Kan ondersteunen bij:

) VOEDSELALLERGIE

) ECZEEM

) ASTMA

) HOOIKOORTS

) EOSINOFIELE OESOFAGITIS




HOE KUN JE JOUW IMMUUNSYSTEEM

VERSTERKEN MET VOEDING?

Eet meer volkoren producten, groente, fruit,
peulvruchten, noten en zaden

V Kies vaker plantaardig en minder dierlijk

Kies vooral verse en weinig ultra bewerkte
V producten

Eet regelmatig gefermenteerde producten

<

V, Kies regelmatig producten met vitamine A



VKies producten met omega-3-vetzuren

“ Eet voldoende plantaardige producten met
antioxidanten

“Zorg voor veel variatie in je voeding

V Kies voor groente en fruit van het seizoen



Eet zo min mogelijk pakjes, zakjes en ultra-
bewerkte producten

Eet minder producten met toegevoegde suiker
en wit meel

X Eet minder vet en bewerkt viees

X Gebruik minder zout



1E KEUZE PRODUCTEN:
GOED OM VOLOP TE ETEN EN TE DRINKEN

Volkoren producten, Volkoren/ meergranen pasta
volkoren brood, volkoren crackers Zilvervlies- / volkorenrijst
havermout, ongezoete muesli, volkoren Aardappelen en knollen
ontbijtgranen

Groente, paddenstoelen,
rauwkost, fruit

kruiden en specerijen

Gefermenteerde producten en
verse producten met gunstige
bacterién o.a.
verse olijven, zuurkool uit het
vat, kimchi, waterkefir, tuinkers

Groene / zwart / rooibos
thee, verse gember/
muntthee, water, water met
fruit



2E KEUZE PRODUCTEN:
OOK GOED OM TE ETEN EN TE DRINKEN,

MAAR MET MATE

4#?/1._4

Volle (rauwmelkse)
kefir, (rauwmelkse)
yoghurt/hangop en
harde (boeren)kaas

Ongebrande noten,
notenpasta, pitten

en zaden
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Producten met omega-3
vetzuren: vette vis, chiazaad,
koolzaad/lijnzaad(olie) en

Mager vlees / vis
Schaal- en scheldieren

walnoten.
3
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Roomboter, olie bij
voorkeur rijk aan
omega-3 zoals kool-
raap- en lijnzaadolie

Eieren



3E KEUZE PRODUCTEN:

WAT IS NIET GOED OM TE ETEN EN TE
DRINKEN?

Snoep, koek, gebak, fast food,
pizza, ijs, chips

v. =

Magere melkproducten,
gezoete zuivel

L

Kant & klare en instant sauzen Bewerkt vlees, vet viees




WAAR MOETEN WE OP LETTEN BIJ HET KOPEN

VAN VOEDINGSMIDDELEN?

) Voedingswaarde - zie pag 6 t/m 8
) Kies producten met zoveel mogelijk natuurlijke ingrediénten

) Herkomst van producten (gras gevoerde dieren)

IMMUUNONDERSTEUNENDE VOEDING IS EEN

DUURZAME VOEDING DOOR:

) Meer plantaardig, minder dierlijk
) Minder ultra-bewerkte producten
) Meer lokaal en seizoensgebonden

) Dierlijke producten van gras gevoerde dieren of biologisch

IMMUUNONDERSTEUNENDE VOEDING DUURDER DAN

GANGBARE VOEDING?

We denken dat Immuunondersteunende voeding mogelijk
duurder is, vooral als er biogische producten worden gekozen.
Daarentegen kan er veel geld worden bespaard door minder
ultra-bewerkt voedsel en viees en frisdrank en minder
verspilling.



HOE ONDERSTEUNEND IS JOUW VOEDING?

BASIS VAN JE VOEDING

Qo0 o

DARMGEZONDHEID & GOEDE BACTERIEN

0 O

GEZONDE VETTEN & ONTSTEKINGSREMMING

[
[
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VARIATIE & KWALITEIT

]
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WAT EET JE MINDER?

.

*Check de volgende pagina jouw score!



Tel het aantal vinkjes bij elkaar op

11-16 VINKJES

L

9-10 VINKIES

5-8 VINKIES

[ 0-4 VINKIES

TIP:

(==



WAT IS ULTRA BEWERKTE VOEDING?

vﬁ]?épaﬁgnen Fabrieksmatig bewerkt

en suikers, vetten en

gaan verloren
hulpstoffen toegevoegd

-

Onbewerkt ( ) ultra bewerkt

Vitamineverlies en
extra zout

toegevoegd Fabrieksmatig bewerkt
en hulpstoffen
toegevoegd

Pastasaus uit pot

I [ S
Onbewerkt ( ) ultra bewerkt




DISCLAIMER

Wij denken dat Immuunondersteunende voeding goed is voor:
e Een goed werkend immuunsysteem:
o Bescherming tegen infecties
o Helpt allergische ziekten te verminderen

e Een gezond microbioom (bacterién) in de darm, op de huid en in
de longen

e Een gezonde darmwand

¢ De algehele gezondheid
Onderzoek naar het effect van Immuunondersteunende voeding is
nog gaande bij pinda-/ notenallergie en constitutioneel eczeem, en
wordt voorbereid bij astma en hooikoorts.
Ook doen we onderzoek naar de kosten van Immuunondersteunende

voeding.

Alle informatie in deze folder is onder voorbehoud van de resultaten
van dit onderzoek.

Immuunondersteunende voeding wordt ook wel IOV genoemd.
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