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Evolutionair Denken 

Introductie

Lang leve onze gezondheid!
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Welke 
‘component’ 

van onze 
gezondheid 
staat hier op 

de x-as? 61%

52%

Of is het niet alles goud wat er blinkt?

Bron: CBS 2014
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In als goed ervaren gezondheid
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Gezonde levensjaren (%, mannen)

Gezonde levensjaren (%, vrouwen)
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We worden steeds ouder 
maar ook 

steeds jonger ziek:
dubbel zo lang chronisch ziek  

Take home message No. 1:

Hoe kan dit nou?

The problem starts… at (before?) birth

Di Cesare et al, BMC Medicine, 2109

1980        (% obese)        2015

The problem continues at school(?)

Di Cesare et al, BMC Medicine, 2109

35%1975 2016

Percentage of 5-19 year old Obese
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Obesity rates in the US

Culturalisme ≠ Racisme (Yuval Harari)

Obesity -> Diabetes: rates in the US

Obesity and Cancer

Bhaskaran et al, BMI and risk of 22 cancers: population based cohirt of 5.24 million UK adults, 2014
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Obesity and CVD / other

Bhaskaran et al, BMI and overall and cause specific mortality in 2.6 million UK adults, 2018

Sarcopenie & diabetes

18
Eaton, Cordain, Preventive Medicine, 2009

Obesity and all-cause mortality

Bhaskaran et al, BMI and overall and cause specific mortality in 2.6 million UK adults, 2018

Obesitas is een wereldwijd probleem,
dat gerelateerd is aan vrijwel ALLE welvaartsziekten

en aan vroegtijdige sterfte

Take home message No. 3:
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vv

SDI = sociodemographic index

exposure to high BMI

vv

vv

(Risk-deleted rates are the underlying rates of disease that would have occurred in the absence of the risk factor.) 

NB: Data voor Nederland niet te vinden 

Oorzaken obesitas pandemie:
1. Globale toename welvaart / ongezonde leefomgeving

2. Mondiale vergrijzing (toename levensverwachting)
3. Krimpende hoog / (nog) groeiende laag-sociaal economische 

klasse

Take home message No. 4:
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Evolutionair Denken 

De theorie

Charles Darwin: Survival of the Fittest

Herbert Spencer

(Un)natural selection - veredeling

Sexual Selection

https://www.youtube.com/watch?v=YTR21os8gTA

https://www.youtube.com/watch?v=eI_quJRRGxk
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https://www.youtube.com/watch?v=eI_quJRRGxk
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Charles Darwin: Survival of the Fittest

Herbert Spencer

Law 1. Conditions of existence

Law 2. Natural selection 29

Theodosius Dobshansky

• Nothing in biology makes sense
except in the light of evolution

30

Evolutionary Medicine

• Nothing in human (patho) 
physiology makes sense except in 
the light of evolution

31

Waarom we ziek worden?

• Proximale versus Evolutionaire verklaringen voor 
ziekte

» Why we get sick, Nesse & Williams, 1994

• Proximale oorzaak = hoe
– Oorzaak op moleculair niveau
– Behandelen = pappen en nat houden

• Evolutionaire of ultieme oorzaak = waarom
– Oorzaak op evolutionair niveau
– Wegnemen oorzaak – wegenemen ziekte
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Gezondheidszorg 1.0 
= 

symptoombehandeling

Take home message No. 5:

Kuipers, Luxwolda, Muskiet. Medisch Contact 2010

George C. William

1926-2010

Randolph M. Nesse

• Defense-mechanism

• Trade-offs/Conflicts

• Constraints

• Mismatches

• Genetics

34

Voorbeeld 1: Koorts

Oorzaak?

Gevolg

Oplossing
Proximaal: Hoe genees ik 

koorts met medicijnen?

Paracetamol geven aan IC patienten met koorts:

géén verschil in mortaliteit

Evidence Based Medicine?

Paracetamol beter Placebo beter
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Paracetamol beter Placebo beter

Paracetamol geven aan IC patienten met koorts:

Geeft, if anything, een LANGERE opnameduur

Oorzaak

Gevolg

Oplossing

= koorts!

‘Waarom’ gebeurt het ?

Voorbeeld 1: Koorts

Beta-hemolytische streptococ

39

Voorbeeld 2. Kinderreuma

Collateral damage van het ijverige immuunsysteem

Voorbeeld 3: IJzergebreksanemie

• Afrikaanse kinderen krijgen een onderzoek naar hun 
gezondheid

• Ze blijken voor een groot deel slecht gevoed

• Veelal is er ijzergebreksanemie

• De tropenarts schrijft ijzersupplementen voor

• Wel of geen goed idee?

40
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Proximate vs Evolutionary

41

Het middel is erger dan de kwaal…

Voorbeelden 
Evolutionair denken

Het dierenrijk

• De grijze haren van de 
silverback gorilla

• Het oog van de octopus

De mens

• Bipedalisme

• Menopauze

• Bilirubine

• FH

42

Evolution has no way back
https://www.youtube.com/watch?v=cO1a1Ek-HD0

1. Retina     2. Zenuwuiteinden

3. Nervus opticus   4. Blinde vlek

Octopus

1. Retina    2. Zenuwuiteinden

3. Nervus opticus   4. Blinde vlek
43

Bipedalism & Body hair

44
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https://www.youtube.com/watch?v=cO1a1Ek-HD0
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Kin selection

45

Menopauze is een 

aanpassing aan een 

meer succesvolle 

overleving van het 

nageslacht

Bilirubin and Atherosclerose

46

Prevalence of coronary artery disease, according to 

concentration of total bilirubin in 877 patients.

Schwertner HA, Jackson WG, & ToIan G. (1994). Association of low serum concentration of bilirubin with 

increased risk of coronary artery disease. Clinical Chemistry, 40(1): 18-23.

Dennery PA, McDonagh AF, Spitz DR, Rodgers PA, & Stevenson DK. (1995). Hyperbilirubinemia results in 

reduced oxidative injury in neonatal Gunn rats exposed to hyperoxia. Free Radic Biol Med., 19: 395-404.

Familiaire Hypercholesterolemie

Sijbrands BMJ 2001
47

47

Kuipers, Luxwolda, Muskiet. Medisch Contact 2010

George C. William

1926-2010

Randolph M. Nesse

• Defense-mechanism

• Trade-offs/Conflicts

• Constraints

• Mismatch

• Genetics
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Evolutionary Mismatch

Waarom is dit grappig?

En dit niet?

Evolutionair onweerstaanbaar
the thrifty-gene hypothesis – hongerwinter epigenetics

• Zoet -> …..

• Vet -> …..

• Zout -> …..

• Vers -> .....

SUPERSTIMULI

Welvaartsziekten: 
Meer “Nurture” dan “Nature”

Willett, Science 2002 

>70%
>70%

>80%
>90%

Willett, Science, 2001

Marktwerking in de zorg…
(wie verdient er niet aan?)

Apotheker Arts

Big Pharma Politiek

?
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Gevolgen Gezondheidszorg 1.0

– 2000 – 8% BBP

– 2012 – 13% BBP

– 2040 – 30% (!) BBP

Wie verdient er niet aan?

Gezondheidszorg 2.0 
=

preventie
=

jouw eigen 
verantwoordelijkheid 

Take home message No. 3:

Wat is ONgezond?

Roken

Suiker-

ziekte

Hoog 

cholesterol
Inactiviteit

Groente & 

fruit tekort

Hoge 

bloeddruk Alcohol

Stress

Overgewicht

Slaap 

tekort/teveel

Risico-

factoren
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Wat is Ongezond?

Uit: Kuipers, Oergezond

Warburton & Bredin. Lifestyle in heart health and disease. 2018

Maar wat komt het meeste voor?

Maar wat komt het meeste voor?

Warburton & Bredin. Lifestyle in heart health and disease. 2018

Maar wat komt het meeste voor?

Preventie?

