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Voorkomen 1s

beter dan genezen.

Nanobiologie van periodiek vasten



f% Kankeronderzoeker Piet Borst
L% krijgt Amerikaanse Nobelprijs’
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Raimond B. G. Ravelli
(25 March 1968-30 June 2023)




National Institutes of Health

Turning Discovery Into Health

1991 - Ik had hoog cholesterol: vergroot het risico op hart- en vaatziekten
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OVERGEWICHT & OBESITAS
WERELDWIJD
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Verklein jouw kans op kanker

Ongeveer 30% van kanker zou
voorkomen kunnen worden.

Roken, alcohol, overgewicht, een ongezond voedingspatroon
viteit zijn belangrijke risicofactoren van kanker
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Een garantie om kanker te voorkomen is er niet. Je kunt wel je leefstijl
aanpassen, om het risico op het krijgen van kanker te verkleinen.

Cezond leven, minder kanker m







De tien belangrijkste beinvloedbare
risicofactoren van dementie zijn:

*Hoge bloeddruk.
*Overgewicht.
*Alcohol.
*Suikerziekte.

*Roken.

*Verhoogd cholesterol.
*Ongezonde voeding.
*Weinig beweging / en sociale contacten / en nieuwe dingen leren.




De helft van alle volwassen Nederlanders
heeft overgewicht. Hoe komt dat?

Wat kan je doen om een gezond gewicht
te bereiken?

Zin en onzin over afvallen, diéten en
bewegen.




Y

SARDINIE
. LOMA LINDA Italie

\}

Californi_’e’

~

T

‘ NICOYA
Costa Rica

Ook bij proefdieren periodiek vasten

30-50% langer gezond leven
Minder kanker
Minder dementie
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16 uur
VASTEN




Dr. Michelle Harvie was de eersten die aantoonde dat gewichtsverlies
het risico op borstkanker kan verminderen.
Haar studie met 33.000 vrouwen suggereert een reductie van 25-40%.



THE INTERMITTENT
FASTING
REVOLUTION

e

MARK P. MATTSON



M.P. Mattson et al. / Ageing Research Reviews 39 (2017) 46-58

Synaptic plasticity
Enhanced cognition
Enhanced neurogenesis
Reduced inflammation
Enhanced autophagy

Increased
parasympathetic tone

Reduced: glucose, insulin, leptin,
total cholesterol, CRP, TNFa, IL-6,
markers of oxidative stress, IGF-1

Decreased resting heart rate
Increased heart rate variability
Decreased blood pressure

Increased: 30HB, adiponectin

Increased insulin sensitivity
Ketone body production

Increased insulin sensitivity
Enhanced autophagy

Fatty acid mobilization
Reduced inflammation

Examples of effects of intermittent fasting on different organ systems.
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The Nobel Assembly at Karolinska Institutet has today decided to

2016 N OBEL PRIZE IN
PHYSIOLOGY OR MEDICINE

HEALTH AND
LONGEVITY

LYoshlnon Ohsuml

“for his discoveries of mechanisms for autophagy”

Source: Nobelprize.org
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amyloid plague

Alzheimer's disease




De gezondheidsvoordelen van
periodiek vasten gaan verder gaan
dan alleen gewichtsverlies.

De bloeddruk, cholesterol en het
risico op atherosclerose verlagen.

Vertragen de ziekten van oa
dementie

Verminderen het risico op kanker







Dagelijks periodiek vasten:
Geen ontbijt maar wel koffie of thee

Eten tussen bijvoorbeeld 12 en 19 uur
(met verse groenten zonder extra suiker)

Wandelen en/of fietsen

Intelectuele stimulatie zoals:
kaarten, lezen puzzelen.
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SECRETS OF THE

BLUE JONES

NU OP NETFLIX

Live to 100: Secrets of the Blue Zones:
de uitgekauwde geheimen van oud worden
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Een ongezonde maatschappij heeft het
I:I onmogelilk gemaakt voor ouders om hun kind
gezond te laten opgroeien

Onbekwame ouders hebben het onmogelijk
gemaakt voor kinderen om gezond op te
groeien in een gezonde maatschappij



Samenhang opleidingsniveau en gezonde levensverwachting

basisonderwijs

vmbo

havo+vwo+mbo

hbo+universiteit

SO jaar

i

gemiddeld aantal jaren
waarin men zich gezond voelt

gemiddelde
levensverwachting



Inwoners 65 jaar of ouder per gemeente
2021 - 2035

% van de bevolking
15 of minder
15 - 20

B 20-25

B 25-30
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The NEW ENGLAND JOURNAL of MEDICINE

REVIEW ARTICLE

Dan L. Longo, M.D., Editor

Effects of Intermittent Fasting on Health,
Aging, and Disease

Rafael de Cabo, Ph.D., and Mark P. Mattson, Ph.D.

National Institute on Aging and the Department of Neuroscience,
Johns Hopkins University School of Medicine
Baltimore, USA




Intermittent fasting and caloric restriction

Nutrients »N docrine signaling
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Health and stress resistance

Figure 1. Cellular Responses to Energy Restriction That
Integrate Cycles of Feeding and Fasting with Metabolism.
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T Mitochondrial biogenesis
TAutophagy

1mTOR pathway
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Improved performance
Stress resistance
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BDNF signaling
Synaptic plasticity
Neurogenesis
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Figure 2. Metabolic Adaptations to Intermittent Fasting.
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Periods of Intermittent Periods of Recovery Long-Term
Fasting (eating, sleeping) Adaptations
i Metabolic
Exercise Switching
| Systemic and cellular Systemic and cellular adapta-
adaptations to bioenergetic tions to energy repletion
challenge (ketogenesis) (ketone-to-glucose switch)
\ \
Increased ketones Increased glucose Increased insulin sensitivity
(B-HB, acetoacetate) Increased insulin Increased HRV|
Increased mitochondrial Increased mTOR Improved lipid metabolism
stress resistance Increased protein synthesis Healthy gut microbiota
Increased antioxidant Increased mitochondrial Reduced abdominal fat
defenses biogenesis Reduced inflammation
Increased autophagy Decreased ketones Reduced blood pressure
Increased DNA repair (B-HB, acetoacetate)
Decreased insulin Decreased autophagy
Decreased mTOR

Decreased protein synthesis

\ \

Resistance of cells Cell growth and plasticity Resilience
and organs to stress Structural and functional Disease resistance
(metabolic, oxidative, tissue remodeling

ischemic, proteotoxic)

Figure 3. Cellular and Molecular Mechanisms Underlying Improved Organ Function and Resistance to Stress
and Disease with Intermittent Metabolic Switching.



A Diet Mimicking Fasting Promotes Regeneration
and Reduces Autoimmunity and Multiple Sclerosis

Symptoms

Graphical Abstract

Fasting Mimicking Diet Cycles
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In Brief

Choi et al. show that cycles of a fasting
mimicking diet (FMD) ameliorate disease
severity by suppressing autoimmunity
and stimulating remyelination via
oligodendrocyte regeneration in multiple
sclerosis (MS) mouse models. They also
show that a similar FMD is a safe, feasible,
and possibly a potentially effective
treatment for patients with relapsing-
remitting MS.



