


Docent Orthomoleculaire therapie KPNI 

Personal trainer EREPS 

Medische basis PLATO

Wie ben ik?
Florian Alders



KOOLHYDRATEN
SNELLE ENERGIE 
4 KCAL PER GRAM

VETTEN

EIWIT

DUURZAME ENERGIE +  
BOUWSTENEN 

9 KCAL PER GRAM

BOUWSTENEN 
4 KCAL PER GRAM



SUIKERS 
OPGESLAGEN 

ALS VET * 

SUIKERS  
VOOR  

ENERGIE



HYPER 
(Hyperglycaemia)

HYPO 
(Hypoglycaemia)
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GLUT 1+4 
Transport 

inactive

Insuline 
Resistentie

Bron: https://www.kpni.nl/docs/insuline-en-insuline-resistentie-wm5/



Bron: https://www.kpni.nl/docs/insuline-en-insuline-resistentie-wm5/

Insuline 
Gevoeligheid

Beweging voor
suiker 

management

Bron: https://www.kpni.nl/docs/insuline-en-insuline-resistentie-wm5/

GLUT 1+4 
Transport 

Active



Bron: https://www.kpni.nl/docs/insuline-en-insuline-resistentie-wm5/

25%

25%

50%

Carbohydrates Fats Protein

Popular food apps: Virtuagym of Myfitnesspal 



We zijn allemaal anders, vind uit waar jij onder valt
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20%
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Koolhydraten Vetten Eiwitten



Hormonale  
aansturing 



Neurotransmitters 



Basisvoorwaarden goed 
functioneren hormonen/neurotransmitters 

• Optimale bloedcirculatie 
• Voldoende zuurstof zodat de hersencellen 
voldoende ATP hebben 
• Gezond Systeem (stabiele bloedsuikers, 
vetzuurbalans, etc.) 
• Voldoende vitamines en mineralen 
• Gezonde stress 
• Voldoende aminozuren 
• Optimale darmflora/darmen



CO2 training 
voor optimaal 

zuurstoftransport 





Attention goes 
Where energy 
Flows 



DARM BREIN AS











5 BELANGRIJKE NEUROTRANSMITTERS



SEROTONINE

5 BELANGRIJKE NEUROTRANSMITTERS



SEROTONINE



DOPAMINE

SEROTONINE
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GABA

DOPAMINE

SEROTONINE
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DOPAMINE

SEROTONINE



EIWIT EIWIT



Bron: https://www.kpni.nl/docs/insuline-en-insuline-resistentie-wm5/

SEROTONIN



Bron: https://www.kpni.nl/docs/insuline-en-insuline-resistentie-wm5/

GABA



ACETYLCHOLINE

GABA

DOPAMINE

SEROTONINE

5 BELANGRIJKE NEUROTRANSMITTERS
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OXYTOCINE
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BOEKENTIPS




