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Kort CV: 
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Onderwerpen:

1)Waarom is voeding cq plantaardige voeding een hot topic?

2)Bonen/Peulvruchten en Gezondheid?

3)De nutrienten?

4)De ‘anti-nutrienten’?

5)Verder in ons modern westers maatschappelijk probleem:

1)Verzadiging en eetgedrag? 

2)Eiwitten?

6)Metabole effecten en consequenties?

7)Ons darm-microbioom?

8)Het klimaatdilemma?

9)Conclusies
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Millions of years

Only 50 years

Wat hebben wij gedaan……????
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Source: Willett WC, Science 2002

Voeding en Leefstijl dragen tot 90% bij aan het 

ontstaan van diverse chronische ziekten:
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Algemeen: Het eten van Bonen en 
peulvruchten heeft gezondheidsvoordelen:
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En wat zit er dan allemaal in 
bonen/peulvruchten:

Ter vergelijk:

Gem vlees (varken/rund)
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Variatie per genotype Veldboon
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De kwaliteit van de eiwitbron is belangrijk 
voor de groei:
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Hierbij zijn zogenaamde ‘anti-nutrienten’ 
belangrijk.
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Wat doe deze ‘anti-nutrienten’?
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Wat kunnen we met deze ‘anti-nutrienten’?
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Ook de aanwezigheid van toxische 
zaden/sporen etc: Doornappel/duivelskruid
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Het bredere perspectief van ons Westers 
probleem.
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De NOVA classificatie:
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Het Franse systeem:
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De uitdaging zit hem ook in de 
eiwittransitie:
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Processed foods induce overeating:
Kevin Hall, Feb 2019, @NutriXiv
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Welke fysiologische processen geven dit 
nadelige effect?
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Het mechanisme achter verminderde 
verzadiging en malnutrition: EIWIT te kort!
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Hoe zit het dan met de eiwitten in 
bonen/peulvruchten?
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De chemische samenstelling, cq de 
aminozuren:



25

Mixen van 
bonen/peulvruchten/granen/zaden:
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De beschikbaarheid voor ons metabole 
systeem:
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En wat moeten we dan eten als we puur 
naar de eiwitbehoefte kijken van de mens:
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En wat nou met de bewerkingen van 
eiwitten:
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Ook dit zie je terug in 
voedingsexperimenten bij muizen:
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De impact op glucoseregulatie in ons 
lichaam: second meal effect!!!
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De continue 
verstoring van ons 
metabolisme 
(glucose/insuline 
huishouding) en 
verzadiging leidt tot:
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En dan is er nog Voeding en ons 
darmbioom:
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En dat gaat verder dan alleen de 
koolhydraten en vezels: 
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Basis principes in vele leefstijlinterventies:

Vers, onbewerkt en verzadigend;

Veel groente;

Natuurlijke vetten en eiwitten;

Geen bewerkte/geraffineerde suikers en zetmelen;

Beperkt in alcohol;

Kwaliteit boven kwantiteit
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Het ‘Klimaatdilemma’….???
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Enkele conclusies

Bonen en Peulvruchten en gezondheid:

1) Eet gevarieerd

2) Eet voldoende

3) Eet vers en onbewerkt

4) Bekijk de duurzaamheid vanuit het brede perspectief

Vers en onbewerkt eten hersteld veel van deze 

processen en leidt tot een afname van de 

risico’s op chronische ziekten!
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Dank jullie wel.


