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[B] Risk factors as a percentage of disability-adjusted life-years

Dietary risks

Tobacco smoking

High body mass index

High blood pressure

High fasting plasma glucose

Physical inactivity and low physical activity

Alcohol use

High total cholesterol
Drug use

Ambient particulate matter pollution
Occupational risks
Childhood sexual abuse
Intimate partner violence
Lead exposure

Low bone mineral density
Residential radon
Ambient ozone pollution

Murray, JAMA, 2013.
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Risicofactoren lagere kwaliteit van leven

Diseases and injuries

[l intentional injuries
Il Unintentional injuries
B Transport injuries.

[7] Other noncommunicable
[7) Musculoskeletal disorders

[ Diabetes/urogenital/blood/
endocrine

B Mental and behavioral disorders
Bl Neurological disorders

Bl Digestive diseases

W Cirehosis

I Chronic respiratory diseases

Il Cordiovascular and circulatory
diseases

W Cancer

[ other communicable

[l Nutritional deficiencies

[l Neonatal disorders

I Maternal disorders

B Neglected tropical diseases
and malaria

[l Diarrhea/lower respiratory tract
infections/other infections

W HIV/AIDS and tuberculosis
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E Risk factors and related deaths

Risk Factors
Dietary risks
Tobacco smoking
High blood pressure
High body mass index

Physical inactivity and low physical activity

High fasting plasma glucose
High total cholesterol

Ambient particulate matter pollution

Alcohol use

Drug use

Lead exposure
Occupational risks

Low bone mineral density
Residential radon
Ambient ozone pollution
Intimate partner violence
Childhood sexual abuse

Murray, JAMA, 2013.

Risicofactoren overlijden
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GBD 2017 Diet Collaborators, The Lancet, 2019

Diseases and injuries

[l Intentional injuries
B Uunintentional injuries
W Transport injuries

[] other noncommunicable
[] Musculoskeletal disorders

B piabetes/urogenital/blood/
endocrine

[ Mental and behavioral disorders
B Neurological disorders

W Digestive diseases

W Cirrhosis

Il Chronic respiratory diseases

M Cardiovascular and circulatory
diseases

W cancer

[] other communicable
[ Nutritional deficiencies
[ Neonatal disorders
[ Maternal disorders

B Neglected tropical diseases
and malaria

[ Diarrhea/lower respiratory tract
infections/other infections

W HIV/AIDS and tuberculosis
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Eat a variety of healthy foods each day

Have plenty of

Choose
whole grain
. foods

Canada’s
[y Eat vegetables and fruits

| | &0 HARVARD
( Research 4 TH.CHAN

SCHOOL OF PUBLIC HEALTH

WEALTHY
) (AWNGPLAy. ]

Make wholegrains, vegetables, fruit, and pulses Make most of your meal vegetables and fruits
(legumes) such as beans and lentils a major part of

your usual daily diet Go for whole grains

“Maak onbewerkte plantaardige voeding
de basis van de eetpatroon”

LANCET

Healthy diets have an optimal caloric intake and con-
sist largely of a diversity of plant-based foods, low
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Eat food.
Not too much.
Mostly plants.

Michael Pollan,

In Defense of Food

&
5PA Ouderdom?

GEOC | PHIC

‘Th:: Secretsof -~

Living Longer

LONGEVITY HOTSPOTS
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1GH POLYPHENOL

Voeding en Leefstijl

Loma Linda, United States

Overwegend
plantaardige voeding

NO “TIME
URGENCY*

LIKEABILITY

FAVA BEANS

Okinawa,
Japan Peulvruchten

WINE TURMERIC
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Waarom onbewerkt plantaardig?

v Rijk aan vitamines en mineralen
v" Veel antioxidanten

v’ Veel fytonutriénten

v’ Rijk aan vezels (> 40 gram/dag)
v' Weinig verzadigd vet (<10 %)

v Minder zout

v Geen dierlijke eiwit

www.pan-nl.org | info@pan-nl.org
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Plantaardige voeding en gewicht

BMI kg/m?

Pesco-

Lacto-ovo-
Vegan

vegetarian vegetarian

Tonstad et al, 2009.

Semi-
vegetarian

-»>

Non-
vegetarian
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Voeding: meer van het goede

Aardappel, rijst,
peulvruchten
300g

Vlees
200g

»

Kaas
138¢g

Olie/puur vet
44 g

»)

Meer bewerkt

800 g

Meer kilocalorieén

Meer vet, zout en suiker

|

Groenten & fruit

I 400 kcal

Meer volume

Meer voedingsstoffen

www.pan-nl.org | info@pan-nl.org
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hoge bloeddruk  diabetes 2 darmkanker prostaatkanker

B vegetarisch ™ omnivoor
www.pan-nl.org | info@pan-nl.org
Le et al, Nutrients, 2014.
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Vegan (n=49) ADA (n=50)
BMI -2,1 -1,5
Medicatie -26%
HbA1c (%) -1,0 -0,6
Nuchter glucose mmol/l -1,97 -1,92
Buikomvang -2,5%

www.pan-nl.org | info@pan-nl.org
Barnard et al, Diabetes Care, 2006.
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Plantaardige Voeding en Hart- en Vaatziekte

60+
t
55+
51.9
& 50
% Control
o
&
& 45
3
g 413 424
a 401 40.7
385 37.3
351 Treatment
30 — T T Ornish, JAMA, 1998 www.pan-nl.org | info@pan-nl.org
Baseline 1y 5y
fPAN Product (groep) vervangen
:hysic_iatl_'ls Naar meer plantaardlg Maaltijd Vervangen
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Vegan before 6

De sociale veganist

Omnivoor

@

80% plantaardig

fi

Meatless Monday

Vegan Challenge

Pesco-vegetarisch

r
KEEP
CALM

Lacto-ovo vegetarisch

Lacto-vegetarisch

IT's
MEATLESS
MONDAY

D —

Veganistisch

www.pan-nl.org | info@pan-nl.org
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Een volwaardig plantaardig bord

: Ya
Groente & X Plantaardige
Fruit i Eiwitten

50% Groente & Fruit

25% Volkoren Granen

25% Eiwitten

Y
Volkoren
Granen

1,5-2 L Water

. :
“BRUIK KRu1DEN g SPECERS™

www.pan-nl.org | info@pan-nl.org

Volkoren spaghetti/pasta met
bolognesesaus met linzen

Volkorenwraps met rijst, bonen Quiche met paddenstoelen Gevulde zoete aardappel
& rulgehackt/kipstuckjes

10
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Kleine stappen — grote effecten!

Eet groente en/of fruit bij iedere maaltijd

Neem sojayoghurt in plaats van gewone yoghurt
Vervang kaas op je brood met pindakaas en/of hummus
Probeer elke week een nieuw gerecht met peulvruchten

Vervang geraffineerde (witte) granen door volkoren
varianten

Vervang boter en harde braadvetten door vloeibare
plantaardige olién of halvarine

Neem één stuk fruit extra per dag

Deel je bord anders in

www.pan-nl.org | info@pan-nl.org
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Meer informatie

v Gezonde Voedingsgids
Physicians v' Weekmenu en recepten
Association v’ Artikelen (Voedingswetenschap)
v

for Nutrition

Evenementen

info@pan-nl.org « www.pan-nl.org

www.pan-nl.org
@pan_nederland

www.schijfforlife.nl

v Uitgebreide uitleg
v' Weekmenu’s en recepten
v’ Lijst met diétisten
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= S u DR. MICHAEL GREGER MET GENE STONE

R ccan  "COVERLEEFr

Ontdek we pelijk i
die beschermen tegen ziekte en die ziekte omkeren

[ WL et compere
BOEK OVER KO

Wendy Walrabenstein |- ] " PLANTARRDIG ETEN |
& ok JE LEVEN EN.DE -
WERELD VERBETERT

FOOD
BODY
MIND

Rem inflammatie
Blijf langer gezond

Ontwikkel je cigen leefstijl Inclusief dr. Gregers Dagelijkse Dozijn:

‘wat te eten om jaren aan je leven toe te voegen

Spectrum

Minder chronische
aandoeningen
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Alle (kleine) stappen tellen

Je dieet is
dé belangrijkste voorspeller
van je gezondheid
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