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    Geloof in jezelf


    In de kracht die je in je hebt


    Geloof in de kracht


    Die jou door het leven leidt door goede en slechte tijden


    Geloof in de verborgen kwaliteiten


    Die ook jij bezit en die je de juiste weg zullen wijzen


    Geloof in morgen,


    In wat die dag je zal brengen en probeer Alles van de zonnige kant te bekijken


    Want met een positieve kijk op het leven


    Is er geen grens aan jouw mogelijkheden


    Bron onbekend
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  Deel 1 In de ban van suikers


  1. HOE WE TEN ONDER GAAN AAN SUIKER
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  2. REDENEN WAAROM MENSEN (SUIKER) ETEN
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  Deel 2 De suikerzoete maatschappij


  3. SUIKER IS OVERAL
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  4. DE VERSCHILLENDE SOORTEN SUIKER
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  Deel 3 Suiker en onze gezondheid


  5. HOE WE DIKKER WORDEN VAN SUIKER
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  6. HOE SUIKER JE ZIEKER MAAKT
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  Deel 4 Suikerverslaving


  7. WAT IS EEN SUIKERVERSLAVING?


  [image: image] Hoe ontdek je of jouw lichaam verslaafd is aan suiker?
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  8. AFKICKEN VAN JOUW SUIKERVERSLAVING
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  Deel 5 100% suikervrij


  9. 100% SUIKERVRIJ LEVEN
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  10. WAAROM CALORIEËN TELLEN NIET WERKT
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  11. SUGARCHALLENGE: 100% SUIKERVRIJ IN 30 DAGEN!
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  Deel 6 Suikervrij eten en drinken


  12. RECEPTEN
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  Voorwoord door Marjolein Dubbers


  VOLGENS MIJ IS DIT HET EERSTE NEDERLANDSE BOEK DAT ONS BEWUST MAAKT VAN EEN GEVAARLIJKE VERSLAVING VAN ONZE TIJD: SUIKER. EEN VERSLAVING DIE ONZE GEZONDHEID EN VITALITEIT ONDERMIJNT OMDAT HET EEN VOORTDURENDE AANVAL BETEKENT OP ONS UNIEKE LICHAAM EN ONZE KOSTBARE, LEVENDIGE GEEST. DIT IS EEN BELANGRIJK BOEK.


  Pas toen ik rond mijn veertigste op het arme platteland van Kenia ging wonen, waar nauwelijks zoete producten te koop waren, realiseerde ik me hoe verslaafd ik was aan suiker. Toen er een keer helemaal niets aan zoetigheid in huis was, bleek ik echt in paniek te kunnen raken en ging ik in een onveilige buurt in het donker de straat op om iets te kopen.


  Ik leerde dat suikerverslaving niet alleen te maken heeft met wilskracht, maar ook met een lichamelijke verslaving. Ik bedacht zoete gerechten, van sojapannenkoekjes met honing tot bananencake van zoete banaantjes, en stond verbaasd dat de lokale vrouwen het allemaal too sweet vonden: veel te zoet. Langzaam kickte ik af. Om vervolgens na drie jaar bij thuiskomst in Nederland op mijn beurt alles too sweet te vinden: van mayonaise tot drop en van tomatenketchup tot een croissantje: overal bleek suiker in te zitten. Ik ben er nooit meer aan gewend geraakt en ben ervan overtuigd dat dit een belangrijke bijdrage heeft geleverd aan mijn huidige gezondheid en vitaliteit.


  Een goede gezondheid en vitaliteit gun ik iedereen. Als ik om me heen kijk, zie ik hier echter heel veel mensen mee worstelen. We worden in Nederland steeds ongezonder en dikker. Cijfers over onder andere de toename van obesitas, diabetes type 2, kanker, hart- en vaatziekten, auto-immuunziekten, maar ook chronische vermoeidheid, depressies, burn-out en overgangsklachten stijgen ieder jaar. Ik ken persoonlijk veel vrouwen boven de veertig die zich niet vitaal voelen. Terwijl we hier in Nederland zoveel rijkdom en welvaart om ons heen hebben en we zo gezond en gelukkig zouden kúnnen zijn. Leven en genieten is óverleven en klagen geworden. Hoe komt dit toch? En belangrijker: wat kunnen we eraan doen? Deze vragen houden mij dagelijks bezig, want ze maken me boos, maar ook verdrietig.


  Waarom gaan we zo onverschillig om met onze kostbare gezondheid? Carola legt in dit boek haarfijn en messcherp de vinger op de zere plekken. De zere plekken van onze samenleving, maar ook de pijnlijke zenuwen in onszelf. Het is een pijn die veelal van generatie op generatie is doorgegeven. Vooral bij vrouwen kan deze pijn diep zitten, want al duizenden jaren wordt het vrouwelijke in ons en in de wereld naar de achtergrond verdrongen. Het holistisch denken met haar emoties en intuïtie heeft het afgelegd tegen de ratio met zijn ‘meten is weten’ en ‘bewijs het maar’.


  ‘Afkicken van een suikerverslaving kan een enorme uitdaging zijn. Carola laat zien dat het voor iedereen haalbaar is. Haar kracht ligt in het vermogen om ingewikkelde onderwerpen op een begrijpelijke en aansprekende manier te verwoorden. Het resultaat is een praktisch en vlot leesbaar boek, dat een helder overzicht geeft van de vele kanten van suiker. Een absolute aanrader voor iedereen die gezond leven vooropstelt!’

  Gertie Tuller,

  voedings- en leefstijlcoach’


  Het negeren van onze menselijke behoefte aan liefde, vriendschap, geborgenheid, steun en zelfrealisatie heeft uiteindelijk geleid tot een continue onderdrukking van onze gevoelens. Veel mensen weten niet eens meer hoe ze in contact kunnen komen met hun gevoel; hoe ze weer kunnen voelen. De pijn die ontstaat vanuit ons onvermogen om ons te verbinden met onze gevoelens en verlangens, zijn we gaan verdoven met verslavingen als alcohol, drugs, werk, roken, eten en… suikers. Om de balans te herstellen zijn we het geluk buiten onszelf gaan zoeken.


  Maar bestendig geluk vind je niet buiten jezelf, het zit in je. Carola confronteert en daagt je uit om naar binnen te gaan en te voelen waar jouw pijn zit. De pijn die wordt verdoofd met suikers en andere ‘verdovende’ middelen. Welke behoefte wordt er voor jou niet vervuld? Waar neem jij nog steeds genoegen met de troostprijs? Wat weerhoudt jou ervan om helemaal van jezelf te houden? Pas als je deze pijn voelt en ook daadwerkelijk benoemt, pas dan kun je uit de ban van een verslaving komen.


  Carola heeft ook mij opnieuw uitgedaagd met haar vragen. Waar saboteer ik mijzelf om gelukkig te zijn? Leef ik voor honderd procent mijn waarheid? Voeg ik wel genoeg vrouwelijke energie toe aan mijn leven? Welke leegte vul ik met al mijn harde werken? Oeps, dat was even confronterend! Maar dank je wel, Carola, dat je mij bewust hebt gemaakt van mijn nieuwe vormen van ‘suiker’.


  Onze tijd en samenleving vragen om bewustwording én het nemen van onze eigen verantwoordelijkheid. Vooral als het gaat om onze eigen gezondheid. De tijd van blind vertrouwen dat alles goed voor ons is wat er in de winkel ligt of aangeprezen wordt in reclames is voorbij. Winstmaximalisatie van de voedingsindustrie gaat helaas vaak niet samen met wat gezond is voor jou en mij. De tijd van blind vertrouwen in onze artsen is ook voorbij. Er is zoveel dat we nog niet weten als het gaat om ons lichaam en onze gezondheid. Hoe meer we weten, des te meer we ons realiseren dat we nog maar zo weinig weten.


  Naar mijn mening is het erg belangrijk dat iedereen leert én ervaart hoe belangrijk voeding is voor zijn of haar gezondheid. Er gaat zoveel gezondheid en daarmee potentieel van mensen verloren door de overdaad aan voedingsmiddelen waar ons lichaam niet op is gebouwd. Het zijn producten vol chemische stoffen waar ons lichaam geen raad mee weet. Veel van onze voeding is alleen maar vulling; het bevat te weinig bouwstoffen en te veel gifstoffen. Het zijn producten waar langzaam en daardoor ongemerkt steeds meer suikers in worden gestopt. En suikers vallen zeker onder de gifstoffen.


  Mooie dromen van mensen komen niet tot leven door gebrek aan energie. Prachtige verlangens worden niet gerealiseerd door gebrek aan een goede gezondheid. Belangrijke behoeftes worden niet geuit door gebrek aan kracht en moed. Zoveel mensen worden geleefd. Dit raakt me ten diepste. Hiermee raken we de essentie van ons mens-zijn kwijt.


  Ik ben zo blij dat Carola dit boek heeft geschreven. Het is een onmisbaar boek voor iedereen die worstelt met een te groot verlangen naar suikers in zijn of haar leven. Ik hoop dan ook dat de Sugarchallenge zich als een kokosolievlek over de aardbol zal verspreiden en iedereen die ermee in aanraking komt doet beseffen dat gezondheid en vitaliteit voor een groot deel binnen onze eigen invloedssfeer liggen.


  Marjolein Dubbers


  VITALITEITSCOACH VOOR 40+-VROUWEN


  OPRICHTSTER VAN DE ENERGIEKE VROUWEN ACADEMIE


  WWW.ENERGIEKEVROUWENACADEMIE.NL


  Inleiding


  HET BEGON ALS EEN GRAP…


  EIGENLIJK IS HET ALLEMAAL BEGONNEN ALS EEN GRAPJE, DE SUGARCHALLENGE! IK WAS OP DE VERJAARDAG VAN EEN VRIENDIN EN ZIJ VERTELDE ME DAT ZE WAS GESTOPT MET HET ETEN VAN SUIKER NAAR AANLEIDING VAN EEN WORKSHOP DIE IK HAD GEGEVEN. ZE HAD DIT TWEE WEKEN VOLGEHOUDEN EN WAS TOEN VOOR DE BIJL GEGAAN VANWEGE EEN HEERLIJK STUK APPELTAART. DAARNA WAS HET MIS… IK ANTWOORDDE DAT HET MIJ OOK STEEDS WEER ZO VERGING. DAT MIJN LANGSTE SUIKERVRIJE PERIODE DRIE WEKEN WAS GEWEEST (EN DAT IK ME NOG NOOIT ZO GOED HAD GEVOELD ALS TOEN…).


  Samen kwamen we tot de conclusie dat onze suikerverslavingen dusdanig waren dat we het niet zouden redden om hier zelfstandig van af te kicken. We besloten een oproepje te plaatsen op Facebook voor een Sugarchallenge, een uitdaging die zou bestaan uit één maand suikervrij eten en drinken. Dit met het idee dat we vast nog wel drie of vier ‘gekken’ zouden kunnen vinden die mee zouden willen doen, zodat we een ‘supportgroepje’ zouden hebben om ervaringen te delen.


  Dat hebben we geweten. Nu, een halfjaar en vele honderden aanmeldingen verder, kunnen we gerust zeggen dat we met onze actie een hele nieuwe beweging hebben gecreëerd. Een beweging van mensen die bewust kiezen voor suikervrij eten en drinken.


  Eén maand geen suiker meer eten is heel goed te doen, maar is tevens niet zo gemakkelijk als het lijkt. Suiker is namelijk een heel hardnekkig onderdeel van onze maatschappij. Het zit werkelijk overal in, je kunt het zo gek niet bedenken. Simpelweg geen suiker eten, betekent dan ook niet automatisch dat je geen suiker meer binnenkrijgt. Zo zit het bijvoorbeeld in toastjes, vleeswaren, vlees, brood en nog veel meer andere levensmiddelen waarvan we denken dat ze ‘veilig’ zijn. Dit betekent dat je continu op je hoede moet zijn, continu ‘nee’ moet zeggen tegen van alles en nog wat, dat je hele dagen etiketten aan het lezen bent en vragen stelt – heel vermoeiend.


  Geen suiker eten betekent letterlijk en figuurlijk teruggaan naar de basis. Dat begint bij het inkopen in de supermarkt en bij het koken van je maaltijden, maar vraagt je ook om te kijken waar je nog suiker gebruikt om jouw leven mooier te maken, te verfraaien en dingen te verdoezelen waarvan je eigenlijk weet dat ze niet kloppen. Het is alsof je naakt over straat moet, iets wat heel confronterend kan zijn. Geen wonder dat zoveel mensen verslaafd zijn aan deze zoete verleider die ervoor zorgt dat je je binnen een mum van tijd weer ‘lekker in je vel’ kunt voelen. Ook al is dit vaak van korte duur en betaal je uiteindelijk een hoge prijs…
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  Begrijp me goed, op zich heb ik niets tegen suiker. Het komt voor in de natuur en we hebben het nodig. Alleen niet in de excessieve hoeveelheden die we op dit moment consumeren: gemiddeld eten we vijftig kilo suiker per persoon, per jaar. Dat is één kruiwagen (!) vol met suiker! In deze hoeveelheden wordt suiker een sluipmoordenaar die het lichaam heel langzaam van binnenuit opeet en van zijn waardevolle mineralen berooft.


