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Diamond JR in: Guns Germs and Steel, 1997
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[\ij][g Glucose pieken veroorzaken ontsteking

Gication of plasma protans




Wat kunnen we doen??



complexe koolhydraten
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Glycemische index

Glycemic index of foods: a physiological basis
for carbohydrate exchange'®

David J. A. Jenkins,' D.M., Thomas M. S. Wolever,” M.Sc., Rodney H. Taylor,” M.R.C.P.,
Helen Barker, B.Sc..” S.R.D., Hashmein Fielden® S.R.N., Janet M. Baldwin® M.R.C.P.,
Allen C. Bowling,” Hillary C. Newman,” B.A., Alexandra L. Jenkins," and

David V. Goff,* M.Biol.

HIGH Gl Rapidly digested or absorbed
carbohydrates

LOW GI Slowly digested or absorbed
>. carbohydrates
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Glycemische index

Baked potato
Potato, white with skin baked {TTED) 05
Irish potato (Solamum fuberosum), pealed, 836
baked 45 min (JTamaica)
Pontiac, peeled and baked {Ausmalia) 23=11
Potato, white without skin baked (UTE) 9E=3
mean gf four foods 860
Balied, Eus:et Burbank potatoes
Puszet, baked without fat (USA) 111
Baoiled potato
Asterrx peeled. boiled 30 mun (Sweden) T8
Asterrx peeled. boiled 30 mun served with 154 g a2
sunflowrer odl (Ica Handlama, Solna, Sweden)
Charlotte, peeled guartered. bolled 15 min {(UED) G5
Charlotte, boiled (UED) 81=11
Dwesiree. peeled. boiled 35 min (Australia) 101=15
Estimea peeled quartered boiled 15 min {TTED) G5
Irish potato (Solamum fuberosum), peeled, cubed, 50=4
botled 30 min (JTamaica)
Type N5, boiled n salted water, refrigerated. 23

reheated (Indis)



Glycemische index
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Canned Kidney Beans —B— Whole Oats w/ Kidney Beans

Kidney Beans w/ 1 Thsp Vinegar —fe— Kidney Beans w/ 1 Thsp Vinegar
& 1 Thsp Olive Oil




[]@[g Glycemische index

* structuur
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Goede koolhydraten

Bruinbrood verrijkt met extra zemelen
Boekweitmeel, boekweitflensjes
Zilvervlies rijst, basmati rijst

Erwtjes uit blik

Bataat, mango

Volkoren pasta

Capucijners

Spaghetti, al dente

Gekookte bulgur

Druiven

Verse doperwtjes

Lonton, ketan (indonesische kleefrijst)
Chinese kleefrijst

Vers geperst sinaasappelsap
Biologische appelsap

Ontbijtgranen (volkoren, zonder suiker)

Bruine bonen

Vijgen, gedroogde abrikozen
Chinese mie (van mungoboon)
Indiaase wilde mais

Wilde rijst

Quinoa

Sinaasappel, peer

Rauwe wortelen

Witte bonen

Bruine en gele linzen
Kikkererwten

Perzik, appel

Sperziebonen

Soja vermicelli

Vruchtenjam zonder suiker
Groene linzen

Bittere chocolade (min. 72% cacao)
Gele en groene spliterwten
Kers, pruim, grapefruit

Soja bonen, gekookt
Tofu/tahoe

Walnoten, pinda's

Verse abrikozen
Knolselderij

Ui, knoflook

Bladgroente, tomaten, aubergines.
courgettes etc.
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Slechte koolhydraten

Maltose (Bier)

Dadelstroop
Glucose/dextrose/druivensuiker
Aardappels uit de oven, frites
Rijstebloem

Gemodificeerd zetmeel
Aardappelpuree, chips

Honing

Zeer wit brood (hamburger)
Gekookte wortelen

Cornflakes, popcorn
Druivensap, gedroogde dadels
Snelkookrijst, gepofte rijst
Tuinbonen (gekookt)

Chips

Tapioca meel (Cassave)
Gedroogde dadels

Suiker

Wittebrood (stokbrood)

Ontbijtgranen (met geraffineerde
suiker)

Candybars

Gekookte aardappel, meiknolletjes,
koolraap

Cola, frisdranken

Koekjes

Witte rijst

Noedels, ravioli

Couscous

Jus d'orange (industrieel)
Rozijnen

Bruin brood

Rode biet

Jam met suiker

Verse dadels

Griesmeel

Langkorrelige geraffineerde rijst
Banaan, meloen, lychees
Witte pasta, zacht gekookt



Naar dieetpatronen

Not Allowed Foods

Sources of Healthy Fat

South Beach Diet Food List

ATKINS DIET

Whole Grain Products

Wheat Flour, Oat Meal, Sprouted Grains,
Brown rice, Wheat Bread

Vegetables & Seed Oils Sources
Dairy Products, Nuts, legumes, Olive
The Paleo Diet Not in the Paleo Diet

r 4 - ined,
Vegetables pre— = Refined, Processed Foods
Cheesis == _
= 3 1 @ @ @ Blueberry, Avocado, Peers,
> S

Fruits Sources

Bumwarnnes

Sugars, Candy Bars | Sweet Fruits, Juices Vegetab]es Sources

\ -

Tart Fruits  _ Nuts \ & K
HEog OIS
Protein Sourcedl - N — _

i G Grains, bread, beans, GMO foods . . s - o ”f‘ + 2
Wild Meats Eggs o N Sea Foods, Egg, - et 4
! — N Mest, Soya -
& v & ﬁ 0 U b Products,

Extracted Seed Oils Dairy
w
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Salard greens, Broceoli
Cauliflower, Spinach




|

|

- Gebruik '11]f’011e als i‘esémgkn om te braden |

Eet ten minste 2x per week ;ette vis

Eet matig vlees (ge‘zogetlte of wild) i
Eet enkele portle/s/ groente e}n fruit per dag ‘
Verm1]d mdustrlekzl gepl&oducierde Voedmgsmld(ielen

/
Gebruik altljjho],korq producten (met matg) /
Beperk het 617{111 adl zefm eeroducten /‘/

Dunk /ﬁtte/r/koffl t

30 mmh'tan of meer

l*f\i in plaatéxvan frlsdraxfﬂ
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{nspann ng-per dag

.“._og..k-

!

|

T —— ————— e e
-

Eet elke dag een l#qd;e%m.g‘;zouten noten | \
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Patient O

HbA1C (mmol/mol) 63
Tot chol (mmol/L) 4,2
TG (mmolL) 9.1
HDL (mmol/L) 0.8

56
3.6
3.5
0.9

47
3.5
5.3
0.7

44
34
5.7
0.7

50
5.3
9.8
0.7

47
3.5
4.0
0.8







