VOEDING, LEEFSTIJL & GEDRAG




T
S
o
>
X
=
[}
©
©
o
<

c
o
=
o
©
o
o
=
)
—
wheed
-
°©
- =







£
=5

Academie voor

Holistisch Coachen




. 4 7N
. =

VO
%, O \)
Neuans) Y

&
-

t & w \ >
ARG 7S

122 O i Y R
G e \\3

Academie voor

Holistisch Coachen



WAAR GAAN WE HET OVER
HEBBEN?
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OPBOUW PROGRAMMA

LESDAG 1:

LESDAG 2:

LESDAG 3:

LESDAG 4:

LESDAG 5:

LESDAG 6:
LESDAG 7:
LESDAG 8:

Kennismaking, vitaliteitscheck, gedragsverandering
en werking menselijk lichaam en brein

(Energie)balans, rekenmethodes, Macro- en
micronutriénten, puur eten

Vitaminen en mineralen , Bloedsuikerspiegel,
Glycemische lading, type honger,
snackdagboek

Fasen van leefstijlcoaching, diéten, meten, normen
voor gezond gedrag, je eigen voedingsplan

Voeding en welvaartziektes, de invloed van
stress, ontspanning en slaap

Coachen op normen, eet-hongergrafiek
Valkuilen, hormonen, feiten en fabels
Terugblik, Kaizen,
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WAT GAAN WE VANDAAG
DOEN?

* Je eigen vitaliteit

» Wat is gezondheid

» De mismatch tussen genen en omgeving
 Intake

» Werking menselijk lichaam
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WAAROM IS VERANDEREN ZO
LASTIG?
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HOE VITAAL BEN JE?

eeeeeeeeee



WAT WIL JE VERANDEREN?

STEL VOOR DE VOLGENDE LES EEN HELDER
DOEL VOOR JEZELF OP WAT JE OP HET GEBIED
VAN VOEDING WILT BEREIKEN

Maak het SMART
Specifiek
Meetbaar

Acceptabel
Realistisch
Tijdgebonden

Academie voor

Holistisch Coachen



| =y
: Academie voor
~ Holistisch Coachen




o~
=

Holistisch Coachen




Academie voor

Holistisch Coachen




“TOO MucH
-PERFECTION

A4S A o

MISTAKE.

Academie voor

Holistisch Coachen



a4
ity

3

\~nn 6200 KBm N
A\ K A AR E="""" |

Academie voor

Holistisch Coachen






DE INTAKE

1K ben in het verkeerde lichaam
Geboren met de verkeerde persoonlgkheid
en het verkeerde inkomen.
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DE INTAKE
» Hulpvraag heel belangrijk: goed

doorvragen
* Veiligheid creéren
» Niet veroordelen of beoordelen
» Ferst informeren, dan pas actie
» Twee experts; jij en je cliént
» Zorg voor verbintenis
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DE INTAKE

Anamnese

De voorgeschiedenis

Relevante omstandigheden op dit moment
Gerichte vragen en doorvragen

Wat wil de cliént écht bereiken en vertellen

Academie voor

Holistisch Coachen



A
=

Holistisch Coachen




AAN DE SLAG

Bedenk een (fictieve) hulpvraag op het gebied van voeding;:

« Ik wil...kg atvallen
» Ik ben altijd zo moe, wat kan voeding voor mij doen?
Tk en mijn gezin willen gezonder eten, maar hoe doe ik dat?

e Tk wil de 10 km gaan hardlopen, wat moet ik hiervoor met mijn
voeding doen?

» Ik wil meer spiermassa, wat moet ik dan met mijn voeding doen?

Tk wil het vet op mijn buik kwijt

Maak duo’s en houd een intake van 15 min pp
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DE SPIJSVERTERING

Vertering

Opname voedingsbestandsdelen in bloed en
lymfe

Omzetting, opslag, ontgifting en uitscheiding
atvalstoffen

Indikking en lozing onverteerbare restproducten
KH paar uur, eiwit langer, vet het langst

Afweer

Hongergevoel

Afscheiding hormonen
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Het spijsverteringskanaal
01 Mond

02 Slokdarm
03 Maag

04 Dunne darm
05 Blindedarm
06 Dikke darm
07 Endeldarm
08 Anus

09 Alvleesklier
10 Galblaas

11 Lever

01

02

03

09

04

0s 06
07

08
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Upper lip
Superior labial frenulum

Glossopalatine arch

Pharyngopalatine arch 3

Palatine tonsil

alivary duct orifices

Sublingual
Submandibular

Inferior labial frenulum

~ Lower lip

(a)

Hard palate and
transverse
palatine folds

Soft palate
Uvula
Fauces

Tongue

Lingual frenulu

Teeth
Gingivae




DE MOND

Begin spijsvertering
Fijnkauwen; hoe fijner hoe beter.
Speekselklieren

Vertering koolhydraten start in de mond door
enzymen

Klieren in maag scheiden dan sap af (bv als eten
ruikt)

Laatste keuring
Sommige stoffen kunnen al opgenomen worden

in het bloed
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DE SLOKDARM

Esophagus
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DE MAAG

Voedsel kneden (bovenste helft)

Mengen met maagsap

Zoutzuur: kleine stukjes en bacterién doden
Dikke slijmlaag

Spijsverteringsenzymen

Eiwitten verteerd

Vetten atbreken

Maakt ook hormonen aan

Maakt stof aan voor opname B12 in dunne darm



APPELTJES PLUKKEN




DE DUNNE DARM

Small . J
intestine -




DE DUNNE DARM

5 meter lang
Heel groot oppervlak (tennisveld)

Bestaat uit: 12-vingerige darm, de nuchtere darm
en de kronkeldarm

12-vingerige darm: spijsverteringssappen uit
alvleesklier en galblaas

Afbreken en opnemen van koolhydraten,
eiwitten en vetten

Belangrijkste deel spijsvertering

Afbreken, verteren en afgegeven aan het bloed
en lymfe



DE DIKKE DARM
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DE ENDELDARM

Anal 7=
sphincter
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DE LEVER




DE LEVER

Groot en belangrijk orgaan

Voedingsstoffen in het bloed eerst naar de lever
(via poortader)

Afweer tegen dikke darm-bacterién

Bewerkt en omgezet in bouwstoffen en energie
Ontgiften

Produceert gal; vetvertering

Opslag glucose (glycogeen) en vitaminen
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DE GALBLAAS

hepatic vein

hepatic artery

hepatic portal vein

gall bladder bile duct

-~ —pancreas
duodenum
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DE ALVLEESKLIER

» Productie alvleeskliersap (2 liter/dag):
spysverteringsenzymen :

— Amylase voor KH
— Lipase voor vetten

— Trypsinogeen voor eiwitten

* Productie van Insuline en Glucagon (direct via
het bloed): regelen bloedsuikerspiegel

* Maagzuur-neutralisatie stof
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