  Dat is ook het gevaarlijke aan suiker: je voelt niet wat het doet, totdat je het een tijd niet meer eet. Pas dan ervaar je hoeveel energie de suiker weg rooft, dat het je slaap verstoort, dat het zorgt voor een continu gevoel van honger en daarmee vaak ook voor de nodige kilo’s overgewicht, gezondheidsproblemen, stemmingswisselingen en vele, vele andere bijwerkingen.


  Ik nodig je uit om de keuze te maken zo veel mogelijk (en misschien wel alle) suikers in jouw leven los te laten en weer terug te keren naar jezelf. Het grootse leven te gaan leven waarvoor je in de wieg bent gelegd, met gebruikmaking van al jouw talenten en eigen wijsheid. Suikervrij, vanuit jouw natuurlijke zoetheid!


  DOE JE MEE?


  Ik hoop oprecht dat dit boek je weer een stukje dichter brengt bij wie jij bent zodat je van daaruit een heel ‘zoet’, gezond en heerlijk leven kunt creëren zonder toegevoegde suikers! IK WENS JE HEEL VEEL SUCCES BIJ JOUW SUGARCHALLENGE!


  Carola
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  1. Hoe we ten onder gaan aan suiker


  SUIKER, WE KUNNEN NIET MET EN WE KUNNEN NIET ZONDER… HET IS LEKKER, HET GEEFT KLEUR AAN DE DAG EN HET VERHOOGT DE FEESTVREUGDE ALS WE IETS WILLEN VIEREN. SUIKER IS IN ONZE MAATSCHAPPIJ SYNONIEM MET GEZELLIGHEID, WARMTE, LIEFDE EN SAMEN ZIJN. HET IS OVERAL. LETTERLIJK IN DE VORM VAN EEN TOEVOEGING AAN ONZE VOEDING, MAAR OOK FIGUURLIJK IN DE VORM VAN ALLERLEI DENKBARE LUXE ZOALS KLEDING, AUTO’S, EEN MOOI HUIS OF LUXE UITSTAPJES. ZONDER SUIKER ZOU HET LEVEN EEN STUK SAAIER ZIJN, TOCH?


  Of toch niet? Zou het zo kunnen zijn dat juist de letterlijke en figuurlijke suiker in onze maatschappij en in onze levens ervoor zorgt dat we met z’n allen steeds zieker en eenzamer worden? Dat we afkoersen op een massale suikerverslaving die ervoor zorgt dat we steeds verder van onszelf en elkaar vervreemden? Suiker is zeer verslavend, wat betekent dat je er steeds meer van nodig hebt om je lekker te voelen. Het is een drug, met verwoestende gevolgen.


  Op dit moment is ongeveer 50 procent van de bevolking nog gezond, of, beter gezegd: deze groep mensen vertoont nog geen zichtbare klachten en gebreken. Wie weet wat er zich op dit moment, nog niet zichtbaar voor het oog, in hun lichaam afspeelt…


  Het overgrote deel van de ongezonde bevolkingstak lijdt aan overgewicht, hart- en vaatziekten, diabetes, reuma, chronische vermoeidheid, kanker of een andere welvaartsziekte.


  WE MOGEN DAN MET Z’N ALLEN WEL STEEDS OUDER WORDEN, DE LEEFTIJD WAAROP WE STARTEN MET HET GEBRUIK VAN MEDICATIE LIGT STEEDS LAGER (OP DIT MOMENT IS DE GRENS AL GEZAKT NAAR ROND HET VIJFTIGSTE LEVENSJAAR!).


  Van de senioren met een gemiddelde leeftijd van 75 jaar gebruikt maar liefst 96 procent één of meerdere medicijnen. Gemiddeld gebruiken deze ouderen vijf verschillende soorten medicijnen per dag (bron: www.zorgvisie.nl). Er is dus wel degelijk een verschil tussen algemene gezondheid en levensduur (waarbij ook de ongezonde jaren gewoon meegeteld worden). Al met al een zorgwekkende situatie dus. Daar komt bij dat steeds meer mensen in de financiële problemen raken doordat ze jarenlang op een of andere manier boven hun stand hebben geleefd. In de ban van mooi, meer en beter zijn ze verslaafd geraakt aan de door de marketing zorgvuldig aangeprezen luxe. Producten en diensten die het leven een stukje mooier zouden maken, die je even laten vergeten hoe je er eigenlijk voor staat. Als afleider van dat wat er is. Als instantgeluksbrenger. Ook dit is suiker… Helaas is dit geluk vaak van korte duur. Uiteindelijk zal de rekening betaald moeten worden.


  Al die mooie dingen om ons heen zorgen ervoor dat we steeds meer willen en niet snel meer tevreden lijken te zijn met wat we hebben. Genoeg is niet meer vanzelfsprekend genoeg. Veel mensen zijn hele dagen aan het jagen op meer en vergeten daarbij welke gevolgen dit heeft voor hun gezondheid, voor de mensen om hen heen, voor de natuur en voor het grotere geheel.


  
    SUIKERS, zowel letterlijke als figuurlijke, beroven jouw lichaam en leven langzaam van hun levensenergie en vrijheid. Beide zijn ze extreem verslavend en beide zorgen ze ervoor dat je heel langzaam jezelf kwijtraakt. Letterlijk in de vorm van een lichaam dat heel langzaam wordt leeggeroofd, uitgeput raakt en ziek zal worden. Figuurlijk in de vorm van een verslaving aan alle dingen die het leven een beetje mooier moeten maken, waardoor je steeds banger wordt om te verliezen wat je hebt. Met als risico dat je jezelf kwijtraakt, omdat je langzaam maar zeker vast komt te zitten in jouw zelfgesponnen suikerweb.

  


  Nu komt het mooie: je hebt zelf jouw web gesponnen, dus je kunt het ook weer uit elkaar halen en een nieuw web maken.


  ALLES WAT IS AANGELEERD KUN JE OOK WEER AFLEREN.


  Er is dus nog hoop. Je kunt dit letterlijk nemen door af te kicken van alle suikers die je eet, maar ook figuurlijk door heel goed te gaan kijken naar wat jouw waarheid is. Door heel eerlijk te durven zijn naar jezelf en te erkennen waar je in jouw leven nog suikers gebruikt ter compensatie van dingen waarvan je eigenlijk diep vanbinnen weet dat ze niet kloppen. Waar vlucht je nog in luxe, spullen en andere zaken? Heb je deze figuurlijke suikers werkelijk nodig of is het beter dat je andere beslissingen neemt zodat je ook hier vrij wordt?
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  Suiker als vriend


  AL VANAF HET MOMENT DAT WE EEN BABY ZIJN IS ER SUIKER. HET BEGINT MET DE ZOETE SMAAK VAN BORSTVOEDING, WARM, VEILIG EN LIEFDEVOL BIJ MAMA. ALS KIND LEREN WE OP DIE MANIER DAT EEN ZOETE SMAAK STAAT VOOR LIEFDE, WARMTE EN GEBORGENHEID. VOOR EEN FIJN GEVOEL. JE ZOU DAN OOK KUNNEN ZEGGEN DAT WE ZIJN GECONDITIONEERD OM SUIKER LEKKER TE VINDEN. MOCHT DAT IN EERSTE INSTANTIE NOG NIET ZO ZIJN, DAN WORDEN WE ER WEL TOE GEDWONGEN… VEEL KINDEREN WORDEN AL OP ZEER JONGE LEEFTIJD GETROOST OF BELOOND MET SNOEP, KOEK EN IJS.


  Suiker is fijn, suiker is gezellig, suiker is liefde, dat is de boodschap. Een dag zonder suiker is een dag niet geleefd. Ook als kinderen er niet om vragen worden ze vaak volgestopt met snoep door liefhebbende opa’s, oma’s, buren en ouders. We zijn het er allemaal over eens dat kinderen niet mogen roken en geen alcohol mogen gebruiken. Toch stoppen we ze wel vol met suiker, een stof die exact hetzelfde effect heeft in de hersenen als alcohol en sigaretten. Ondanks alle signalen worden snoep en zoetigheid nog steeds volop gegeven als zoethoudertje en wordt het (vaak onbewust) gebruikt als machtsmiddel, omkoopmiddel of chantagemiddel.


  Ouders die ervoor kiezen om hun kinderen suikervrij op te voeden stuiten nogal eens op grote bezwaren van de omgeving en krijgen regelmatig verwijten omdat ze hun kind een gelukkige jeugd zouden ontnemen (want: een kind moet toch wel af en toe kunnen snoepen…). Daar komt bij dat er ondanks alle goede bedoelingen vaak geen ontkomen aan is.


  KINDERVOEDING EN SUIKER


  De kindervoeding voor de allerkleinsten zit vaak al boordevol met suikers. Denk aan baby koekjes, yoghurtjes, maar ook aan flessenmelk. Veel peuters zijn, vaak liefdevol, verslaafd gemaakt aan suiker. En waarom eigenlijk? Omdat we zelf geen liefde kunnen geven? Omdat het makkelijker is om een kind maar vol te stoppen met zoetigheid zodat het rustig is? Omdat het moeilijk is om nee te zeggen? Omdat het altijd werd gedaan en we het daarom ook maar doen?


  Zo leren we al van jongs af aan dat suiker een grote vriend is waar we altijd op kunnen rekenen tijdens de eenzame momenten, het alleen zijn, als we even niet ons verhaal kwijt kunnen. Vooral op die momenten dat we het even niet meer weten is daar altijd nog de suiker die ons instantliefde geeft. De suiker vult, verdooft de pijn, verzacht, troost en geeft op een bepaalde manier gezelligheid en warmte.


  Suiker geeft liefde en voldoening op momenten dat we die nog niet in onszelf kunnen vinden. Suiker is er op die momenten dat we niet tevreden zijn met onszelf of onze situatie. En dat begint al als we nog aan de borst hangen. Geen wonder dat het voor veel mensen zo ontzettend moeilijk is om te geloven dat juist suiker ervoor zorgt dat de verbinding met wie we in werkelijkheid zijn vertroebelt.


  Suiker is aarding


  VANUIT DE CHINESE GENEESWIJZEN STAAT DE SMAAK ‘ZOET’ VOOR HET ELEMENT AARDE. VOOR AARDING. VOOR ZIJN WIE JE BENT EN HET LEVEN VAN JOUW LEVEN. HIER OP AARDE. IN HET HIER EN NU.


  Ieder moment en iedere situatie waarin je niet daadwerkelijk jouw leven, jouw waarheid leeft, raak je de verbinding met jezelf (en dus met de aarde) even kwijt. Op dat moment is de ‘zoete smaak’ van het leven tijdelijk zoek en is er de verleiding om te grijpen naar een instantvervanger om die smaak te behouden: suiker!


  SUIKER (OF DE ZOETE DINGEN VAN HET LEVEN) HOUDT JE LETTERLIJK EN FIGUURLIJK HIER OP AARDE. LETTERLIJK, DOOR JE IN GEWICHT TOE TE LATEN NEMEN, MAAR OOK DOOR LICHAMELIJKE KLACHTEN TE VEROORZAKEN DIE ERVOOR ZORGEN DAT JE WEL CONTACT MÓÉT HEBBEN MET JE LIJF, AL IS HET ALLEEN MAAR OMDAT JE JE ZO BEROERD VOELT. FIGUURLIJK, DOORDAT JE JE TIJDELIJK WEER BETER VOELT.


  Dit verklaart waarom zoveel mensen problemen hebben met het laten staan van de suiker. Maar ook waarom suiker zo’n belangrijk onderdeel is van onze maatschappij. En waarom suiker vaak zoveel sterker is dan je wilskracht. Op het moment dat jij een leven leeft dat niet van jou is, ben je niet volledig geaard en heb je een tekort aan ‘zoet’. Dit zorgt ervoor dat je denkt dat de zoete smaak van suiker (of de ‘zoete dingen des levens’) dit probleem voor je oplost doordat het ervoor zorgt dat je je in ieder geval weer even goed en geaard voelt.


  Dit zou ook heel goed een reden kunnen zijn waarom vele zieke mensen alleen maar de smaak zoet kunnen verdragen. Suiker werkt echter maar kort en is voor het lichaam niet de meest ideale manier om te aarden. Sterker nog: het zorgt juist voor ontaarding omdat het een enorme aanslag pleegt op de mineraalvoorraden van je lichaam waardoor onder andere je botten zullen ontkalken, en stevige botten heb je juist nodig om goed te kunnen aarden. Door gebruik van te veel suiker pleeg je roofbouw op je lijf. In eerste instantie zul je het niet merken, maar suiker is een sluipmoordenaar die je lijf heel langzaam uitholt totdat er niets meer van over is.


  Mannen, vrouwen en suiker


  ALLES IN HET LEVEN IS IN TE DELEN IN MANNELIJK EN VROUWELIJK, IN MANNELIJKE ENERGIE EN VROUWELIJKE ENERGIE. MANNELIJKE ENERGIE IS DOELGERICHT, ZAKELIJK, WIL ERGENS NAARTOE, WIL DINGEN BEREIKEN EN CONTROLEREN, HOUDT VAN COMPETITIE EN IS GERICHT OP AFWEZIGHEID VAN HET LEVEN, OP DOEN EN BEZIG ZIJN. VROUWELIJKE ENERGIE IS MEER ALOMVATTEND, IS GERICHT OP VERBINDEN, OP AANWEZIG ZIJN, KOMT VANUIT VERTROUWEN EN IS GERICHT OP HET SCHEPPEN EN CREËREN VAN LEVEN.


