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Gezondheidsproblemen van de 
westerse samenleving

" Overgewicht

" Hoge bloeddruk

" Diabetes

" Verstoord lipidenprofiel

" Inflammatoire ziekten

" Versnelde veroudering

" Alzheimer / parkinson



Waarom zijn therapeuten succesvol met&.

" Calorie restrictie

" Vegan

" Keto

" (Intermittent) fasting

" Polyfenolen 

" Sporten

Wat is het geheim 3 is er 

een gemene deler achter 

deze therapeutische 

interventies?
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Xenohormesis: Sensing the
Chemical Cues of Other Species

Konrad T. 

Howitz1,* and David A. 

Sinclair2,*

polyphenolen

Bv lactoferrine of T2

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2504011/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Howitz%20KT%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18455976
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Sinclair%20DA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18455976


Evolutionaire Switch tot Langer Leven



Als je langer leeft dan heb je langer 
de kans om je voort te planten

Mitochondria die goed 

zijn in het verbranden 

van vetten en weinig vrije 

radicalen produceren zijn 

de sleutel 



Het gaat om de balans 
van energieproductie en 

beteugelen van vrije 

radicalen



Polyphenols as Caloric Restriction Mimetics Regulating
Mitochondrial Biogenesis and Mitophagy. Sergio Davinelli

Let op!: verschillende polyphenolen

hebben verschillende doelorganen 

afhankelijk van hun moleculaire 

eigenschappen. Eet gevarieerd of 

neem een complex

https://www.cell.com/trends/endocrinology-metabolism/fulltext/S1043-2760(20)30053-9


" 2 x per week gematigde krachttraining en 4 a 5 x per week 40 
tot 50 minuten joggen zorgt voor metabool de gezondste 
mensen die het gezondst oud worden

" Topsport en tot het uiterste gaan zorgt voor te veel schade, vrije 
radicalen

" Veel prestatiesporters eten veel om te herstellen en niet 
overtraind te raken, dan werkt het fenomeen calorierestrictie 
niet goed

Sporten, wat is optimaal? Prof Wilhelm Bloch



Short chain fatty acids voeden de vetstofwisseling in de mitochondria, darmflora 
wordt beter, BCAA inname is lager, vaak meer polyphenolen

The role of short-chain fatty acids in microbiota3gut3brain communication. Boushra Dalile,

Nature Reviews Gastroenterology & Hepatology

Hoe zit het dan met Vegan?

https://www.nature.com/articles/s41575-019-0157-3
https://www.nature.com/nrgastro


Hoe zit het ketogeen dieet



*

*

Uitkomst: Sportvasten verhoogt 

de mitochondriale capaciteit 

(meer energie) en meer 

spiermassa (hypertrofie)

Hoe zit het met vasten ?



Er zijn vele wegen naar Rome maar gezonde en voldoende 

vet verbrandende mitochondria staan centraal bij de 

therapeutische effecten van polyphenolen, sporten,

vasten, keto en vegan

Advies:

Maak combinaties van bovenstaande elementen tot 

een integrale lifestyle combi

Conclusies:


