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HET IMMUUNSYSTEEM

Een complex netwerk waarin
moleculen, cellen, weefsels en
organen samenwerken om een levend
wezen te beschermen tegen ziekte en
infectie.
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SPECIFIEKE AFWEER: RICHT ZICH OP EEN ZIEKTE-
VERWEKKER



PATHOGENEN

Ons immuunsysteem beschermd
ons tegen virussen, bacterién,
schimmels & parasieten.
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- "Movement is not a luxury, its a necessity”

- Vermindert stress, beweegt het lymfesysteem
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a FEIT OF FABEL?

EEN STERK IMMUUNSYSTEEM ZORGT
ERVOOR DAT WE NOOIT ZIEK WORDEN


https://www.mentimeter.com/app/presentation/aljmsbvhvoephd1wpgrg7zb7izetrcmb/cerns31u4rt5

NIET WAAR

Bij een actief immuunsysteem
voelen we ons juist ziek.

Het ziek zijn moet alleen niet te
lang duren.

Kort maar krachtig (niet
sluimeren)
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WILLEN WE SYMPTOMEN ZOALS KOORTS
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https://www.mentimeter.com/app/presentation/al3d9mc7k9ou64do2zw712ct23uttb7k/tb5j3gwngfe2

NIET WAAR

Laat het immuunsysteem even
zijn werk doen.

4-5 dagen is geen uitzondering.

Duurt het langer, trek dan aan
de bel.
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70%
OF YOUR
IMMUNE

SYSTEM

EXISTS IN
YOUR GUT




Een zeer belangrijk onderdeel van
ons immuunsysteem...
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HOEVEEL BACTERIEN BEVAT ONZE DIKKE
DARM EN WAT IS HET GEWICHT
VAN DEZE BEWONERS?

GO TO X

menti.com
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' 2867 4719
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https://www.mentimeter.com/app/presentation/als7kki8wv7ayjpp5k1bctrfj171c1qc/jthvdumv2yqa

ROND DE100
TRILJOEN
BACTERIEN

1-3 KILO
INTOTAAL!

37.2 triljoen cellen



DIVERSITEIT

Di‘ty v
g é?\ Gut Microbiota
. . | ' //
Onze voeding is »
voeding voor de }
darmbacterién.

Hoe meer diversiteit,
hoe beter de
bescherming.
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Antimicrobial peptides &
IgA

Gastric motility
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LEAFY GREENS &
DANDELION GREENS

PICKLED VEGGIES ONION/
(NON-PASTEURIZED) LEEKS
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Caloric-
dense foods

Nutrient-
dense foods

Caloric and
nutrient-
dense foods

SEAWEED

ALMONDS

SARDINES

GRASS-FED BEEF

SHIITAKE MUSHROOMS

BOK CHOY

FOCUS OP NUTRIENT RLIKE VOEDING

TOMATOES






30 VERSCHILLENDE PER WEEK, WIE REDT DITD 7 FILEETFAGHEN




Top nutrients for immunity

Vitamin A

Vitamin C

Vitamine D

Zinc

Protein

Diversity in vegetables

TOP NUTRIENTEN VOOR IMMUNITEIT

Good for

Good for mucus membranes (1st line defense) and more

Skin health, arterie health, gum/mouth health, adrenal
support (stress) and more

Accuracy and speed of the immune-system and more

Inhibits viruses to replicate, important for stomach acid
production and more

Building-blocks for antibodies and more

Great for our gut microbiome (1st line defense) and more

Found in

Liver, carrots (juice), sweat potato, pumpkin

Sauerkraut, Acerola cherries, Kakadu plums, Chili
peppers, Guavas, Blackcurrants, Parsley, Kale,
Cruciferous vegetables (broccoli, brussels sprouts),
Papayas

Sunlight (especially in summertime), Fish (a little),
supplementation

Seafood (Oysters, crab, lobster, mussels, shrimp),
Legumes (chickpeas, lentils, beans), Seeds (hemp,
sunflower, pumpkin, sesame), Nuts (pecan, almond,
pine)

Liver, (red )meat, chicken, fish, eggs, dairy).
Preferably grass fed, grass finished or wild).
Lentils, beens, nuts and seeds

Jerusalem artichoke (aardpeer), asparagus, kale,
sauerkraut, carrots, avocado, green bananas,
pickles, beets and basically all other vegetables and
fruit



MICRONUTRIENTEN
VOOR HET IMMUUNSYSTEEM

/ An essential macronutrient for the creation

) Abbott

SUPPORT YOUR
IMMUNE SYSTEM

WITH GOOD
NUTRITION

There are times when it’s essential
to strengthen your immune system.
Good nutrition plays a vital role by
providing key nutrients for immune
health support.