  Het vrouwelijke houdt van mooie dingen, van overvloed en van volheid. Het mannelijke symboliseert leegte en functie. Een mooi voorbeeld hiervan vind ik altijd de huizen waar een man of vrouw alleen woont, maar ook het koopgedrag van mannen en vrouwen zegt veel. Waar een man veelal kiest voor functie en vaak niets anders koopt dan datgene wat op het boodschappenlijstje staat en wat hij werkelijk nodig heeft, zal een vrouw betoverd kunnen worden door iets moois in de winkel en vaak haar boodschappenlijstje ‘slechts’ als geheugensteuntje gebruiken.


  
    Suiker en eten vallen onder de vrouwelijke, voedende en scheppende energie. Zonder voeding is er geen leven mogelijk. Suiker verleidt en maakt alles mooier dan het is, een typisch vrouwelijke eigenschap. Immers, in de natuur verleidt het vrouwtje over het algemeen het mannetje…
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  WE LEVEN IN EEN MANNELIJKE MAATSCHAPPIJ


  Op dit moment leven we in een maatschappij die gedomineerd wordt door de mannelijke energie. We moeten ontzettend veel. Zo moeten we carrière maken en liefst veel geld verdienen, zodat we de hypotheek kunnen betalen en onze hoge levensstandaard aan kunnen houden. Er zijn vaak veel verplichtingen naast het werk en ook van vrouwen wordt verwacht dat ze hun steentje bijdragen aan de maatschappij. Er is weinig tijd over om eens helemaal niets te doen, niets te hoeven en niets te moeten. Zelfs het schoonheidsideaal dat we hebben van vrouwen is rank en slank, zoals het uiterlijk van een man.


  Omdat het leven nu eenmaal altijd zoekt naar balans is het logisch dat we grijpen naar eten daar waar onze mannelijke en vrouwelijke energie nog niet in balans zijn. Dit betekent dat we gaan eten op die momenten dat we behoefte hebben aan vrouwelijke energie, aan warmte, aan liefde, aan gezelligheid, aan het gevoel dat de moederborst ons gaf toen we nog een baby waren. Ook op momenten dat we behoefte hebben aan rust en ontspanning grijpen we vaak naar eten.


  Om jouw balans tussen mannelijke en vrouwelijke energie te herstellen zonder naar voeding te grijpen, is het dan ook heel belangrijk dat je je regelmatig overgeeft aan ontspanning en dat je geniet van het leven, van alles om je heen. Neem regelmatig rust en maak tijd vrij om de natuur in te gaan. Sta jezelf toe om eens een dag niets te hoeven en niets te moeten (ook al ligt er van alles). Op die manier voeg je meer vrouwelijke energie toe aan je leven.


  Het omgekeerde is overigens ook waar: daar waar je te weinig mannelijke energie in je leven hebt (en het lijkt alsof je niet vooruit komt, geen beslissingen kunt nemen en er niets gebeurt) is het belangrijk om meer doel en richting te gaan geven, te gaan ‘doen’ en in beweging te komen. Ook dan zul je merken dat je minder behoefte krijgt aan eten en suikers.


  2. Redenen waarom mensen (suiker) eten


  Het is grappig om te horen waarom mensen eten. Welke excuses we gebruiken om weer iets in onze mond te stoppen. Allemaal zijn het verhalen die we onszelf vertellen om te rechtvaardigen dat we iets doen wat ‘niet mag’. Of beter nog: dat we iets doen waarvan we dénken dat de ander het af zou kunnen keuren. Met deze verhalen verdedigen we onszelf in de vorm van een excuus of reden waarom we doen wat we doen. In dit hoofdstuk bespreek ik een aantal redenen die ik van mijn cliënten regelmatig te horen krijg.


  Bang om nee te zeggen


  VANUIT ONS OERINSTINCT ZIJN WE GROEPSDIEREN. INSTINCTIEF WETEN WE DAT DE KANS OP OVERLEVEN HEEL KLEIN IS ALS WE ALLEEN ZIJN. WE HEBBEN ELKAAR EN EEN GROEP NODIG. HET GEEFT ONS HET GEVOEL DAT WE DEEL UITMAKEN VAN EEN GROTER GEHEEL, DAT WE ER NIET ALLEEN VOOR STAAN, DAT WE ERBIJ HOREN.


  Door ‘nee’ te zeggen tegen bijvoorbeeld een gebakje op een verjaardag maak je jezelf over het algemeen niet populair. Het is niet gezellig en eigenlijk not done: de gastheer of gastvrouw heeft zijn/haar best gedaan en dan moet je wel heel sterk in je schoenen staan om dat af te wijzen. Bovendien komt er vaak een lading commentaar over je heen en krijg je opmerkingen te horen als: ‘Doe niet zo ongezellig’, ‘Eentje kan toch geen kwaad’, ‘Je weet niet wat je mist hoor!’, ‘Ach jij, je bent toch niet te dik?’


  Hoe vaak eet jij mee ‘omdat het moet’? Omdat je er niet onderuit kunt komen om mee te doen? Hierbij denk ik aan verplichte etentjes voor het werk, zakenlunches, jubilea, afscheid van een collega, enzovoort. Zelfs al wil je het niet, soms lijkt het wel alsof je er gewoonweg niet aan ontkomt om te eten. Voordat je het weet, zit je aan de taart of heb je een maaltijd voor je neus staan waar je eigenlijk niet op zat te wachten, terwijl je je nog zo had voorgenomen om daar deze keer echt niet aan te beginnen. Je zegt ‘ja’ tegen een ander en ‘nee’ tegen jezelf, en waarom eigenlijk?


  Ik heb ooit een vrouw gesproken die als pastoor regelmatig huisbezoeken moest doen, waarbij er meestal een gebakje klaarstond als ze binnenkwam, speciaal voor deze heuglijke gebeurtenis gehaald bij de warme bakker. Ja, en wat doe je dan? Nee zeggen is ook zo lullig. Met als gevolg dat ze veel te dik was en worstelde met haar gewicht en gezondheid. Omdat ze het ‘zo lullig’ vond om nee te zeggen…


  De meeste mensen vinden het fijn om het anderen naar de zin te maken en sloven zich daarom uit om het goed te doen. Ze doen wat ze zelf fijn zouden vinden, wat ze hebben geleerd of wat ze denken dat juist is. Hierdoor leggen ze de ander goedbedoeld hun eigen wil op in plaats van te vragen waar hij of zij werkelijk behoefte aan heeft. Vervolgens zijn ze boos, teleurgesteld of verdrietig als blijkt dat die ander daar geen zin in heeft.


  
    Ja zeggen tegen jezelf betekent soms vooruit denken en dingen goed regelen voor jezelf. Is dit egoïstisch? Nee! Juist door ja te zeggen tegen jezelf, kun je ook ja zeggen tegen een ander. Door nee te zeggen tegen jezelf, omdat je denkt dat je daarmee een ander een plezier doet, zeg je eigenlijk indirect ook nee tegen de ander. Eenvoudigweg omdat je niet helemaal eerlijk bent.

  


  [image: ]


  Opvoeding/cultuur


  IEDER LAND HEEFT ZO ZIJN EIGEN GEWOONTEN. ZO HECHTEN WIJ NEDERLANDERS ENORM AAN DE ‘BRUINE BOTERHAM MET KAAS’. IN LANDEN ALS DUITSLAND OF BELGIË HOEF JE DAAR ECHT NIET MEE AAN TE KOMEN. DAAR STAAT OM 13.00 UUR EEN WARME MAALTIJD OP TAFEL EN WORDT UITGEBREID GELUNCHT.


  Krijg je in Nederland één gebakje op een verjaardag, in Duitsland staan er meer dan voldoende taarten op tafel en kun je pakken zoveel je wilt. Dan zijn er nog de feestdagen als Sinterklaas, Kerstmis en Pasen. Allemaal dagen waarop eten centraal staat. Of gewoon het weekend inluiden met een lekker hapje en drankje, gezellig op een terrasje zitten. Is er iets te vieren? Dan hoort daar iets lekkers bij! Is er een afscheid? Dan hoort daar iets lekkers bij! Maar is dat ook zo? Zouden we het ook zonder eten gezellig kunnen hebben? Of is eten een vervanger geworden van de liefde en aandacht die we onderling niet meer kunnen uitwisselen omdat we zo druk zijn met onszelf verstoppen (of volstoppen…)?


  
    Alles wat je nodig hebt, zit in jou. Het kan er alleen vaak niet uit omdat er geen ruimte is, omdat we die ruimte die daarvoor nodig is volstoppen met eten, verplichtingen, werk, tv, internet en andere zaken die een boel ruis op de zender veroorzaken. Toch zul je jouw liefde voor jezelf nooit in eten of andere zaken buiten jezelf kunnen vinden. Jouw liefde zit in jou, het is het gevoel dat in jou leeft. Je vindt haar door te stoppen met zoeken en jezelf volstoppen en ruimte te creëren waarin zij zich kan laten zien. Door jezelf en jouw leven te omarmen zoals je bent.
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  Eenzaamheid


  OP HET MOMENT DAT JE NIET IN VERBINDING STAAT MET JEZELF, MET JOUW WAARHEID, MET DE LIEFDE DIE JE DIEP VANBINNEN BENT, ONTSTAAT ER EEN GEVOEL VAN LEEGTE OF EENZAAMHEID. HET IS HET GEVOEL DAT JE ALLES ALLEEN MOET DOEN EN DAT ER NIEMAND IS DIE JE KOMT REDDEN.


  Ik ken het als geen ander en heb er mijn hele leven mee geworsteld. Ik ben mijn hele leven op zoek geweest naar iets of iemand die mij kon redden, omdat ik ervan overtuigd was dat ik het alleen niet kon. Eten was hierin mijn grote troost. Als ik kon eten, of bezig kon zijn met eten, dan was de leegte even gevuld en was ik even bevrijd van dat nare gevoel.


  Het eten was een prachtige vlucht en geweldige afleiding. In eerste instantie met de handeling van het eten klaarmaken en bedenken wát ik zou kunnen eten, gevolgd door het doen van de inkopen, de bereiding en vervolgens door het opeten zelf. Eten was mijn vriend, soms zelfs het uitje van de dag, even was ik niet alleen. Zelfs als ik helemaal vol zat, presteerde ik het nog om van alles naar binnen te werken waar ik eigenlijk helemaal geen zin meer in had. Vervolgens was er een moment dat ik doorsloeg naar de andere kant en alleen nog maar supergezond wilde eten. Hoe je het ook wendt of keert, eten was mijn uitlaatklep, mijn afleiding, mijn redder. Als ik maar gezond bleef eten, dan kwam alles wel goed. Yeah, right!


  Toen bleek dat dat niet werkte, ging ik shoppen, of zocht op een andere manier afleiding. Ik deed alles om maar niet met mijn eigen leegte en gevoel van eenzaamheid geconfronteerd te hoeven worden. Maar uiteindelijk kun je niet weglopen voor jezelf en ik ontdekte dat juist dat gevoel van leegte mij de kans bood om het contact met mezelf te herstellen. In de leegte kon ik mezelf weer vinden. Het was de deur naar de verbinding met de liefde in mij.


  Op het moment dat die verbinding er is, is er geen behoefte meer aan eten of andere afleiding. Dan weet je dat je goed bent zoals je bent, dat je niet alleen bent en dat je geliefd bent. Dat je er mag zijn. Het is alleen maar de liefde voor jezelf die je kwijt bent en de industrie speelt daar heel handig op in door een complete wereld te creëren van geluk, gezelligheid en liefde rondom eten en de andere producten die ze wil verkopen. Eten wordt gelijkgesteld aan liefde en in een maatschappij waar we allemaal op zoek zijn naar liefde is dat uiteraard het beste marketingconcept wat je kunt bedenken.


  Verveling


  VEEL MENSEN SLEPEN ZICH DOOR DE WEEK EN ZIJN BLIJ ALS HET WEER WEEKEND IS. ZE DOEN DINGEN, MAAR ZIJN ER MET HUN HART NIET BIJ EN DAT GEVOEL VAN ONGENOEGEN OF FRUSTRATIE WORDT GECOMPENSEERD DOOR ETEN OF ANDERE AFLEIDING. ALS JE NIET HET GEVOEL HEBT DAT JE BIJDRAAGT AAN HET GROTERE GEHEEL, KAN ER EEN GEVOEL VAN NUTTELOOSHEID ONTSTAAN EN BESTAAT HET RISICO DAT JE UIT VERVELING GAAT ETEN.


  Op het moment dat je echt datgene doet waar je hart van gaat zingen, vergeet je vaak om te eten. Dan word je zo ‘gepakt’ door datgene waar je mee bezig bent dat eten (of andere afleiding) van hoofdzaak naar bijzaak gaat. Je haalt op dat moment jouw (ver) vulling uit jezelf. Je bent vol van wie je bent en datgene wat je doet, is daarvan de uitdrukking. Je wordt er blij van en daarmee vaak ook een leuker mens voor je omgeving. Ik ben ervan overtuigd dat dit de bedoeling is van het leven, dat al het andere bestaat uit overleven en het doen van dingen vanuit de angst om iets kwijt te raken.


  Vaak, heel vaak spreek ik mensen die zich vervelen in het leven dat ze hebben. Die eigenlijk liever iets anders zouden willen doen, maar ja, dat kan niet (denken ze). Ze zijn bang om datgene kwijt te raken wat ze hebben en voelen zich gevangen in de situatie die ze zelf hebben gecreëerd. En hoe kom je daar nu weer uit?


  Ik heb het zelf aan den lijve ondervonden. Ik heb jarenlang geworsteld met mijn gewicht en mijn gezondheid. Heb twee fikse burn-outs gehad en hoe gezond ik ook at, ik was altijd moe, had chronisch tien kilo overgewicht en nergens zin in. Mijn lichaam gaf signalen af, maar ik luisterde niet.


  Overal heb ik gezocht naar de oplossing; ik wilde me zo graag beter voelen en slank zijn. Maar de oplossing lag niet in dingen doen. Die lag in onvoorwaardelijk kiezen voor wat mijn hart me ingaf. Luisteren naar wat mijn lichaam en gevoel mij vertelden. Op het moment dat ik dat deed, wist ik dat mijn leven 360 graden zou veranderen, maar ik kon niet anders. Nu, een aantal jaren later, ben ik zo blij dat ik het heb gedaan. Het was pittig, ja, maar ik heb weer het gevoel dat ik leef, de overtollige kilo’s zijn en blijven eraf en ik ben gelukkig met mezelf en mijn leven.


  Waar neem jij nog genoegen met de troostprijs? Waar kies jij nog voor verveling en sleur in plaats van voor vervulling en avontuur? En waarom? Waar ben je bang voor? Waar ben jij tevreden, in plaats van gelukkig? Nu is dat in Nederland een groot goed, tevreden zijn met wat je hebt: ‘Doe maar normaal, dan doe je al gek genoeg.’ In mijn ogen is tevreden zijn het gevaarlijkste wat er is. Tevredenheid houdt je op de plaats, het zorgt ervoor dat je stil blijft staan daar waar veelal beweging gewenst is. Als je niet oppast, kan het je in de verveling en sleur drukken. Overigens is dat helemaal oké als dat een bewuste keuze is, maar mijn ervaring is dat dat vroeg of laat toch gaat knagen en dat het zich gaat wreken in je gezondheid, gewicht, financiën, relatie of andere belangrijke zaken.


  Tip DE NATUUR BEWEEGT ALTIJD. IETS GROEIT OF HET GAAT DOOD. ZE ZAL NOOIT STILSTAAN, GEWOONWEG OMDAT DAT NIET GAAT. DAAR WAAR JIJ JEZELF STILZET EN NIET TOESTAAT TE GROEIEN IN JOUW LEVEN, IN HET WORDEN VAN EEN GROOTSERE VERSIE VAN WIE JE NU BENT, ZAL ER IETS IN JOUW LICHAAM GAAN GROEIEN – EN DAT KAN VARIËREN VAN EXTRA KILO’S VET TOT ZAKEN ALS TUMOREN OF VERSTOPPINGEN – GEWOON, OMDAT DE NATUUR ALTIJD GROEIT!


  Verdriet


  WIE KENT HET NIET: EEN KIND DAT HUILT EN VERVOLGENS WORDT GETROOST MET EEN SNOEPJE, OF DAT ’S NACHTS NOG EEN FLESJE KRIJGT MET LIMONADE OF APPELSAP. ZO WORDT BIJ VEEL MENSEN AL HEEL VROEG DE BASIS GELEGD VOOR TROOSTETEN.


  We hebben verdriet en dat gaat weg als we iets eten, liefst iets zoets; ik noem het ook wel een zoethoudertje voor jezelf. We geven onszelf suiker of zoetigheid om het gebrek aan liefde in onszelf te compenseren. Om de pijn of het verdriet even niet te hoeven voelen gaan we eten of drinken of roken of…


  Behalve dat ze troost en instantliefde bieden, zorgen suiker en andere pepmiddelen er in ons lichaam ook voor dat we moe worden en kunnen ze een veroorzaker zijn van stemmingswisselingen. Als je moe bent, zit je vaak ook anders in je vel en voordat je het weet heb je een vicieuze cirkel te pakken waarin je steeds vermoeider wordt, met alle gevolgen van dien.


  Sta jezelf toe om je verdriet te voelen; huil, schreeuw, wees boos of wat dan ook. Verdriet dat niet wordt beleefd, gaat een eigen leven leiden. Verdriet weg eten of weg drinken zorgt ervoor dat het naarbinnen slaat en opgeslagen wordt in je lichaamscellen, waar het vervolgens allerlei ziekten en pijnklachten in je lichaam kan veroorzaken.


  Stress en vermoeidheid


  STRESS ONTSTAAT ALS JE HET GEVOEL HEBT MEER TE MOETEN DOEN DAN JE KUNT DOEN IN JOUW HUIDIGE OMSTANDIGHEDEN. STRESS ONTSTAAT OOK ALS JE HET GEVOEL HEBT NIET ZELF TE KUNNEN KIEZEN, OVERGELEVERD TE ZIJN AAN DE BESLISSINGEN VAN ANDEREN. ZAKEN ALS VERKEERDE VOEDING, VERVELING, NIET JOUW POTENTIEEL KUNNEN LEVEN EN EEN RELATIE DIE NIET WERKT, ZORGEN OOK VOOR STRESS.


  Onze huidige maatschappij is voor veel mensen een veroorzaker van stress. We moeten van alles, willen van alles en onze volgepakte dagen lijken steeds sneller voorbij te gaan. Alles gaat op tijd en er is weinig ruimte meer om even niets te doen. Even te ‘zijn’, om rustig te zitten en een beetje voor ons uit te staren.


  Aan stress kun je verslaafd raken. Het maakt bepaalde stoffen aan in het lichaam waardoor je het gevoel kunt krijgen van een constante kick. Dit gevoel kan verslavend werken. Daarnaast gooit stress je hormoonhuishouding aardig door de war waardoor je dikker kunt worden en ook andere functies in je lichaam flink verstoord kunnen raken. Ook zal de kwaliteit van je slaap afnemen, met alle gevolgen van dien.


  Stress zorgt ervoor dat je hart sneller gaat slaan en dat je alerter bent. Doordat het lichaam continu in staat van paraatheid wordt gehouden om direct te kunnen vechten of vluchten heeft het snel extra brandstof nodig. Hierdoor nemen we in stresssituaties vaak niet de tijd om uitgebreid een gezonde maaltijd voor onszelf klaar te maken. We graaien iets bij elkaar dat ervoor zorgt dat we op de been blijven en daarmee is het wel klaar.


  Mensen met chronische stress zijn vaak moe en als je moe bent, heb je de neiging om extra brandstof te nemen, veelal in de vorm van suikers omdat deze het lichaam heel snel voorzien van energie. Daar waar het lichaam eigenlijk vraagt om energie in de vorm van slaap en ontspanning, geven we het datgene waar het nog vermoeider van raakt en wat nog meer stress geeft, in de vorm van koffie, nicotine, cola, suikers of andere vulling. Geen wonder dat het aantal mensen met een burn-out en chronische vermoeidheid zo snel toeneemt.


  ‘Hetty Ik ben 6,4 kilo afgevallen sinds het begin van de Sugarchallenge. Ik heb niet meer zo’n behoefte aan koek of gebak. Geen suiker eten bevalt heel erg goed; het bewuster eten nog beter!!!!’


  Gewoonte


  EEN MENS IS EEN GEWOONTEDIER. WE VINDEN HET PRETTIG OM DE DINGEN OP ONZE EIGEN WIJZE TE DOEN EN HET LIEFST ZOALS WE HET ALTIJD HEBBEN GEDAAN. DAT IS GEMAKKELIJK, KOST WEINIG ENERGIE EN WE WETEN ZEKER DAT HET DAN GOED IS.


  Maar als je doet wat je altijd doet, krijg je ook wat je altijd hebt gekregen. Als je dus bepaalde gewoonten hebt die destructief zijn voor jouw gezondheid, dan zul je daar definitief afscheid van moeten nemen. Doe je dat niet (of tijdelijk, zoals bij een dieet), dan zul je na verloop van tijd weer dat krijgen wat je altijd al hebt gekregen (en vaak niet meer wilt).


  Veel mensen hebben ook de neiging om vast te houden aan oude gewoonten vanuit een angst voor vernieuwing. Nu weten we wat we hebben en als we dit opgeven, wat dan? Wat zal er dan gebeuren? Gewoonten zijn vaak zo ingebakken in ons systeem dat we ze niet eens meer in de gaten hebben. Tijdens mijn workshops vraag ik mensen vaak om van één of twee dagen aan te geven wat ze hebben gegeten. De meeste mensen weten dat echt niet meer. Eten is zo’n gewoonte geworden dat we ons vaak niet eens meer bewust zijn van hetgeen we in onze mond stoppen en al helemaal niet van het waarom dat daar achter zit.


  Ik heb het verdiend


  REGELMATIG KRIJG IK VAN CLIËNTEN TE HOREN DAT ZE ZICH DEZE WEEK EVEN NIET AAN HUN VOEDINGSPLAN HEBBEN GEHOUDEN. ZE VERTELLEN MIJ DAN DAT ZE DINGEN HEBBEN GEGETEN DIE NIET IN HET VOEDINGSPLAN STAAN ‘OMDAT ZE HET VERDIEND HEBBEN’.


  Ik vraag dan altijd: ‘Wat heb je verdiend en waarom? Hoezo is het nodig om dingen te verdienen voordat je ze mag hebben?’ Eten staat voor veel mensen nog symbool voor straffen en belonen. Als we het niet verdiend hebben, dan hongeren we onszelf uit en als we het verdiend hebben, dan stoppen we onszelf vol. We ‘mogen’ iets wel of we ‘mogen’ het niet. Een eindeloze cirkel. We hebben een week hard gewerkt en dus hebben we het ‘verdiend’ om in het weekend niets te doen… Bullshit! Het leven is bedoeld om te genieten, plezier te hebben en te leven in overvloed. We hoeven niet hard te werken om iets te ‘verdienen’. We hoeven onszelf niet te belonen; de grootste beloning die we onszelf kunnen geven is goed voor onszelf te zorgen.
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    Op het moment dat je jezelf toestaat om alles te eten wat je wilt, is het niet meer nodig om jezelf te straffen of te belonen. Je innerlijke dialoog verandert dan van ‘Ik wil het, maar ik mag het niet’ in ‘Ik mag het, maar ik heb het niet nodig’. Daarmee verandert direct de aantrekkingskracht van het ‘verboden goed’. Je gaat kiezen vanuit liefde naar jezelf, vanuit wat je aan jezelf wilt geven, vanuit overvloed in plaats van vanuit schaarste.

  


  Het was in de aanbieding…


  JE KENT HET VAST WEL: JE BENT IN DE SUPERMARKT EN BIJ DE KASSA KRIJG JE EEN GRATIS ZAK SNOEP OF EEN ANDER PRODUCT AANGEBODEN. TSJA, EN DAN ZEG JE NATUURLIJK GEEN NEE. DE MEESTE MENSEN NEMEN HET LIEFST TWEE VERPAKKINGEN MEE, WANT HET IS GRATIS…


  En ja, als het dan in de kast ligt, is het ook jammer om het weg te gooien. Dus je eet het op. Liever gebruiken we ons eigen lichaam als afvalcontainer dan dat we spullen weggooien die bestaan uit kunstmatige ingrediënten die ons niet dienen. Zo is het ook met kerstpakketten of producten die bijna over de datum zijn. Of aanbiedingen: twee voor de prijs van één… Het moet op! Mijn oma (die de oorlog heeft meegemaakt) had altijd een enorme voorraadkast boordevol met spullen uit de aanbieding. Ik kan me geen product herinneren zonder actiesticker of van/voor-prijsje erop, alles gekocht bij haar favoriete winkel: de Boni bij het bejaardenhuis om de hoek. Vrijwel alles was ver over de datum, maar weggooien, nou nee, niet dus! Tegen heug en meug werden we bij ieder bezoek dan ook volgestopt met taaie speculaasjes of koekjes met wit uitgeslagen chocolade. Vleeswaren lagen te ontdooien op de verwarming. Want: weggooien was zonde en een aanbieding of gratis product kun je niet laten liggen. Ik heb een vriendin die helemaal door het lint gaat als het weer uitverkooptijd is. Op dat moment shopt ze als een bezetene; ik ken ook werkelijk niemand die zo goed is in koopjes jagen als zij. Hoe is dat bij jou? Wat gebeurt er in jou op het moment dat je het woord ‘gratis’ of ‘aanbieding’ of ‘afgeprijsd’ ziet? Kun je dan de verleiding weerstaan? Of ligt jouw kast ook vol met de laatste prijspakkers?