Maar hoe dan?
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Conditions of existence
( = oorzaak)

N
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Survival of the Fittest
( = gevolg)

Om gezond te blijven
moeten we onze 

‘conditions of existence’ 
of OER-omgeving 

(onder)kennen

Take home message No. 4:

17.9 Myr 13.9 Myr

7.2 Myr

5.9 Myr

gibbon

orangutan
gorilla

homo sapiens

chimpanzee

bonobo

Hacia. Trends in Genetics 2001

200.000 yr

Laatste gemeenschappelijke voorouder met 
Chimpansee: 
6 miljoen jaar geleden

Onze ‘Conditions of Existence’

• Laaste gemeenschappelijke 
vooroudermet de chimpanzee: 
6 miljoen jaar geleden

• 3rd Out of Africa Diaspora: 
100.000 jaar geleden

• 100.000/6.000.000 => 0.02 = 
2% => 98% van de menselijke 
evolutie vond plaats in Oost 
Afrika

Cradle of Mankind: 

Africa
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Klimaatverandering

Oerwoud Savanne/steppe

6-7 mya

Vegetariër -> Omnivoor
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Horrobin. Madness Adam and Eve, 2001 p23

Waarom wij GEEN vegetariers zijn

Milton J Nutr 2003 77

Man the Hunter…

Het succespercentage 

van jagers = < 35%

Over-reporting

Maar ondertussen aan het kampvuur…

Of ‘Woman the Gatherer’

80
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http://en.wikipedia.org/wiki/Image:MitochondrialEve.jpg
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What do the isotopes tell us?

• Onze isotope-signatures 
lijken op:

– Termites
– Marine mammal hunter
– C3-carnivore
– Freshwater fish 
– Crustaceans
– Fisher-gatherer
– Freshwater carnivore

• Our isotopic signature 
does NOT resemble

– C4-agriculturalist
– C4-carnivore

C3-isotope = forest

C4-isotope = grassland

Kuipers, Joordens, Muskiet, Nutrition Research Reviews, 2012

Archeologische opgravingen

Kuipers, Joordens, Muskiet, Nutrition Research Reviews, 2012

Het water-land ecosysteem:

– Een rijke bron van
• Jodium

• Chroom 

• IJzer

• Zink

• Vitamine A and D

• ω3-visvetzuren

– DHA en EPA

cretinism

hersenbouwstenen

Van aap naar mens 

0
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Millions of years ago

Australopithecus
Paranthropus

450 cc 500 cc

Sahelanthropus

350 cc

850 cc

H. erectus

H. sapiens

1360 cc

H. habilis

600 cc

1200 cc

H. Heidel-

bergensis

H. Sapiens

Cro-Magnon

1490 cc

From: Kuipers, Het Oerdieet

Hersengroei was 

mogelijk door ‘brain 

selective nutrients’

 (oa fat, omega-3 fatty acids, zinc and iodine)
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Tattersal, Nature: Once we were not alone

The African Land-Water ecosystem:

Onze Conditions of Existence

Onze
‘conditions of existence’ 

=  
land-water ecosysteem

Take home message No. 5:

The ‘revolutions’ that changed 
our conditions of existence

85
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200 jaar geleden

10.000 jaar geleden

50 jaar 

geleden

The Creation of a Mismatch

caries

syphilus

tuberculosis
Leprosy

Porotic hyperostosis

a
n

e
m

ia Hypoplasia 

s
tr

e
s
s

Industriële revolutie

Jaarlijkse Suikerinname 1815-

2000

Keefe, Cordain. Mayo Clin Proc 2004

70 kg

7kg
WW 1 WW 2

70 kg/jaar = 200 gram/dag (!)
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http://www.vintagevending.com/products_shop-detail.cfm?PID=3666&CID=132
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What went Wrong?

Digital Revolution: 10 years ago

Increasing loss of physical activity, loss of realistic reference

De MISMATCH

Onze genen leven nog in de Steentijd

Take home message No. 6:

Zijn chronische ziekten een 
welvaartsverschijnsel?

93
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Newest Evidence

Welvaartsziekten
zijn op steeds jongere leeftijd optredende 

ouderdomsziekten 
veroorzaakt door langdurige blootstelling aan 

risicofactoren en daarmee 
lage graad ontsteking

Take home message No. 7:
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Om gezond te blijven
moeten we terug naar onze 

‘conditions of existence’ 
of OER-omgeving 

Take home message No. 8:

Evolutionair Denken 

Lage graad ontsteking 

en 

een oerleefstijl

Een verbindende ‘risico-factor’

Voeding

Ontspannen

Bewegen

Stille 

ontsteking

Stille 

ontsteking

Roken

Suiker-

ziekte

Hoog 

cholesterol Inactiviteit

Stress

Hoge 

bloeddruk Alcohol

Voeding

Slaap 

tekort/teveel

Overgewicht
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Stille 

ontsteking

Kanker

Suiker-

ziekte

Hoog 

cholesterol
Hart- en 

vaatziekten

Prikkelbare 

darmsyndroom

Hoge 

bloeddruk Alzheimer

Chronische 

pijn
Auto-

immuun 

ziektes

Depressie 

JUPITER Trial

105
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cardiovascular death, myocardial infarction, ischemic stroke, or ischemia-driven coronary revascularization

LGI in de praktijk
Point measures

• Age

• Sexe

• Education

• Location of living (Urban/n)

• Smoking

• Waist-to-hip ratio

• Leasure Time

• Hypertension

• High TG/HDL ratio

• Glucose-intolerance

• Vegetable/fruit intake

Only in sequence

• hsCRP

• Leukocytes

• Trombocytes

• Ferritine

Lage graad ontsteking
Low-grade inflammation (LGI)

• Hoe moet ik me dit voorstellen?

109
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It’s all about ‘barrières’

• Oral Cavity and skin

– Microbial translocation

• Lungs

– Inflammatory particles (rook, fijnstof)

• Digestive system

– Translocation of microbes and pro-inflam particles

• Blood vessels

– Disruption of the endothelial barrier / glycocalyx

It’s all about ‘barrières’

• Oral Cavity and skin

– Microbial translocation

• Lungs

– Inflammatory particles (rook, fijnstof)

• Digestive system

– Translocation of microbes and pro-inflam particles

• Blood vessels

– Disruption of the endothelial barrier / glycocalyx

113
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Digestive system – Evolutionaire stress

Water

Openen van de Tight Junctions

Wenselijke gevolgen:            conservering van water / zout / suiker

Digestive system – Evolutionaire stress
Ongewenste gevolgen • Bacterial translocation / Sepsis 

It’s all about ‘barrières’

• Oral Cavity and skin

– Microbial translocation

• Lungs

– Inflammatory particles (rook, fijnstof)

• Digestive system

– Translocation of microbes and pro-inflam particles

• Blood vessels

– Disruption of the endothelial barrier / glycocalyx
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Glycocalyx: the forgotten layer…..

Biology of the glycocalyx

• Barriere tussen bloed en endotheel

• Transmissie van shear-stress

• Afstoten RBC, WBC, platelets

• Remming van de Stolling

ESL
GCX

EC

GCX = glycocalyx; EC = endothelial cell; ESL = endothelial surface layer

Een verbindende ‘risico-factor’

Voeding

Ontspannen

Bewegen

Stille 

ontsteking

121
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Onze huidige 
voeding 

bestaat voor 
72% uit 

‘onbekend’ 
voedsel

Cordain et al, AJCN 2005

Zuivel

Graan

Suiker

Olie

Anti-

nutrienten

Anti-

nutrienten

Macro-nutriënten

Koolhydraten

Snelle

Koolhydraten

Langzame

Koolhydraten

Eiwitten 

(proteine)
Vetten

Verzadigd vet Onverzadigd vet

Enkelvoudig 

onverzadigd vet

Meervoudig 

onverzadigd vet
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Gezonde eiwitten (vnl plant)

• Eiwitrijke diëten zijn gezond omdat

– Verzadigend, ondanks negatieve energiebalans

– Persisterend energiek, ondanks gewichtsverlies

– Behouden van spiermassa bij afvallen

Vetten

Verzadigde vetten

- cocosboter

- roomboter

Onverzadigde vetten

 

Enkelvoudig onverzadigde vetten

- Olijfolie

- Avocado

- Macadamia

- Hazelnoten

- Pecannoten

Meervoudig onverzadigde vetten

Omega-6 vetten

- Zonnebloemolie

- Maïsolie

- Sojaboonolie

- Sesamzaadolie

- Pinda(olie)

- Hennepzaadolie

Omega-3 vetten

- Vette vis

- Perillaolie

- Lijnzaad(olie)

- Koolzaadolie

- Walnoot(olie)

Trans- vetten

- Koek en gebak

- Zuivel 

- Margarine/halvarine

- Frituurvet

Fatty acids - Vetzuren

Omega-6

Omega-3

Omega-9

C10:0

C12:0

Verzadigd & enkelvoudig onverzadigd Meervoudig onverzadigd

SCFA, MCFA en SAFA

MUFA

PUFA en LCP

Why are we so afraid of fat?

