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-orthomoleculair
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-darmtherapeut
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-waarom gezonde voeding?
- leder mens is uniek.
-koolhydraten

-Eiwitten
-Vetten
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Bloedglucose na het eten van veel/weinig suikers
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functies

-opbouw en herstel van spierweefsel

- opbouw en herstel van bindweefsel

- onderdeel van het afweersysteem

- onderdeel van belangrijke enzymsystemen
- bouwstof voor hormonen

- nodig bij transport van stoffen in- en uit de
cel
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ONDERZOEK:
- Eiwitbehoefte verhoogd bij ouderen:

Met het ouder worden gaan spiermassa, spierkracht en
spierfunctionaliteit achteruit.

Het probleem zit ‘m in de eiwitsynthese, die te stimuleren is
met lichamelijke activiteit en een hogere eiwitinname.
Wetenschappelijk onderzoek onderbouwt een aanbeveling
van 1-1,2 gram per kg lichaamsgewicht per dag voor
ouderen vanaf 65 a 70 jaar.

eiwitinname over de dag te spreiden.
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Opgebouwd uit aminozuren

Er zijn 8 essentiéle aminozuren
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Voldoende inname is belangrijk:

Spiergroei en herstel
Afweersysteem
Enzymsystemen
hormonen
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-Onderdeel van de celwand
-Bescherming van organen
-Basis voor hormonen
-Leverancier van vetoplosbare vitamines
-Energiebron voor de spieren

-verzadiging!
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-Omega 3: lijnzaadolie,walnootolie vette vis,
losgelopen wild en gevogelte, visolie-
supplementen.

-Omega 6: met name toegevoegd aan margarines
(linolzuur), sesamolie, pindaolie, zonnebloemoalie.

-Omega 9: olijfolie, avocado, noten
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Bij voorkeur meer omega 3 dan omega 6.

In de huidige voeding is de verhouding: 1:20
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-Ook vetten in de voeding!

-Vooral onverzadigde vetten: lijnzaadolie,
walnootolie, vis, noten, avocado, olijfolie,
losgelopen wild en gevogelte.
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