  Mijn advies KOOP SELECTIEF EN VRAAG JEZELF BIJ ALLES AF OF JE HET WERKELIJK NODIG HEBT. OF HET JE VULT OF DAT HET JE VOEDT. KIES OP BASIS DAARVAN JOUW VOEDING. OP DIE MANIER HOUD JE GELD OVER VOOR BIOLOGISCHE VOEDING EN LEUKE DINGEN TER ONTSPANNING ZOALS EEN DAGJE SAUNA. EEN VOLLE KAST IS LEUK, MAAR EEN GOED GEVOED LICHAAM EN LEVEN IS NOG BETER.
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  3. Suiker is overal


  VEEL KINDEREN WETEN NIET MEER DAT MELK VAN EEN KOE KOMT OF DAT BROOD GEMAAKT WORDT VAN TARWE. ZE WETEN NIET DAT FRUIT AAN EEN BOOM GROEIT EN DENKEN VAAK DAT DE SUPERMARKT DE BRON IS VOOR GEZOND EN VERANTWOORD ETEN. ZE GROEIEN OP MET FRISDRANK, BERGEN SNOEP EN KRIJGEN ‘VERANTWOORDE’ TUSSENDOORTJES MEE NAAR SCHOOL DIE VAAK BESTAAN UIT EEN COMBINATIE VAN VEEL SUIKER, KLEURSTOFFEN EN ANDERE SMAAKMAKERS. VERVOLGENS VINDEN WE HET VREEMD ALS ZE DOOR DE KLAS GAAN STUITEREN…


  Dit geldt overigens niet alleen voor kinderen. Ook veel volwassenen zijn verslaafd aan suikers en smaakversterkers (ruim 20 procent). Veel mensen die bij mij komen, moeten in het begin echt afkicken van de suikers in koffie, thee, frisdranken, chocolade, brood, ontbijtkoek en alcohol. Al deze mensen denken dat ze het heel goed doen. Ze volgen de richtlijnen op die door het Voedingscentrum worden gegeven of eten volgens de ‘schijf van vijf’. Toch zijn de meesten van deze mensen (veel) te dik en/of ongezond.


  Het verwondert me iedere dag weer hoe weinig de meeste mensen eigenlijk weten over voeding en hoeveel mensen nog blind vertrouwen op dat wat in de winkel te koop is. Hoeveel mensen nog afgaan op adviezen van anderen, zoals artsen en diëtisten, zonder hierin zelf de verantwoordelijkheid te nemen door dingen uit te zoeken en kritische vragen te stellen. Het is werkelijk wonderlijk hoe gemakkelijk en bijna onverschillig we om lijken te gaan met onze gezondheid. Hoe we onszelf iedere dag weer volstoppen met van alles en nog wat, ons lichaam en onze geest vullen en vervuilen in plaats van voeden. Iets wat we vaak niet alleen doen met ons eten, maar ook met alle andere dingen waar we onze aandacht aan geven en onze kostbare tijd mee verdoen.
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  Voeding als product


  ONZE HUIDIGE ‘SUPERMARKTVOEDING’ IS VEELAL OPGEBOUWD UIT DE GRONDSTOFFEN MELK, TARWE, MAÏS EN SUIKER. VIER GRONDSTOFFEN DIE GOEDKOOP ZIJN OM TE PRODUCEREN EN WAARVAN WE MEER DAN GENOEG HEBBEN.


  Deze grondstoffen worden over het algemeen zo grondig geraffineerd dat alle voedingsstoffen eruit verdwenen zijn. Vervolgens wordt van deze grondstoffen via speciale (vaak gepatenteerde – want dat levert het meeste geld op) processen weer een nieuw product geknutseld. In combinatie met de nodige kleur-, geur- en smaakstoffen wordt er vervolgens voor gezorgd dat het in de fabriek geproduceerde product lijkt alsof het echt is.


  Het is niet gemaakt om ons te voeden, maar om ons te vullen, erger nog, het is gemaakt om er geld mee te verdienen… Vaak worden er nog stoffen aan toegevoegd die ervoor zorgen dat we meer willen eten of wordt de houdbaarheidsdatum teruggezet zodat het product eerder over de datum is (dit levert nog meer geld op).


  PRODUCTEN UIT DE FABRIEK WORDEN GEMAAKT OM VERKOCHT TE WORDEN. ZE MOETEN ER DUS GOED UITZIEN, LANGER HOUDBAAR ZIJN DAN DE VERSE VARIANT EN UITERAARD SMAKEN NAAR MEER… DAT IS WAAR HET UITEINDELIJK OM GAAT: OM DE VERKOOPCIJFERS, NIET OM DE GEZONDHEID VAN DE CONSUMENT.


  Het verschil tussen voeding en vulling


  EIGENLIJK IS HET HEEL SIMPEL: ALLES WAT NIET RECHTSTREEKS AAN EEN BOOM OF STRUIK GROEIT, UIT DE GROND KOMT OF RENT, VLIEGT, SPRINGT OF ZWEMT, IS DISCUTABEL. DINGEN DIE NIET GAAN GROEIEN ALS JE ZE IN DE GROND STOPT, LEVEREN NIET DE JUISTE BRANDSTOF VOOR JE LICHAAM.


  In de natuur groeien nog steeds geen planten met snoepzakken of kant-en-klare pastasaus. Ook vind je er geen kuipjes margarine of flesjes drinkyoghurt. Een koe geeft geen magere melk, en wijn is en blijft bedorven druivensap. Al deze producten zijn bewerkt, gemaakt in een fabriek en bevatten vaak bitter weinig voedingsstoffen. Ook producten waarin je de originele bestanddelen niet meer herkenbaar terug kunt vinden zijn vaak geen voeding. Kortom: eigenlijk alles wat niet authentiek is, is over het algemeen vulling. Het geeft je even een vol gevoel, om daarna keihard terug te slaan. Als je je lichaam niet de voeding geeft die het nodig heeft, blijft het hongerig. Ook al eet je tienduizend calorieën per dag, het blijft vragen om eten, om zo de zo vurig gewenste voedingsstoffen binnen te krijgen. Het vervelende is alleen dat het lichaam is gebouwd op schaarste en dus zal het al deze calorieën opslaan als vet. De truc is dan ook om je lichaam te voeden met de voeding die het nodig heeft in plaats van vol te stoppen met allerlei kunstmatig geproduceerde rariteiten. Op die manier zal alles wat je eet worden gebruikt en zal uiteindelijk het hongergevoel verdwijnen.


  Voed jij jezelf of vul jij jezelf?


  OP BASIS VAN BOVENSTAANDE INFORMATIE ZOU JE DEZE VRAAG HEEL EENVOUDIG KUNNEN BEANTWOORDEN: INDIEN MEER DAN 20 PROCENT VAN WAT JE DAGELIJKS EET UIT EEN PAKJE, ZAKJE OF BAKJE KOMT, DAN VALT ER NOG EEN BOEL WINST TE BEHALEN. WAARSCHIJNLIJK STOP JE DAN JOUW LICHAAM VOL MET E-NUMMERS, SMAAKVERSTERKERS, KLEURSTOFFEN, SUIKERS EN ANDERE KUNSTMATIGE OF CHEMISCHE VULSTOFFEN.


  Je gebruikt je lichaam als container, als prullenbak en belast het iedere dag weer met een boel onnodig werk waardoor je moe bent, ziekten en kwaaltjes krijgt en niet meer kunt doen wat je zo graag wilt doen. Al deze chemische stoffen zorgen ervoor dat de interne communicatie in het lichaam tussen de verschillende organen en processen wordt verstoord, met alle gevolgen van dien. Vergelijk het met een computervirus: je weet nooit wanneer het toeslaat en hoeveel schade het aanricht. Gifstoffen stapelen zich op in je organen en je weet vaak pas wanneer de grens bereikt is als er al onherstelbaar veel schade is veroorzaakt. Uiteindelijk zal je lichaam uitgeput raken doordat het niet die voedingsstoffen en bouwstoffen krijgt die het nodig heeft om goed te kunnen functioneren. Je tankt als het ware benzine en vergeet de olie en het onderhoud. Voeding en vulling gaat niet alleen over eten. Het speelt op alle vlakken in je leven. Als jouw leven op een bepaald vlak niet vervuld is, zul je compensatiegedrag gaan vertonen. Dit kan zich uiten in extreem veel geld uitgeven, werken, eten, drinken, sporten, seks, uitgaan enzovoort. Kijk dus ook eens waarmee jij jouw tijd vult. Zit je hele avonden voor de tv of achter de computer? Wat zijn de programma’s waar je naar kijkt? Zijn de mensen met wie je omgaat ook mensen die je voeden en jou aanmoedigen en helpen om het beste uit jezelf te halen? Heb je werk waarin je jouw volle potentieel kunt leven? Hoe is het gesteld met je relatie? Verrijk je jezelf met de dingen die je doet of hol je jezelf uit? Creëer je een gat dat gevuld moet worden met voeding, werken of…?


  Voeding voor een goed gevoel


  Voeding is in de basis niets meer en niets minder dan brandstof. Brandstof voor het lichaam, maar ook brandstof voor de geest (denk aan inspiratie). Goede voeding zorgt ervoor dat je op alle vlakken het beste uit jezelf kunt halen. Het zorgt ervoor dat de interne communicatie in je lichaam optimaal verloopt en dat alle lichaamsprocessen gesmeerd verlopen. Het helpt je lichaam een gezonde reserve aan te leggen waar je in mindere tijden op kunt teren. Letterlijk, in de vorm van een gezond laagje vet, en figuurlijk in de vorm van herinneringen en ervaringen die je hebt opgedaan.


  Tip GOEDE VOEDING GEEFT JE ENERGIE, ZORGT ERVOOR DAT JE VERSTAND OPTIMAAL KAN WERKEN EN ZORGT DAT JE LEKKER IN JE VEL ZIT. DAT JE JE GOED VOELT. ALS JE OP ALLE GEBIEDEN IN JE LEVEN GOED GEVOED BENT, DAN ZAL AUTOMATISCH DE VERBINDING MET WIE JE IN ESSENTIE BENT TOT STAND KOMEN. OP HET MOMENT DAT JE NIET GOED GEVOED BENT, ZUL JE JOUW GOEDE GEVOEL VAN BUITEN GAAN HALEN; JE GAAT DAN COMPENSEREN.


  De macht van de marketing


  IN ONZE MAATSCHAPPIJ IS VAN VOEDING EEN ‘DING’ GEMAAKT. EEN LOSSTAAND PRODUCT WAAR EEN, VAAK MIERZOETE, WERELD OMHEEN IS GECREËERD. VOEDING IS GEZELLIG, HET IS TROOST, HET IS COMFORT, HET IS STATUS, HET IS EEN MANIER OM JEZELF UIT TE DRUKKEN: ‘JE BENT WAT JE EET.’


  Er zijn restaurants, kookclubs, magazines en proeverijen. Voeding en eten zijn verweven in culturen, feestdagen, bijzondere gebeurtenissen, noem maar op. We kunnen er eenvoudigweg niet omheen: het is overal!


  In die zin is onze hele maatschappij één grote suikerbom. Letterlijke en figuurlijke suikers helpen ons om de scherpe kantjes van ons leven te verzachten, om alles even mooier te maken dan het eigenlijk is. Luxe etentjes, mooie spullen, dure kleding, een groot huis, een nog grotere auto, exotische vakanties en weekendjes weg. Ook dat is suiker! Uiteraard is het heerlijk om jezelf daar af en toe eens op te trakteren, maar vraag jezelf eens af hoe je leven eruit zou zien zonder al deze extra’s. Zonder eten en suiker als compensatie voor de liefde die je jezelf (nog) niet kunt geven. Zonder alle dingen die dienen als vulmiddel voor een leegte ergens in jouw leven, als instantaandacht voor jezelf. Voor mij is er een verschil tussen eten en voeding. Eten is voor mij functioneel, dat doe ik om mijn lichaam in leven te houden en het zo goed mogelijk te laten werken. Voeding heeft voor mij te maken met de kwaliteit van mijn leven op allerlei gebieden en eten is daar één aspect van. Voeding heeft voor mij ook (juist) te maken met wat ik doe, met wie ik omga, waar ik mijn energie in stop, waar ik blij van word.


  Als je je lichaam en leven voedt in plaats van vult, zul je merken dat alle letterlijke en figuurlijke suikers steeds minder grip en aantrekkingskracht op je hebben. Je hebt het niet meer nodig voor jouw geluk, als vervanger van de liefde en rust die je jezelf niet geven kunt. Ervoor kiezen om goed voor jezelf te zorgen, vanuit dankbaarheid voor jouw leven en gezondheid, is namelijk een daad van liefde. Je zult er in eerste instantie even druk mee zijn om uit te zoeken wat je wel en niet nodig hebt, maar uiteindelijk houd je tijd (en vaak ook geld) over en krijg je er enorm veel energie voor terug!


  Hoe suiker de verbinding met jezelf vertroebelt


  WEES EENS HEEL EERLIJK NAAR JEZELF: BEN JIJ IN JOUW BASIS GOED GEVOED? BEN JE GELUKKIG? DOE JE HET WERK DAT JE HET ALLERLIEFSTE DOET? STA JE IEDERE DAG WEER VOL ENERGIE OP, BLIJ DAT JE IETS KUNT BIJDRAGEN?


  Hou je van je partner, voedt je relatie je, stimuleert die je om het beste uit jezelf te halen of melkt die je langzaam leeg? Loopt in je gezin alles lekker? Of is het eigenlijk maar zozo en heb je al die extra’s hard nodig om je leven vol te kunnen houden? Zou je nog zonder deze extra’s kunnen? Met andere woorden: Ben jij goed gevoed of ben jij goed gevuld? Leef jij jouw waarheid voor honderd procent?