129

130
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Meer eiwit, meer vet?

• Eet minder vet:

• LET op VET

• Verzadigd = Verkeerd

• Tussen 1987 en 1997 
zijn Nederlanders 
minder vet en verzadigd 
vet gaan eten

Figuur: De hoeveel dodelijke hartaanvallen als functie van de inname van vet

Ancel Keys Circulaion 1980

De zeven-landen-studie

Vet ongezond?

Ancel Keys Circulaion 1980

De zeven-landen-studie

Figuur: De hoeveel dodelijke hartaanvallen als functie van de inname van VERZADIGD vet

Verzadigd vet vervangen door 
koolhydraten

Jakobsen AJCN 2009

Vervangen van 

verzadigd vet 

door 

koolhydraten 

geeft een …..

7% hogere kans 

op HVZ

During 4-10 y of follow-up, 5249 coronary events and 2155 coronary deaths occurred 
among 344,696 persons

133
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Type koolhydraten?

 Lage 
glycemische 
index: niet 
sign. 12% 
verlaagd HVZ 
risico

 Hoge 
glycemische 
index: 33% 
verhoogd 
HVZ risico

Jakobsen AJCN 2010

prospective cohort study included 53,644 women and men

Link tussen vet & atherosclerose

Samaan Diabetology & Metabolic Syndrome 2011

Endotoxin-lipoprotein hypothese

De link tussen koolhydraten en inflammatie

Kuipers, het Oerdieet, 2014

John Gofman

Carbohydrate 

induced 

hyper-TG 

Verzadigd vet en aderverkalking

Samaan Diabetology & Metabolic Syndrome 2011Endotoxin-lipoprotein hypothese

Verzadigd

Vet
De lever

Suiker

Vet

Darm Bloedbaan
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Verzadigd vet en aderverkalking

Samaan Diabetology & Metabolic Syndrome 2011Endotoxin-lipoprotein hypothese

?De lever

Weinig 

Suiker

Veel Vet

Darm Bloedbaan

Verzadigd vet en aderverkalking

Samaan Diabetology & Metabolic Syndrome 2011Endotoxin-lipoprotein hypothese

Weinig

Verzadigd

Vet
De lever

Weinig 

Suiker

Veel Vet

Darm Bloedbaan

Verzadigd vet en aderverkalking

Samaan Diabetology & Metabolic Syndrome 2011Endotoxin-lipoprotein hypothese

?De lever

Veel 

Suiker

Weinig 

Vet

Darm Bloedbaan

Verzadigd vet en aderverkalking

Samaan Diabetology & Metabolic Syndrome 2011Endotoxin-lipoprotein hypothese

Veel

Verzadigd

Vet
De lever

Veel 

Suiker

Weinig 

Vet

Darm Bloedbaan

141
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Vervang 
ongezonde (snelle) koolhydraten (fastfood en 

frisdrank) en verzadigd vet (rood vlees) 
door

door langzame koolhydraten (groente en fruit) en 
noten, peulvruchten, gevogelte en vis

Take home message No. 11:

Anti-

nutrienten

Koolhydraten

Direct verteerbaar

(hoge glycemische index)

Enzymatisch 

verteerbaar

(medium glycemische 

index)

Enzymatisch verteerbaar (lage glycemische index)

Glycemische index (GI) vs lading (GL)

Totake hoeveelheid suiker =     

Glycemische index =          

Glycemische lading =

145
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Glycemische index (GI) vs lading (GL)

Totake hoeveelheid suiker = 40 gr     8 gr    

Glycemische index =          

Glycemische lading =   

Glycemische index (GI) vs lading (GL)

Totake hoeveelheid suiker = 40 gr     8 gr    

Glycemische index =          62      70

Glycemische lading =   

Glycemische index (GI) vs lading (GL)

Totake hoeveelheid suiker = 40 gr     8 gr    

Glycemische index =          62      70

Glycemische lading =   25      6
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Insuline/glucose respons

