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The	
  mind	
  is	
  	
  
a	
  muscle	
  

 

Why	
  people	
  get	
  ill	
  	
  
or	
  stay	
  healthy	
  



“Burn	
  the	
  fat,	
  feed	
  the	
  muscle”	
  



Acht	
  kilogram	
  vermageren	
  per	
  jaar	
  
door	
  fruit	
  en	
  groenten	
  

Mensen	
  die	
  meer	
  fruit	
  en	
  groenten	
  eten	
  
vermageren	
  sneller,	
  ongeacht	
  de	
  andere	
  
calorische	
  daginname	
  of	
  fysieke	
  ac<viteit.	
  	
  
	
  
Kort	
  samengevat	
  komt	
  het	
  hier	
  op	
  neer.	
  
Iedere	
  100	
  gram	
  fruit	
  die	
  je	
  per	
  dag	
  eet	
  
geeC	
  na	
  zes	
  maanden	
  een	
  gewichtsverlies	
  
van	
  300	
  gram,	
  ongeacht	
  wat	
  je	
  anders	
  eet,	
  
aan	
  sport	
  doet	
  of	
  niet.	
  Op	
  jaarbasis	
  betekent	
  
dit	
  600	
  gram	
  per	
  100	
  gram	
  fruit.	
  Groenten	
  
geven	
  nog	
  een	
  beter	
  resultaat.	
  	
  

Bron	
  
Sartorelli	
  DS,	
  Franco	
  LJ,	
  Cardoso	
  MA.	
  High	
  intake	
  of	
  fruits	
  and	
  vegetables	
  predicts	
  
weight	
  loss	
  in	
  Brazilian	
  overweight	
  adults.	
  Nutr	
  Res.	
  2008	
  Apr;28(4):233-­‐8.	
  



Groente	
  en	
  fruit	
  inname…	
  



Beste	
  fruit	
  =	
  klein	
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Eat	
  Fat,	
  lose	
  Fat	
  



VeFen	
  
1. Kokos	
  (MCT)	
  

Bron: 
DebMandal M, Mandal S. Coconut (Cocos nucifera L.: Arecaceae):  
in health promotion and disease prevention. Asian Pac J Trop Med. 
2011 Mar;4(3):241-7.  
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Andere	
  bewezen	
  stoffen	
  
	
  
ü CLA	
  

	
  

ü L-­‐Carni<ne	
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Wat	
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2.  Fruit	
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4.  Vis	
  
5.  Noten/zaden	
  
6.  Algen/zeewier	
  



Taste 
 

Convenience 
 

Expense 



Salt 
 

Sugar 
 

Fat 



Schildklier	
  

Energie	
  en	
  Afvallen	
  



Schildklier	
  
ü Jodium 
L-Tyrosine 
Zink 
Selenium 



Spirulina	
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Vitamine	
  D3	
  

-­‐	
  	
  Zonlicht!	
  
	
  
-­‐	
  	
  Supplementen	
  





Bron: 
Garland CF, French CB, Baggerly LL, et al. Vitamin D supplement doses and  
serum 25-hydroxyvitamin D in the range associated with cancer prevention.  
Anticancer Res. 2011 Feb;31(2):607-11. 







Visolie en de hersenen 



Rivers	
  of	
  the	
  Mind	
  
	
  

Dopamine	
   Serotonine	
  



NZVT: De Rode Pilaren gaat voor zuiverheid 
Nederlands Zekerheidssysteem Voedingssupplementen Topsport 

Het NZVT is een systeem dat voedingssupplementen volgens bijzondere 

kwaliteitseisen controleert op dopinggerelateerde stoffen om het risico op een 

positieve dopingcontrole bij topsporters te minimaliseren. Op deze manier kunnen 

topsporters weer voedingssupplementen gebruiken en er zeker van zijn dat ze de 

producten zonder problemen kunnen gebruiken.  

De lijst met gekeurde producten is te vinden op 

www.antidoping.nl/nzvt. Let op de batchnummers. Van 

producten met het NZVT logo op de verpakking is iedere 

batch gekeurd.  
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Enjoy	
  life,	
  	
  
stay	
  healthy!	
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Wouter	
  de	
  Jong	
  

Dank	
  voor	
  uw	
  aandacht	
  