  Op het moment dat jij ergens nog niet jouw waarheid leeft, grijp je naar suikers, in welke vorm dan ook, met als gevolg dat je jezelf langzaam kwijtraakt, dat je gezondheid achteruitgaat en dat je min of meer verdoofd door het leven waadt. Het is net als met alcohol of sigaretten: het zorgt even voor een fijn gevoel, maar uiteindelijk komt de kater. Dit is hoe suiker langzaam de verbinding met jezelf vertroebelt, totdat je uiteindelijk zo verstrikt zit in het web dat je hebt gesponnen dat je er niet meer uit lijkt te komen. Je hebt het gevoel dat het leven je overkomt en dat je gevangen zit in de situatie die je zelf hebt gecreëerd. Je wilt wel, maar je weet niet meer hoe…


  Waar het om gaat, is dat je de band met jezelf weer opbouwt, in liefde, uit liefde, voor liefde. Dat je weer in alle volheid gaat houden en genieten van jezelf, van jouw lichaam, jouw leven, van het feit dat je hier bent.


  
    Houden van jezelf betekent gaan staan voor wie je bent en voor wat voor jou belangrijk is. Het betekent leven vanuit wie jij ten diepste bent.

  


  HOUDEN VAN JEZELF BEGINT MET EERLIJK ZIJN NAAR JEZELF. DIT BETEKENT DAT JE VOOR JEZELF BEPAALT WAAR JIJ JOUW KOSTBARE TIJD (JOUW LEVENSKAPITAAL) AAN UITGEEFT. DAT JE STOPT MET HET VOLSTOPPEN VAN JOUW KOSTBARE TIJD MET SUIKERS, IN DE VORM VAN ALLERLEI DINGEN EN MENSEN DIE EIGENLIJK NIET GOED VOOR JE ZIJN, DIE JE VERDOVEN EN DIE JE WEGHALEN VAN JOUW IK.


  Zorg goed voor jezelf


  HET VERMIJDEN VAN SUIKERS IS HIERIN EEN HEEL BELANGRIJKE FACTOR. ZODRA JE STOPT MET HET ETEN VAN SUIKERS ZUL JE MERKEN DAT JOUW BAND MET JE LIJF HEEL SNEL VERBETERT.


  Je zult je sterker voelen, energieker zijn en doordat je lichaam weer beter in balans komt zal het je direct belonen met een stralende huid, een wakkere blik en het opruimen van overtollige kilo’s! Daar komt bij dat suiker het verouderingsproces enorm versnelt, dus ook als je er zo lang mogelijk jong uit wilt blijven zien is het een goed idee om vandaag nog te stoppen met het eten van suikers.


  Een leuke bijkomstigheid is dat zodra je geen suikers meer nodig hebt, je niet meer afhankelijk bent van anderen of dingen buiten jezelf om je goed te voelen. Dat is echte vrijheid!
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  4. De verschillende soorten suiker


  ALS JE JE KEUKENKASTJE DOORLOOPT, ZUL JE ZIEN DAT VRIJWEL ALLE PRODUCTEN TOEVOEGINGEN BEVATTEN. ZO VIND JE IN DE MEESTE PRODUCTEN SUIKER, MAAR OOK E-NUMMERS IN DE VORM VAN GEUR-, KLEUR- EN SMAAKSTOFFEN. EN DAN HEB IK HET NOG MAAR NIET OVER DE BESTRIJDINGSMIDDELEN DIE WORDEN GEBRUIKT OM ONZE GROENTE ZO MOOI MOGELIJK IN DE SUPERMARKT TE KRIJGEN. VELE ONDERZOEKEN TONEN AAN HOE GEVAARLIJK SUIKER IS VOOR ONS LICHAAM. TOCH WORDT HET NOG STEEDS VEELVULDIG GEBRUIKT IN ONZE VOEDING.


  We zijn zo gewend mensen en producten op de buitenkant, het suikerzoete laagje, te beoordelen dat we niet meer zonder deze ‘mooi- en smaakmakers’ kunnen. Als iets er niet aantrekkelijk uitziet, dan kopen we het niet.


  Denk maar aan biologische appels met wormengaatjes, de meeste mensen hoeven ze niet omdat ze geen ‘perfect’ uiterlijk hebben, maar schijn bedriegt: een worm kiest juist een appel die niet giftig is omdat hij wil blijven leven…


  Wat suiker en smaakversterkers ook doen, is dat ze de functie van onze smaakpapillen verminderen. Vanwege de sterke smaaksensaties die ze veroorzaken neemt onze smaakzin af, waardoor we de pure, onbewerkte voeding vaak niet meer lekker vinden. Zodra mijn cliënten weer pure en onbewerkte voeding gaan eten, staan ze er dan ook vaak versteld van hoe lekker die is.
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  Suikers en zoetstoffen


  SUIKER IS EEN HEEL GOEDKOPE GRONDSTOF EN WORDT DAAROM VAAK GEBRUIKT OM PRODUCTEN OP TE VULLEN, LANGER HOUDBAAR TE MAKEN OF TE VERFRAAIEN.


  Tegenwoordig zit suiker echt overal in. Je kunt het zo gek niet bedenken of er is suiker aan toegevoegd. Denk aan vleeswaren, sauzen, kant-en-klaarmaaltijden, vruchtenthee – zelfs in kattenvoer zit suiker. Op het moment dat je echt de etiketten in de supermarkt (maar ook van de producten in je keukenkastje) gaat lezen zul je verbaasd zijn over wat je tegenkomt!


  SUIKER IS VERKRIJGBAAR IN HEEL VEEL VERSCHILLENDE SOORTEN EN MATEN. GROFWEG KUN JE ZE INDELEN IN
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  Geraffineerde suiker


  Als we het hebben over suiker, dan is dit vaak de suiker die wordt bedoeld. Geraffineerde suiker is suiker die in de fabriek als het ware wordt ‘gestript’ van alle voedingsstoffen die het bevat. Vervolgens wordt de suiker via een chemisch proces gebleekt om het een mooie witte kleur te geven, de houdbaarheid te verlengen en de smaak te neutraliseren. Het raffineren zorgt ervoor dat juist die stoffen die het lichaam nodig heeft om de suiker goed te kunnen verteren worden verwijderd.


  DE PRODUCTIE VAN GERAFFINEERDE SUIKER


  Het produceren van geraffineerde suiker is nog een behoorlijk klusje. Allereerst worden de suikerbieten gewassen, gesneden, gemalen en gewalst. Vervolgens wordt het overblijfsel gefilterd, gecentrifugeerd en geklaard. Via carbonatatie (waarbij kalkwater en koolstofdioxide aan de vloeistof worden toegevoegd) worden de vaste stoffen verwijderd, die de suikervloeistof troebel maken. Tegelijkertijd wordt ook een deel van de kleur verwijderd. De suikerstroop wordt ingedikt door middel van verdamping (koken) en de melasse wordt verder ontkleurd met behulp van verkoolde koeienbeenderen. Hierna wordt het geheel wederom gecentrifugeerd en gedroogd. Het eindresultaat is de ons welbekende witte tafelsuiker.


  GERAFFINEERDE SUIKER VOEGT NIETS TOE…


  Omdat alle stoffen die het lichaam nodig heeft om suiker goed te kunnen verteren (vezels, mineralen, enzymen en vitamines) door middel van het productieproces vakkundig zijn verwijderd, zal het lichaam zijn eigen reserves (voornamelijk de mineraalvoorraad) aan moeten spreken om te kunnen dealen met suikers. Suiker is enorm verzurend voor het lichaam en aangezien het lichaam altijd streeft naar een goede zuurgraad zal het mineralen en andere stoffen gebruiken om de verzuring die suiker veroorzaakt in het lichaam te neutraliseren. Alles wat wordt gebruikt om suiker te neutraliseren kan niet meer worden gebruikt om je immuunsysteem te ondersteunen. Met als gevolg dat ook allerlei andere processen in het lichaam (zoals de hormoonhuishouding) in de war zullen raken.


  Tip JE KUNT SUIKER HERKENNEN AAN WOORDEN DIE EINDIGEN OP ‘-OSE’. MAAR OOK ALLES WAT EINDIGT OP ‘STROOP’ BEVAT VAAK SUIKER. VERDER WORDT SUIKER VEELAL VERMELD OP ETIKETTEN ONDER DE VOLGENDE NAMEN:


  DE VELE NAMEN VAN SUIKER
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  Natuurlijke suikers (fructose)


  FRUCTOSE IS EEN ANDERE NAAM VOOR VRUCHTENSUIKER. JE VINDT HET ONDER ANDERE IN FRUIT, MAAR HET WORDT OOK VERWERKT IN PRODUCTEN EN IS TE KOOP ALS LOSSE SUIKER. DE LAATSTE TWEE FRUCTOSE-VARIANTEN KOMEN OVER HET ALGEMEEN NIET UIT FRUIT, MAAR UIT AADAPPELZETMEEL OF MAÏS EN ZIJN DAARDOOR EIGENLIJK OOK GEWOON VORMEN VAN GERAFFINEERDE SUIKER. STERKER NOG: ZE ZIJN WAARSCHIJNLIJK NOG GEVAARLIJKER DAN DE ‘GEWONE’ GERAFFINEERDE BIETSUIKER.


  Veel mensen denken dat deze suiker gezonder is omdat het de suiker is zoals deze in natuurlijke vorm voorkomt in de natuur. Dit geldt wel voor de fructose die je direct uit fruit haalt (door fruit te eten), maar niet voor de bewerkte varianten.


  Fruit kun je, mits niet te veel (maximaal drie stuks/porties per dag) prima eten. Kies er altijd voor om de hele vrucht te eten, zodat je ook de vezels binnenkrijgt die ervoor zorgen dat de suikers langzamer worden opgenomen. Hoe je fruit het beste kunt eten, vind je verderop in het boek.


  LEVERVERVETTING


  Omdat fructose op een andere manier wordt verteerd in het lichaam (het komt via de lever in de bloedbaan), zorgt het voor een minder snelle stijging van de bloedsuikerspiegel. Op zich is dat een groot voordeel. Doordat het echter via de lever wordt verwerkt, kan fructose in grote hoeveelheden zorgen voor een non-alcoholische leververvetting en dat is minder goed. Een vervette lever zorgt voor een verhoogde productie van stoffen die onder andere bijdragen aan hart- en vaatziekten. Daarbij kan leververvetting zorgen voor ontstekingen in de lever die onherstelbare schade kunnen veroorzaken in de vorm van levercirrose (waarbij een deel van de lever afsterft) en/of levertumoren. Ongeveer 25 tot 40 procent van de volwassenen in westerse landen heeft in meer of mindere mate last van een leververvetting. Goed nieuws: een leververvetting is in de meeste gevallen terug te draaien, onder andere door af te vallen en door minder suikers te eten!
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  Vormen van natuurlijke suikers


  ALS HET GAAT OM NATUURLIJKE SUIKERS ZIJN ER HEEL VEEL VARIANTEN TE KOOP. ONTHOUD ÉÉN DING: OOK NATUURLIJKE SUIKERS BLIJVEN SUIKERS DIE JE BLOEDSUIKERSPIEGEL BEÏNVLOEDEN EN JE SYSTEEM BELASTEN.


  Ze zijn dan wellicht niet geraffineerd, maar verstoren nog steeds je energiehuishouding. Tijdens de Sugarchallenge zijn ze om die reden dan ook niet toegestaan. Voorbeelden van natuurlijke suikers (die je vaak vindt in biologische producten) zijn dadelstroop, honing, tarwestroop (wheat syrup), speltstroop, maïs(mout)stroop, ruwe rietsuiker, oersuiker, bruine suiker en rijststroop.


  [image: image]RUWE RIETSUIKER


  Rietsuiker wordt op dezelfde wijze geproduceerd als geraffineerde witte suiker. In het productieproces wordt echter een aantal onderdelen overgeslagen. Rietsuiker kan in oorsprong net zo gebleekt zijn als gewone witte suiker. Om het dan toch een bruine kleur en eigen smaak te geven wordt er wat melasse aan toegevoegd. Bij ruwe rietsuiker, sucranaat of oerzoet gebeurt dat niet. In deze soorten zijn over het algemeen de meeste natuurlijke voedingsstoffen nog aanwezig. Ook ruwe rietsuiker zorgt voor een snelle stijging van de bloedsuikerspiegel.


  ‘Karin Suikervrij past bij mijn geen (heel weinig) koolhydraten eten, waar ik me heel goed bij voel. Meer energie, geen opgeblazen gevoel meer, minder vaak koud enzovoort. De Challenge helpt mij beseffen waar alle verborgen suikers zitten en dat zijn er nogal wat.’
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  Steeds weer krijg ik veel vragen en reacties van deelnemers aan de Sugarchallenge met betrekking tot honing. ‘Dat mag toch wel? Honing is toch natuurlijk?’ Ja, honing is natuurlijk, en nee, honing is tijdens de challenge niet toegestaan. Het is een suiker die niet alleen je bloedsuikerspiegel beïnvloedt, maar ook in grote hoeveelheden schadelijk kan zijn voor de lever. Dit geldt ook voor de koudgeslagen honing!