Toxic levels of glucose
Toxic levels of glucose

Risico-factoren

Voeding

Ontspannen

Bewegen

Insuline 

resistentie

Testen op diabetes

• Glucose 

– Normaal n<6.1 nn<7.8) 

– Diabetes 

• Nuchter > 6.9 (2x)

• Niet nuchter > 11.0  

• HbA1c

– Normaal < 42

– Diabetes > 47 

• HOMA-IR (Homeostatic Model 
Assessment for Insuline 
Resistance)

Matthews. Homeostasis model assessment: insulin resistance and beta-cell function 

from fasting glucose and insulin concentrations in man. Diabetologia, 1985

Diabetes en LGI

Hyperglycemie is geassocieerd met shedding van de glycocalyx

154
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Ludwig et al, AJCN, 2021 Kolb et al. BMC Medicine (2018) 16:232

Ludwig et al, AJCN, 2021 Kolb et al. BMC Medicine (2018) 16:232

Pre-diabetes

Anti-

nutrienten

158

159

160

161
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Vezels voeden ons microbioom

162

163
Schnorr et al, nature Communications, 2014

Cummings Gastroenterology 1994

Size Matters

164

Anti-

nutrienten
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163

164
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Vetten

Verzadigde vetten

- cocosboter

- roomboter

Onverzadigde vetten

 

Enkelvoudig onverzadigde vetten

- Olijfolie

- Avocado

- Macadamia

- Hazelnoten

- Pecannoten

Meervoudig onverzadigde vetten

Omega-6 vetten

- Zonnebloemolie

- Maïsolie

- Sojaboonolie

- Sesamzaadolie

- Pinda(olie)

- Hennepzaadolie

Omega-3 vetten

- Vette vis

- Perillaolie

- Lijnzaad(olie)

- Koolzaadolie

- Walnoot(olie)

Trans- vetten

- Koek en gebak

- Zuivel 

- Margarine/halvarine

- Frituurvet

Vet vs LDL, HDL, en TC/HDL-C
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Vetten

Verzadigde vetten

- cocosboter

- roomboter

Onverzadigde vetten

 

Enkelvoudig onverzadigde vetten

- Olijfolie

- Avocado

- Macadamia

- Hazelnoten

- Pecannoten

Meervoudig onverzadigde vetten

Omega-6 vetten

- Zonnebloemolie

- Maïsolie

- Sojaboonolie

- Sesamzaadolie

- Pinda(olie)

- Hennepzaadolie

Omega-3 vetten

- Vette vis

- Perillaolie

- Lijnzaad(olie)

- Koolzaadolie

- Walnoot(olie)

Trans- vetten

- Koek en gebak

- Zuivel 

- Margarine/halvarine

- Frituurvet

166

167
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172

173
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18:1w9

Delgado. J Clin Lipidol 2017;11:126-135 
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SAFA and MUFA derived from CHO

Verzadigd vet en mono-

onverzadigd vet Omega-3 en omega-6 vet

Vetten

Verzadigde vetten

- cocosboter

- roomboter

Onverzadigde vetten

 

Enkelvoudig onverzadigde vetten

- Olijfolie

- Avocado

- Macadamia

- Hazelnoten

- Pecannoten

Meervoudig onverzadigde vetten

Omega-6 vetten

- Zonnebloemolie

- Maïsolie

- Sojaboonolie

- Sesamzaadolie

- Pinda(olie)

- Hennepzaadolie

Omega-3 vetten

- Vette vis

- Perillaolie

- Lijnzaad(olie)

- Koolzaadolie

- Walnoot(olie)

Trans- vetten

- Koek en gebak

- Zuivel 

- Margarine/halvarine

- Frituurvet

176

177

178

179
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Waar zitten ze in?
Omega-6 

vetten

Omega-3 

vetten

Land-vetten Water-vetten

Vetzuur biochemie

Verzadigd vet en mono-

onverzadigd vet Omega-3 en omega-6 vet

En meer van dit         (vooral dit)

ALA EPA/DHA

Arachidonzuur Docosahexaeenzuur

Prostaglandine H2 Prostaglandine H3

PGE2 (pro-inflammatoir)

TxA2 (pro-trombotisch)

vasoconstrictie

PGI3 (anti-inflammatoir) 