©2020 Abbott 20203384 /March 2020 LITHO IN USA

LOOK FOR FOODS
THAT CONTAIN NUTRIENTS
TO SUPPORT A HEALTHY
IMMUNE SYSTEM

VITAMIN E

of antibodies and immune system cells

— VITAMIN A

Helps regulate the immune system
and fight infections by supporting
skin and tissue health

—— ZINC

Promotes cellular
reproduction and synthesis
of new immune system cells

—— VITAMIN D

A fat-soluble vitamin that
activates and regulates
immune system cells

— VITAMINC

Builds healthy skin and
tissue to resist entry of
bacteria and other germs

\¥ An antioxidant that helps protect

cell membranes from free radicals
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HYDRATEREN




HYDRATEREN

ONGEVEER 55% VAN HET
BLOED BESTAAT UIT WATER

* Chronisch te weinig drinken =
dehydratie = stress en verminderde

functie lymfesysteem




IK DRINK 2L PER-DAG

IK MAAK BEWUSTE
KEUZES M.B.T. WAT IK
DRINK
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IONLIGHT




IONLIGHT

EEN GOED HUMEUR EN GUNSTIG
VOOR HET IMMUUNSYSTEEM

 Vitamine D

» Heeft ook positieve effecten op botten,
slaap en stress

* Het is ontstekingsremmend en cruciaal
voor een goede immuunfunctie










Sleep Protects Against The Common Cold
Chances of Catching a 4 5 . 2 %

Cold When Exposed to i
the Virus (%) ** ***
30% ifds
22.7% T T LT W
17.2% T T TT T o
| >7 | 6707 5T0 i <
HOURS HOURS @ HOURS HOURS

SLEEP DURATION

7

Source: Prather et al. 2015



Cortisol

Melatonin

6am Y9am 12pm 3pm 6pm 9pm 12am 3am 6am Yam
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= irregular curve
== normal curve

BT
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NEW YORK TIMES BESTSELLER

‘Why We

~ Sleep

UNLOCKING THE POWER OF
' SLEEP AND DREAMS

Matthew Walker, PhD
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WAT KUNNEN WE ZELF DOEN OM
EEN GOEDE SPUSVERTERING
TE STIMULEREN?

X

GO T0O
menti.com

¥ ENTER THE CODE



https://www.mentimeter.com/app/presentation/als7kki8wv7ayjpp5k1bctrfj171c1qc/jthvdumv2yqa

4 TIPS

1. 3-4 eetmomenten (variatie voor de darmbacterién en voedingsstoffen)
2. 2 liter water per dag

3. Bewegen in de buitenlucht (hartslag goed omhoog / darmperistaltiek)
A. Rust (7-8 uur slaap/vasten)

Een krachtig inmuunsysteem is een marathon
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2 ATLEETFABRIEK
STAP 1

GUMS
GUM LINE DE MOND
TEETH
TONGUE
i INSIDE
CHEWING | gpeaces
OUTSIDE _







2 ATLEETFABRIEK
STAP 2

DE MAAG




pH of the gastrointestinal tract

Oral cavity 7
pH 6,8-7,5

Stomach cavity

pH 1,5-2,0

Duodenum
pH 5,6-8,0

Small intestine
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10 Ways to Impr?ve Stomach Acid

Use Liquid Nutrition Use Lemon and

1 Throughout the Day

Eat Protein Foods at

Use Ginger i
5 + the Beginning of the
Meal
- i - p— | i :
Super Hydrate Outside| /' i 2t ag Use Fermented
3 of Meal Times | g ==~ Veggies o SETEN R (3
b Ll -~ 16FLOZ (1PT) 473 mL

r U
Senving Health Worldwide Since 192

Drink Very Little With | ) ," ' - - ~  — Use Fermented
Z¥ Meat Containing Meals f"” P .

Hold Off On Wat ' \) 4 e W ' Eat Your Largest Meal
I Af(t)er a Mea? = ' ' When You Are Most [y

Relaxed
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STAP 3

DUNNE DARM

ENZYMEN
ONTZUREN




o ATLEETFABRIEK

Stomach
Hydrochloric Acid
Pepsin

Carbohydrates are broken down into sugars by enzymes like amylase,
sucrase-isomaltase, maltase, and lactase.

o

Proteins are broken down into amino acids by enzymes like pepsin,
trypsin, and peptidase.

4
OIL] = m* \\’

Fats are broken down into fatty acids by the enzyme lipase.

Duodenum
Pancreatic Amylase
Pancreatic Lipase

Trypsin

Small Intestine
Lactase
Maltase
Sucrase-lsomaltase
Peptidase
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TOP NATURAL SOURCES
OF DIGESTIVE ENZYMES

4
Nt

PAPAYA PINEAPPLE AVOCADO. COCONUT ALOE VERA

S

FIGS GARLIC GINGER HONEY SAUERKRAUT KIMCHI

o

ik aCnas

FERMENTED FLAX SEEDS BARLEY GRASS BEE POLLEN MELON

FOODS

WHEATGRASS SPIRULINA PAU A”ARCO KEFIR &
JUICE YOGURT

BANANAS

FOOD SUPPLEMENTS
== =N

_——— —— )
ECOBIOTIC EENG €0ZYM
Lo mne § FRIME +0*°

i

PROBIOTICS FIBRES DIGESTIVE ENZYMES




5 LIVER-FRIENDLY FOODS

-~ CRUCIFEROUS n Il KE
Wy VEGETABLES

(BITTER)

ARTICHOKE " THISTLE



. Maag
Twaalfvingerige darm <10t bacterign per gram

10*-10% bacterién per gram

Dunne darm
10%-10% bacterién
per gram

Dikke darm
10"-10" bacterién
Dikke darm per gram
10"-10" bacterién

per gram

Ontlasting
10™-10" bacterién per gram

2 ATLEETFABRIEK
STAP 4

DE DIKKE DARM




DISBALANS?

Ondanks alle interventies




STAP 1: Eerst de pathogenen zien weg te krijgen

STAP 2: Zorg voor een goede rustige darmwand

STAP 3: Gebruik prebiotische voeding

STAP 4: Onderhoud met pre-biotische voeding
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