  [image: image]AHORNSIROOP


  Ahornsiroop (of maple syrup) is afkomstig van de Amerikaanse maple tree. De siroop is ontdekt door de indianen, die het gebruikten als voedingsmiddel en als medicijn. Met name in de VS is ahornsiroop nog steeds erg populair. Ahornsiroop zorgt voor een aanzienlijke schommeling van de bloedsuikerspiegel en is daarom niet aan te bevelen als zoetmiddel.


  ‘Geen suikers toegevoegd’


  FABRIKANTEN DOEN ALLES OM ONS OM DE TUIN TE LEIDEN. ZO GEBRUIKEN ZE REGELMATIG DE VERMELDING ‘ZONDER TOEVOEGING VAN SUIKER’. UITERAARD IS DAAR GOED OVER NAGEDACHT EN KLOPT DEZE CLAIM, OMDAT ER GEEN WITTE SUIKER IN HET PRODUCT ZIT. MAAR VAAK IS ER WEL DEGELIJK EEN SUIKERSTROOP GEBRUIKT, DIE ERVOOR ZORGT DAT DE BLOEDSUIKERSPIEGEL SNEL STIJGT. KIJK HIER DUS GOED MEE UIT! DE MEEST VOORKOMENDE SUIKERSTROPEN ZIJN:


  [image: image]MALTOSE (MOUTSTROPEN)


  Maltose of moutstroop bevat meer voedingsstoffen dan witte suiker, maar zorgt wel degelijk voor een snelle bloedsuikerspiegelstijging. Voorbeelden van moutstropen zijn tarwestroop en maïsstroop.


  [image: image]MALTODEXTRINE


  Maltodextrine bestaat uit maltose en dextrose. Het wordt gebruikt als zoetstof in de voedingsindustrie, maar ook als vetvervanger, vulmiddel (waardoor de kosten voor de producent worden verlaagd) of textuurverbeteraar.


  [image: image]DADELSTROOP


  Dadelstroop wordt gemaakt van dadels en is zeer geconcentreerd sap waarvan je bloedsuikerspiegel in no time omhoog schiet.


  [image: image]RIJSTSTROOP


  Rijststroop zie je vaak terug als zoetstof voor koekjes. De meeste rijststropen die in Nederland te koop zijn, zorgen voor een snelle stijging van de bloedsuikerspiegel. Een uitzondering hierop is bruine rijststroop; deze is echter veel minder zoet, waardoor je er wellicht meer van gebruikt. Producten die gezoet zijn met rijststroop zijn dus niet aan te raden omdat ze hoogstwaarschijnlijk zorgen voor een snelle stijging van de bloedsuikerspiegel.


  Kunstmatige suikervervangers en zoetstoffen


  KUNSTMATIGE (CHEMISCHE) SUIKERVERVANGERS EN ZOETSTOFFEN WORDEN DOOR VEEL MENSEN GEBRUIKT DIE ‘OP DE CALORIEËN WILLEN LETTEN’. OOK WORDEN ZE NOG STEEDS AANBEVOLEN DOOR VEEL DIËTISTEN EN GEWICHTSCONSULENTEN. JE VINDT ZE IN RUIME HOEVEELHEDEN IN LIGHTPRODUCTEN, MAAR OOK IN MEDICIJNEN EN VOEDINGSSUPPLEMENTEN.


  Waar veel mensen niet bij stilstaan, is dat deze kunstmatige stoffen het lichaam behoorlijk in de war kunnen brengen. Niet alleen zijn ze voor het lichaam onherkenbaar (want chemisch), vaak geven ze ook aan het lichaam het signaal dat er suiker aankomt waardoor het lichaam alvast insuline gaat produceren. Als er dan geen suiker komt, ontstaat er een hongergevoel vanwege de te hoge hoeveelheid insuline in het bloed waardoor je alsnog gaat eten. Ook zal die extra hoeveelheid insuline in het bloed zorgen voor een verhoogde vetopslag.


  VAN KUNSTMATIGE ZOETSTOFFEN KUN JE ZIEK WORDEN…


  Ondanks het feit dat er veel onderzoeken zijn gedaan die aantonen dat kunstmatige suikervervangers en zoetstoffen niet schadelijk zijn voor de gezondheid, heb ik daar zo mijn twijfels over. Puur bekeken vanuit gezond verstand heb ik standaard de regel: als het niet aan de boom groeit, uit de grond komt, rent, vliegt, zwemt, loopt of springt, hebben we het niet nodig. De zoetstoffen die we nodig hebben komen in de natuur voor, al het overige is overbodige ballast. Zo ook met kunstmatige zoetstoffen: ze zijn gemaakt via een chemisch proces in een fabriek, hoe gezond kan dat zijn? Het grappige met deze onderzoeken is ook vaak dat ze zijn gefinancierd door producenten van dergelijke zoetstoffen. Grote vraag is dan ook: hoe betrouwbaar zijn de uitkomsten? Mijn advies hierin is om geen kunstmatige zoetstoffen en suikervervangers te gebruiken. Er zijn steeds meer bewijzen te vinden dat bijvoorbeeld aspartaam giftige bijwerkingen heeft die met name ons zenuwstelsel behoorlijk kunnen beschadigen (denk hierbij bijvoorbeeld aan geheugenverlies en hersentumoren, maar ook aan meer voorkomende klachten als hoofdpijn en oorsuizingen). Daarnaast werken zoetstoffen carcinogeen, wat wil zeggen dat ze het ontstaan en de groei van kanker bevorderen door verandering in het celgenoom.


  VEELGEBRUIKTE ZOETSTOFFEN
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  Minder schadelijke alternatieven


  Ook al heeft het misschien geen direct effect op je bloedsuikerspiegel, vaak zorgt het eten van ‘zoet’ voor meer behoefte aan ‘zoet’, waardoor je wellicht toch wordt getriggerd om meer te eten. Mijn advies is dan ook om liefst geen of in ieder geval zo min mogelijk zoetstoffen te gebruiken. Mocht je echt niet zonder kunnen, kies dan uit de volgende alternatieven.


  ‘Angela Ik ben tot mijn eigen verbazing nog in de race en het bevalt me goed. Jammer genoeg ben ik bijna niets afgevallen. Ik compenseer het niet meer snoepen van suiker door meer andere voedingsmiddelen te eten zoals extra brood en tussendoor fruit en noten. Maar over het algeheel voel ik me er prettig bij en dat terwijl ik nu dus al 15 dagen geen chocolade meer eet, mijn grootste verslaving. ’
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  Stevia is een natuurlijke suikervervanger die sinds kort ook in Nederland verkrijgbaar is. Stevia is afkomstig van een plant die met name groeit in Zuid-Amerika, waar het al eeuwenlang wordt gebruikt als zoetstof. De plant groeit van nature in Paraguay en Brazilië, maar wordt inmiddels ook verbouwd in Israël en China.


  Met name de bladeren van de steviaplant bevatten de zoetstof die wij kennen. Je kunt deze bladeren vers en gedroogd gebruiken. Daarnaast is er een stevia-extract verkrijgbaar dat een bittere smaak heeft. Uiteraard is er ook geraffineerde stevia (steviapoeder) op de markt onder de naam stevioside. Een beetje afhankelijk van de vorm waarin je het gebruikt, is stevia dertig tot driehonderd maal zoeter dan suiker. Het bevat geen calorieën en heeft geen effect op je bloedsuikerspiegel.


  Inmiddels zijn er al voedingsmiddelen op de markt die gezoet zijn met stevia. Pas hiermee op! Vaak zijn deze producten gezoet met de geraffineerde vorm van stevia en de vraag is of dit echt zo gezond is. Pas op met producten die stevioside bevatten; dit is een geraffineerd steviaconcentraat dat tweehonderd tot driehonderd keer zoeter is dan suiker. Je kunt het eten, maar het bevat geen voedingsstoffen meer. De ongeraffineerde vorm van stevia is toegestaan voor de Sugarchallenge.


  Tip ‘GOEDE’ STEVIA HERKEN JE VAAK AAN DE PRIJS EN KOST ROND DE TIEN EURO PER VERPAKKING!


  [image: image]PALMSUIKER


  Palmsuiker wordt gemaakt uit het sap van bepaalde palmboomsoorten. Dit sap wordt gewonnen door een schijf van de bloemstengel af te snijden en deze uit te laten druipen. Palmsuiker is natuurlijk en vrij ongeraffineerd en wordt veel gebruikt in de Thaise en Javaanse keuken. Het is een suiker die geringe invloed heeft op de bloedsuikerspiegel en is dan ook toegestaan tijdens de challenge (mits matig gebruikt). Het is onder andere te koop bij de Jumbo, in natuurvoedingswinkels, de toko en Turkse winkels. Let er wel goed op dat er alleen maar palmsuiker in de verpakking zit (dus even goed het etiket lezen).
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  Ook kokosbloesemsuiker wordt gewonnen uit een palmboom: de kokospalm. Het wordt gemaakt uit de nectar van de kokosbloesem. Kokosbloesemsuiker is een heel duurzame suiker omdat de suikeropbrengsten van de kokosbloesem vele malen hoger liggen dan die van bijvoorbeeld suikerbieten. Je kunt het gebruiken om mee te bakken of als zoetstof.


  [image: image]YAKONSIROOP


  De yakon is een plant die voorkomt in Peru, in de Andes. Deze plant wordt gekweekt vanwege de kernachtige en zoete knolachtige wortel. De smaak van yakon zou je kunnen omschrijven als een mix van appel en watermeloen. Vandaar ook zijn bijnaam: ‘appelwortel.’


  Yakon heeft een minimale invloed op de bloedsuikerspiegel dankzij het hoge gehalte aan oligofructose; dit is een suiker die het menselijk lichaam niet verteert. Daarnaast is het een geweldige bron van ijzer, helpt het bij het verwijderen van giftige stoffen uit het lichaam, verbetert het spijsverteringsfuncties en is het een goede bron van kalium.
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  Lucuma is een exotische vrucht uit Peru en heeft de bijnaam ‘Incagoud’. Lucumabomen kunnen vijfhonderd jaar oud worden. De vrucht smaakt naar vanillekaramel en het gele lucumapoeder heeft een lage glykemische index en kan goed gebruikt worden als suikervervanger. Lucuma bevat van nature veel vitamines, mineralen, eiwitten, aminozuren, voedingsvezels en antioxidanten.


  [image: image]MESQUITEPOEDER


  Mesquitepoeder wordt gemaakt van de peulvruchten van de mesquiteboom. Deze boom groeit met name in Zuid-Amerika, Mexico en het zuiden van de Verenigde Staten. Deze natuurlijke zoetstof heeft een hoge voedingswaarde en helpt het lichaam om de bloedsuikerspiegel in balans te houden. Daarnaast worden er vele geneeskrachtige eigenschappen aan toegedicht. Mesquitepoeder smaakt een beetje stroopachtig en kan verwerkt worden in zowel koude als warme gerechten. Ook kun je er prima mee bakken.


  Let op VAN KOKOSBLOESEMSUIKER, PALMSUIKER EN YAKONSIROOP IS NOG NIET ONOMSTOTELIJK BEWEZEN DAT DEZE DAADWERKELIJK EEN LAGERE GLYCEMISCHE INDEX HEBBEN. HET GEBRUIK HIERVAN IS DAN OOK DISCUTABEL, MAAR WEL TOEGESTAAN TOT HET TEGENDEEL BEWEZEN IS…
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  5. Hoe we dikker worden van suiker


  Ruim vijftig kilo suiker eten we in Nederland per jaar, per persoon. Dat is niet mis. Ter vergelijking: ruim honderd jaar geleden aten we ongeveer tien kilo per persoon, een hoeveelheid die het lichaam nog nét aankan. In die tijd kampten we eerder met ondergewicht dan met overgewicht. Wat is er eigenlijk misgegaan?


  Het begon in de jaren vijftig


  IN DE JAREN VIJFTIG DEED DE VOEDINGSINDUSTRIE EERST LANGZAAM, MAAR AL VRIJ SNEL OP GROTE SCHAAL HAAR INTREDE EN VANAF TOEN BEDACHTEN WE DAT WE DE PRODUCTEN DIE DE NATUUR BIEDT OOK ZELF KUNNEN MAKEN. VOEDING WORDT VANAF DAN AL HEEL SNEL EEN PRODUCT DAT VERKOCHT MOET WORDEN EN BESTAAT UIT EEN AANTAL GOEDKOPE BASISINGREDIËNTEN DIE TOT HET BOT WORDEN GERAFFINEERD EN VERVOLGENS DOOR MIDDEL VAN GEPATENTEERDE TECHNOLOGIEËN WEER WORDEN SAMENGEVOEGD TOT IETS WAT HET LICHAAM MOET VOEDEN. HET GAAT ER VOORAL OM ZO VEEL MOGELIJK GELD TE VERDIENEN.


  Tot die tijd aten de mensen voornamelijk wat de seizoenen boden en waren lekkernijen bedoeld voor zon- en feestdagen. Eten was nog herkenbaar en onbewerkt en was over het algemeen ook iets wat je deed om in leven te blijven. Vanaf het moment dat de voedingsindustrie voet aan de grond kreeg werden steeds meer nieuwe lekkernijen geïntroduceerd. Ieder product verpakt in een mooi verhaal met een prachtige boodschap, verteld via nog mooiere reclameboodschappen. We geloven het allemaal maar al te graag en voeding wordt al snel vervangen door goedkope, in een fabriek geproduceerde vulling. Het is synoniem geworden voor gezelligheid en liefde. Zonder ‘iets lekkers’ is de dag niet meer goed. We gaan massaal voor de bijl.