TxA3 (anti-trombotisch)

vasodilatatie

Cyclo-oxigenase; COX 

NSAID, aspirine

-
Omega-6 

vetten
Omega-3 

vetten

180

181

182

183

http://en.wikipedia.org/wiki/Image:MitochondrialEve.jpg
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Advies American Heart Association

• ”The consumption of at least 5-10% of energy 
from omega-6 PUFA reduces the risk of CHD

• Advice is based on:

– Studies that consist of trials in which SAFA were
replaced by PUFA (almost entirely omega-6*)

– *: PUFA also consisted of omega-3 fatty acids from omega-3 oils and fish/cod liver oil

Advies AHA

Ramsden, BJN, 2010, Ramsden BMJ 2014

+ 27%

- 21%

Liever appels of peren?

Ramsden, BJN, 2010, Ramsden BMJ 2014

+ 27%

- 21%

Linoleic acid only

Mixed w3/w6

CVD-death; non-fatal MI; non-fatal stroke; revasc; unstable angina

25%

36%

CVD-death; non-fatal MI; non-fatal stroke

184

185

186
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EPA + DHA in psychiatrie 

McNamara PLEFA 2009

DHA en HVZ risico

Harris WS. The omega-3 index as a risk factor for coronary heart disease. American Journal
of Clinical Nutrition 2008;87(6):1997S–2002S. 

Maar… geen vergoeding…

Dus: minder van dit

188

189

190
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Vervang 
omega-6 vetten (zonnebloemolie)

door omega-3 vet (vis)

Take home message No. 13:

Anti-

nutrienten

Natrium en Kalium

Oertijd Huidig

195Kalium compenseert het bloeddrukverhogende effect van natrium

Systolische bloeddruk Diastolische bloeddruk

Toenemende Natrium-inname (g/d)

Toenem

ende 

Kalium 

inname

Toenemende Natrium-inname (g/d)

Toenem

ende 

Kalium 

inname

192

193
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JOZO met groen bevat tot 66% kalium i.p.v. natrium

Zout – minder, minder, minder? 

of cohorts

Graudal et al, Am J Hypertension, 2014

196

197

198
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of cohorts

Graudal et al, Am J Hypertension, 2014

The too much salt (Na) scenario

  Interstitium

Intravascular space

bufferzone

GCX raakt 

verzadigd

Endotheeldysfunctie
Hoog Natrium

GCX verzadigd

Na influx naar 

bufferzone

GCX beschadigd 

(NO)

Toename EnNaCs

Na flux naar 

interstitium en 

endotheel

Water volgt osmo-

gradient

Verstijven 

endotheellaag

 

EnNaCs = endotheliale Natrium Channel

200

201
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203
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Geen kant- en klaar producten

Natrium Kalium

Anti-

nutrienten

Nieuwe bronnen van macronutrienten

Granen Zuivel?

Lectines

Wheat globulines

Gliadines

Caseine

204

205

206

207
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Coeliakie, een link tussen granen en zuivel
Molecular mimicry tussen 

gliadine en caseine

Gliadine Caseine

Mutiple Sclerosis

*

*, aminozuren

Cordain et al. Brit J Nutr 2000

Leaky

Gut

Stress

Alcohol

Lectins 
(Granen, 

peulvruchten)

Saponins 
(Peulvruchten, 

aardappel, tomaten, 

alfalfa)

Wheat 

glubulins 
(α-amylase remmers, 

trypsine-remmers)

ATI’s

Capsaicin 
(paprika, peper, 

sambal)

Gliadins 
(Granen)

Zink & 

vitamin D 

deficiency

De Santis et al. Front Immunol 2015

208
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Barrierefunctie related disease

Reference: presentation Pedro Bastos, Grosetto, november 2014

Matig(er) met granen en zuivel

Take home message No. 12:

MODERN DIEET

Terug naar ons blauwdrukdieet

Energie Micronutriënten

Koolhydraten

Eiwitten

Vetten

Vezels

Vitaminen

Mineralen

Modern OER

Het lijkt 

zooooo 

simpel, maar 

waarom 

‘werkt het 

dan niet’

212

213

214

215
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Anti-

nutrienten

Die komen in 

een aparte 

module
?

Dank voor uw aandacht
En wie meer wil weten:

Beide boeken voor €40 

216

217
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