Long covid en gezonde voeding
Dietistenpraktijk Roots
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Long COVID klachten

e Tot 80% van de mensen houdt na
iInfectie ten minste één COVID klacht

e VVeel voorkomende klachten zijn:
vermoeidheid, hoofdpijn, verstoorde
concentratie en slaap, angst,
depressie en spierpijn/spierzwakte

(1) Lopez-Leon S, Wegman-Ostrosky T, Perelman C, et al. More
Than 50 Long-Term Effects of COVID-19: A Systematic Review
and Meta-Analysis. Res Sqg. 2021;rs.3.rs-266574.




Wat zegt onderzoek?

e Geen interventie-studies naar effecten
plantaardig eten op COVID (klachten)

e Meer onbewerkte plantaardige producten --
> lager risico ontwikkelen COVID en ernstige
klachten (2, 3)

e Sub-Saharaans Afrika minder hard
toegeslagen, mogelijk vanwege grotendeels
plantaardig voedingspatroon (4)

e Ouderen die vegetarisch eten hadden
minder ernstige COVID klachten dan niet-
vegetarische ouderen (5)




Verder suggereert onderzoek...

e +
Meer energie + beter slapen Lagere onstekingswaarden

Minder pijnklachten Betere gemoedstoestand



Energie en slapen

Plants for Joints onderzoek: meer energie
Minder insulinepieken

Meer groente, fruit en magnesium --> pbeter
kwaliteit van slapen

Verzadigd vet en vlees --> verminderde
slaapkwaliteit




Gemoedstoestand

Hersen-darm-as

Vezels en polyfenolen --> darmmicrobioom
Chronische laaggradige inflammatie
Wisselwerking energie, beweging en slapen
/de dags adventisten: vegetariérs minder
negatieve gevoelens (7)




Pijnklachten en ontsteking

e Chronische laaggradige ontsteking
e Antioxidanten
e Darmmicrobioom




Chronische laaggradige ontsteking

 Een ontsteking is in principe een
positieve reactie

e Echter, wanneer continu aanwezig

——p chronische ontsteking

e Gevolg: versnelde veroudering en
Ziekte

e Plantaardig voedingspatroon remt
ontsteking

Cytokines Bacteria



From: Chronic inflammation in the etiology of disease across the life span
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Vezels en ons darmmicrobioom

d e Ontstekings-
remmmende stofjes

e Boosten ons
ImMmMuunsysteem

Vezels (zitten enkel in
plantaardige voeding)

Meer goede bacterién
en toename diversiteit



Maar... wat ik eet ik dan?

e Belangrijk om te weten:

vegan of plantaardig staat
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niet gelijk aan gezond!

. | e Het zegt namelijk enkel iets

' over wat je niet eet

e Je kunt het zo gezond of
ongezond maken als je wilt




Een volwaardig bord

Fruits & v | -
Vegetables [ ) "O% e "k R, Proteins

e Focus op onbewerkt
e 50% groente/fruit

e 25% eiwit

e 25% volkoren granen
e \Vetten als topping

e |deale eetpatroon, maar..

ADD yegps & SPICE®



Hoeveel moet ik ongeveer eten?

3-5 porties groente 2-3 porties peulvruchten/tofu/ tempeh
(1 portie =100 gram) B O (1 portie =100 gram)

3-5 porties fruit

1-2 porties noten
(1 portie =100 gram)

(1 portie = 25 gram)

] portie gebroken/gemalen lijnzaad
of chiazaad

(1 portie =15 gram)

3-5 porties volkorengranen
(1 portie = 2 sneden of 50 gram)

' 2-3porties sojamelk/-yoghurt

15-2 liter vocht
(1 portie =1glas/schaaltje)

(water, thee en koffie)




Leuke en handige tools
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DE PLANTAARDIGE CHECKLIST

Fruit
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Recommendathon: 3 servings a day

1 Berving: 1 medurr-szed frat, of 1 cup cut-
up fruit, or 14 cup dried fruit

Soma of my favorites: Apples, driad apricols,
HvOCHd0s, DANANAS, CANLEOUDE, Cementings,
dabes, drigd figs, grapafruit, honrydow,
nectannes, oranges, papanya, passion irut,
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Schijf for Life app, de plantaardige checklist PDF, Daily dozen app



Maak het jezelf makkelijk!
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De kracht van kleine, haalbare stappen

e Fet groente en/of fruit bij iedere maaltijd
e Neem sojayoghurt in plaats van gewone yoghurt “‘./
e Vervang kaas op je brood met pindakaas en/of hummus -

e Probeer elke week een nieuw gerecht met peulvruchten

e Vervang geraffineerde (witte) granen door volkoren varianten
e Neem één stuk fruit extra per dag

e Vul ongeveer de helft van je bord met groente en/of fruit

e Vervang gehakt door vegan gehakt

e \ervang kip door vegan kipstukjes




Inspiratie voor het ontbijt

Pap van haver, amaranth, Sojayoghurt met muesli, fruit & Chiapudding met fruit
boekwelt, Brinta noten

Omelet van kikkererwtenmeel Roerei van tofu Volkorenpannekoekjes



Inspiratie voor de lunch

Bonensalade
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Maaltijdsalades Overnight oats Couscous/bulgursalade



Inspiratie voor het avondeten

Volkoren spaghetti met
bolognesesaus met linzen

”

Volkorenwraps met rijst, bonen

Gevulde zoete aardapypel
& rulgehackt/kipstuckjes



Dankjewel!
Vragen?
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