Diabetes, een
sluipende ziekte

KEER OM NU HET NOG KAN!!!



Twee vormen van Diabetes Mellifus

Type 1 Type 2 TYPES OF DIABETES
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Vandaag praten we over...




Suikeris de verzamelnaam van een groep organische
moleculen met dezelfde scheikundige eigenschappen.

Meest voorkomende is GLUCOSE




Suikerziekte

Eris simpelweg te veel suiker
(glucose) in het bloed. Dit wordt
veroorzaakt door een stoornis in het
transporteren van de suiker vanuit
het bloed naar de cellen.

Insulin

De suiker wordt wel door de
darmwand opgenomen en aan het
bloed afgegeven, maak kunnen
slechts ten dele door de cellen uit
het bloed worden opgenomen.
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Insuline

Elke cel gebruikt suiker als
hoofdbrandstof voor zijn
energievoorziening.

Insuline is een hormoon.

Elk hormoon past als een sleutel
iNn een slot van een doelwitcel

Insuline bevordert de opnamen
van glucose door spiervezels en
vetcellen

Glucose (O
Glucose channel

'. open, glucose to
St enter the cell
Insulin uniocks \ o

Insulin  Glucose the glucose
ﬂecePtor Ch1nnel channel

C!n;ed 1




Hyperglycemie

Een tekort aan
insulinereceptoren van de
cellen leidf tot een stijging van
de glucoseconcentratie in het
bloed

ACUTE SYMPTOMEN

- Hoge urineproductie
(polyurie)
- Veel drinken (polydipsie)
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Complicatie suikerziekte

Treden pas na geruime tijd op.

Ziin het gevolg van toenemende
“versuikering” van vezels in de
wand van kleine slagaders.







Belangrijkste ocorzaak type 2

BAD HABITS

and unhealthy lifestyle

Teveel suiker l/ Teveel vet
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Lichamelijke Suikerhoudende en
inactiviteit alcoholhoudende
: dranken




Keer dm2 om!!

Verandering in je levensstil
kan diabetes type 2
omkeren!




fip #1 vezelnjke
voeding

Het eten van vezelloos voedsel vol
toegevoegde suiker is het eerste
wat verandert dient fe worden

Verse producten
Ongeproduceerd voedsel




Wat bevat meer vezelse




Planten zijn erg vezelrijk!

Keer diabetes om met een vezelrijk dieet! De vezelrijkste producten zijn allemaal
planten. Denk hierbij aan groenten, fruit, noten en bonen. Dat zijn de beste

bronnen.




TIP #2 Let op wat je drinkt!

A Friscranker
A Vruchtensapper

A Sukerrife light zivelproducten

Door dle vele sukers en gebrek aan vezels, schiet je bloedsuikerspiegel In egn rap

tempo omhoog




Aanvullende informatie

ook geen light dranken met zoetstoffen in huis te halen. Hoewel deze dranken
geen suiker bevatten, helpen ze je ook niet om het eten van zoete producten af

te leren. Keer diabetes om door bewust te kiezen voor een gezonder eetpatroon.




Tip #3 let op toegevoegde suikers

22 meest gebruikte toegevoegde suikers v Sacharose

v Sucrose
Dit zijn de 22 meest voorkomende:

v Suiker v’ Agave

v’ Dextrose v Rietsuiker

v’ Disacharide " Kokossuiker

v’ Fructose

v’ Dadelsuiker
v’ Galactose

T v Fruitsap

v Lactose v Honing

v Maltose v Maple syrup

v’ Monosacharide v Eed )
sdaoornsiroop
v Polysacharide

v Natuurlijke zoetstof

v’ Ribose



Tip #4 gebruik
volkorenproducten

- Meer vezels
- Meer eiwitten
- Minder koolhydraten




Pas op

Bruin brood is niet altijd volkoren brood. Er moet daadwerkelijk 'volkoren' op

staan. De kleur van een product zegt dus helemaal niets,

Helaas voegen fabrikanten kleurstoffen toe aan brood om het gezonder te laten
ogen. Lees dus de etiketten van producten goed voordat je iets koopt. Keer

diabetes om met een goed ontbijt vol volkorenbrood. En niet met bruin brood.




Tip #5 van de verboden
vruchten eten

Het is niet zo dat je nooit meer
zoete dingen mag eten, echter
eet het met matel

Niet alle zoete producten zijn
ook slecht voor jel

Keer diabetes type 2 om door
vezelrjke zoetigheden als fruit fe
kiezen. Ook pure chocolade met
/0% cacao of meer is
toegestaan, maar ook dif
natuurlijk met matell




Tip #6 zoek structuur In
je leven

Structuur In je eetpairoon helpt:

- Om af te vallen Een voedingsschema

- Koken makkelijker te maken kan verrassingen P
voorkomen




Tip #7 start met bewegen

Meer bewegen
begint niet met

- Dagelijks bewegen
+ Wandelen vaker sporten,
- Tuinieren . maar met minder
. Sportschool niet nodig! N\ zitten!

- Kies iets wat je goed kan
volhouden




Aanvullende informatie

Tip: begin langzaam met bewegen. Vooral als je het al een tijdje niet hebt
gedaan. De kans bestaat namelijk dat je spierpijn krijgt. Jouw conditie zal

waarschijnlijk ook niet tip top zijn. Geef jezelf de tijd om het op te bouwen.

Voordat je het weet is je lichaam verslaafd aan de lekkere stofjes die vrijkomen
bij het sporten. Daarom staan dagelijks vele duizenden mensen in de

sportschool!




Tip #8 kies een
gezonde verhouding
op |e bord

- Begin met het opscheppen
van groenten

- De helft van je bord moet
groenten zijn

- Daarna aanvullen met eiwitten
en koolhydraten

Door dif frucje verminder je de
hoeveelheid (slechte)
koolhydraten en verhoog je de




3 pilaren

- Matigheid
- Voeding

- Zonlicht

- Beweqging
- Water

- Lucht

- Rust

- Vertrouwen
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