling%7Chttps:/www.bnr.nl/podcast/wetenschap-vandaag/10500090/betere-gezondheid-met-voedingspatroon-op-basis-van-je-stofwisseling
https://app.springcast.fm/podcast/komt-een-man-niet-meer-bij-de-dokter


Dank voor de 
aandacht!
Gezondheid beschermen door naast GLP1 in 
te zetten op personalized care, leefstijl, 
planetary health en de juiste voeding!

Op naar een 

Nederland waarin 

naast medicatie 

leefstijl en 

personalised care  

vanzelfsprekend is!
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