  Het ontstaan van onze welvaartsziekten en obesitas


  INTUSSEN NEEMT DE OBESITASEPIDEMIE SNEL TOE EN KRIJGEN STEEDS MEER MENSEN TE MAKEN MET HART- EN VAATZIEKTEN, DIABETES, KANKER EN CHRONISCHE VERMOEIDHEID.


  We worden steeds zieker en niemand die ook maar iets in de gaten heeft… Dat hoeft ook niet, want er is een pill for every ill. Bovendien is een pilletje veel makkelijker dan zelf de verantwoordelijkheid nemen, met als gevolg dat we nu de rekening gepresenteerd krijgen en het aantal chronisch zieke mensen nog nooit zo hoog is geweest.


  Onze levensverwachting mag dan gestegen zijn, het aantal levensjaren zonder chronische ziekten vliegt omlaag. Veel mensen vinden het de normaalste zaak van de wereld dat ze na hun veertigste van alles gaan mankeren en dat ze boven hun 65ste gemiddeld drie soorten medicijnen slikken (dit is het landelijke gemiddelde op dit moment!).


  Ik zeg je: dit is niet normaal!


  
    GESCHAT WORDT DAT


    [image: Image] 90% van diabetes type 2

    [image: Image] 80% van alle hart- en vaatziekten

    [image: Image] 70% van alle beroertes

    [image: Image] 70% van de gevallen van

    dikkedarmkanker kan worden voorkomen als we meer aandacht zouden besteden aan voeding, overgewicht, inactiviteit en roken

  


  ONS LICHAAM IS GEMAAKT OM MET HET GROOTSTE GEMAK DE LEEFTIJD VAN 135 JAAR TE HALEN. DIT BETEKENT DAT TOT ONS 120STE OUDERDOMSVERSCHIJNSELEN ALS DIABETES, HART- EN VAATZIEKTEN, KANKERS, BEROERTES EN ANDERE TOESTANDEN EERDER UITZONDERING DAN REGEL ZOUDEN HOREN TE ZIJN.


  In dit hele verhaal is suiker een belangrijke hoofdrolspeler. Het is een goedkope vulstof en wordt daarom in heel veel producten verwerkt. Pas nu wordt duidelijk hoe gevaarlijk het eigenlijk is voor ons lichaam. Als suiker op dit moment als nieuw product op de markt zou worden geïntroduceerd, zou het zeer waarschijnlijk in van die grote witte zakken komen met een enorme doodskop erop!


  U MOET ER MAAR MEE LEREN LEVEN…


  Desondanks blijven veel instanties nog hardnekkig ontkennen. Met als gevolg dat veel mensen worstelen met overgewicht en allerhande ziekten, kwalen en overgewicht. Aan deze mensen, die vaak de wanhoop nabij zijn, wordt verteld dat ze ‘er maar mee moeten leren leven’, of ze krijgen zoveel medicijnen voorgeschreven dat ze niet meer normaal kunnen functioneren.


  Er wordt niet meer gekeken naar de veroorzakers van het hele gebeuren, er wordt alleen nog maar gedaan aan symptoombestrijding. We zijn de verbinding met onszelf en met het grotere geheel op zijn zachtst gezegd een beetje uit het oog verloren… Terwijl daar wel de oplossing ligt van het hele gebeuren: het herstellen van de verbinding met onszelf en van daaruit weer met respect voor onszelf en voor elkaar samenleven. Suiker (of eigenlijk het vermijden van suiker) is hierin een belangrijke factor. Toch blijven we het massaal eten! Dat komt doordat het goedje niet alleen extreem verslavend is, maar ook doordat het een enorm belangrijk onderdeel is van onze maatschappij. Het is inmiddels bijna een synoniem voor ‘gezelligheid’. Want hoe vier je nu een feestje zonder suiker? Wat kun je nog eten als je geen suiker mag? En hoe zit het dan met al die handige snel-klaarproducten en verplichte ‘tussendoortjes’? Zonder suiker wordt het leven wel een stuk ongezelliger en ingewikkelder… Of niet? Misschien wordt het tijd om deze opvatting te gaan herzien.


  Voedingsmiddelen die door het lichaam omgezet worden insuiker


  NAAST SUIKER ZIJN ER OOK VEEL VOEDINGSMIDDELEN DIE IN HET LICHAAM PIJLSNEL WORDEN OMGEZET IN SUIKER EN DAARDOOR VRIJWEL DEZELFDE WERKING HEBBEN.


  DENK HIERBIJ AAN


  [image: image]witte pasta’s, brood, toast, witte rijst en lightproducten


  [image: image]snoep, frisdranken en (verse) vruchtensappen
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  [image: image]dressings, mayonaise en ketchup (en heel veel andere sauzen)
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  [image: image]veel, heel veel producten in een pak, pot of blik


  Hoe niet vet, maar juist suiker je dikker maakt


  LANGE TIJD HEEFT MEN GEDACHT DAT HET ETEN VAN TE VEEL VET ERVOOR ZORGT DAT ONZE ADEREN DICHTSLIBBEN. NIETS IS MINDER WAAR: HET LICHAAM HEEFT JUIST GEZONDE VETTEN NODIG.


  Sterker nog: wij zijn voor een groot deel opgebouwd uit vetten! Vetten helpen bij het remmen van ontstekingen in het lichaam en zijn daarnaast een belangrijke bouwstof voor onze cellen. Mede dankzij de ‘Let op vet’-campagnes van de overheid is er momenteel een collectieve angst voor het eten van vet. Ik merk dat veel van mijn cliënten echt panisch zijn voor het eten van vet. Maar als je te weinig vetten eet, zal het lichaam gaan vragen om suikers en koolhydraten zodat het deze kan gebruiken om vetten van te maken, en juist dit zijn de vetten die we niet willen hebben!


  Door dus mager of vetarm te eten, waardoor we over het algemeen meer suikers binnenkrijgen, worden we uiteindelijk vetter! Raar maar waar… Hoe werkt dit?


  Hoe suiker je lichaam binnenkomt


  ER ZIJN GROFWEG TWEE MANIEREN WAAROP HET LICHAAM SUIKER BINNENKRIJGT [image: image] DOOR HET ETEN VAN SUIKERS OF TOEGEVOEGDE SUIKERS; [image: image] DOOR HET ETEN VAN KOOLHYDRAATHOUDENDE PRODUCTEN DIE IN HET LICHAAM, AFHANKELIJK VAN DE SOORT KOOLHYDRAAT, SNEL OF IETS LANGZAMER WORDEN OMGEZET IN SUIKERS.


  Op basis van de snelheid waarmee een koolhydraat door het lichaam wordt omgezet in suikers, wordt er een onderverdeling gemaakt in zogenoemde snelle en langzame koolhydraten.


  EEN SNELLE (SLECHTE) KOOLHYDRAAT (dit zijn naast alle suikers bijvoorbeeld producten als witbrood, pasta, witte rijst, aardappelen, fastfoodproducten, koek, chips, enzovoort) zorgt direct voor een enorme stijging van de bloedsuikerspiegel. Dit geeft even energie, om vervolgens juist te zorgen voor een energiedip.


  EEN LANGZAME (GOEDE) KOOLHYDRAAT (groente, de meeste fruitsoorten, volkorenproducten) heeft meer tijd nodig om door het lichaam te worden omgezet in suiker en zorgt daardoor voor een minder snelle stijging van de bloedsuikerspiegel.


  WAAROM ONZE VOORRAADKASTEN OVERLOPEN


  Koolhydraten zijn voor het lichaam een belangrijke energiebron. Toch eten we er over het algemeen veel meer van dan we dagelijks nodig hebben. Met onze huidige leefstijl, waarbij we minimaal bewegen, de hele dag binnen zitten en ’s avonds op de bank of achter de computer neerploffen, verbranden we veel minder koolhydraten dan vroeger, toen de huizen nog niet geïsoleerd waren, er nog veel lichamelijke arbeid werd verricht en het basisvervoermiddel de fiets was. Het teveel aan energie dat niet in de cellen, de lever en de spieren kan worden opgenomen, wordt door het lichaam opgeslagen als vet. Tot zover is er niets aan de hand; een beetje vetreserve is gezond. Maar ons huidige eetpatroon, waarin we te veel en te vaak koolhydraten eten (die we niet verbranden), zorgt ervoor dat onze voorraadkasten overlopen.


  Waarom diëten niet helpen


  ER IS GEEN DIEET DAT HIERTEGEN HELPT, INTEGENDEEL: DE MEESTE DIËTEN MAKEN HET ALLEEN MAAR ERGER! DE THEORIE VAN DE MEESTE DIËTEN IS DAT JE MINDER MOET ETEN DAN JE VERBRANDT, ZODAT HET LICHAAM DE OVERTOLLIGE VOORRADEN GAAT VERBRANDEN.


  Voor een deel is dit waar, maar op het moment dat je minder gaat eten van hetzelfde, geeft je lichaam nog steeds dezelfde reactie. Met als gevolg dat je constant honger hebt (omdat je lichaam nog steeds niet die voeding krijgt die het echt nodig heeft om in balans te komen) en het lichaam de verbranding efficiënter in gaat stellen omdat er minder binnenkomt. Hierdoor ga je nog meer vet opslaan op het moment dat je weer ‘normaal’ gaat eten. Dit alles gebeurt onder invloed van… juist: suikers en snelle koolhydraten!


  De truc voor iedereen die wil afvallen, maar ook voor iedereen die meer energie en/of een betere gezondheid wil, is het stabiliseren van de bloedsuikerspiegel. Hierdoor zorg je ervoor dat het lichaam overgaat van extra vetopslag naar het daadwerkelijk verbranden van de overtollige vetvoorraden. Als je een auto efficiënter wilt laten lopen is het niet een zaak van minder benzine, maar van betere olie, goed onderhoud van de motor en ander rijgedrag! Het gaat er dan ook om dat je anders gaat eten en bewegen. Dit doe je door te kiezen voor koolhydraten die langzamer in je bloed worden opgenomen en door het maken van slimme combinaties. Verder zul je ervoor moeten zorgen dat het lichaam voldoende smeermiddel krijgt (vetten) en genoeg bouwstoffen ter beschikking heeft voor het optimaal onderhouden van organen en spierweefsel (eiwitten) maar ook voor de hormoonproductie.


  [image: ]


  Zo houd je je bloedsuikerspiegel laag!


  BIJ DE KEUZE VAN VOEDINGSMIDDELEN IS HET BELANGRIJK OM JUIST DIE VOEDINGSMIDDELEN TE KIEZEN DIE DE BLOEDSUIKERSPIEGEL LAAG HOUDEN, WAARDOOR JE MINDER LAST ZULT HEBBEN VAN HONGERGEVOELENS EN OOK JE ENERGIE VEEL GELIJKMATIGER OVER DE DAG VERDEELD WORDT. EEN GOEDE INDICATOR HIERVOOR IS DE GLYKEMISCHE INDEX OF, NOG BETER, DE GLYKEMISCHE LADING VAN EEN VOEDINGSMIDDEL.


  GLYKEMISCHE INDEX EN GLYKEMISCHE LADING


  De glykemische index (GI) geeft aan hoe snel een voedingsmiddel in het lichaam wordt omgezet in glucose (suiker) en daardoor zorgt voor een stijging van de bloedsuikerspiegel. Producten met een hoge GI (hoger dan 35) worden snel omgezet in glucose en zorgen daardoor voor een snelle stijging van de bloedsuikerspiegel. Producten met een lage GI (lager dan 35) vragen meer tijd voor omzetting in glucose en zorgen daardoor voor een langzame(re) stijging van de bloedsuikerspiegel.


  De GI houdt geen rekening met de hoeveelheid koolhydraten die een product bevat. De GI kijkt alleen maar naar de snelheid van de stijging van de bloedsuikerspiegel die het product veroorzaakt. Een product dat snel wordt omgezet in suiker, maar dat per 100 gram maar heel weinig koolhydraten bevat, zou door deze regel buiten de boot vallen, terwijl een product dat relatief langzaam wordt omgezet in suiker, maar wel heel veel koolhydraten bevat per 100 gram veel belastender is voor je lichaam.


  Als je dus alleen let op de GI van een product, dan kan het zijn dat je toch heel veel suikers eet die langzaam in het lichaam worden opgenomen. Waar het juist om gaat, is ervoor te zorgen dat je die producten eet die én in het lichaam zorgen voor een langzame omzetting én worden omgezet in minimale hoeveelheden glucose.


  Bijvoorbeeld: honing heeft een GI van 75 en watermeloen een GI van 70. Je zou dus op basis van de GI zeggen dat ze een even grote invloed hebben op de bloedsuikerspiegel. Honing bevat echter 81 gram koolhydraten per 100 gram en watermeloen bevat maar 6 gram koolhydraten per 100 gram, waardoor het eten van een gelijke hoeveelheid honing je bloedsuikerspiegel veel meer laat stijgen dan het eten van watermeloen. Dat komt tot uitdrukking in de glykemische lading (GL): die is voor honing 60,8 en voor watermeloen 6.


  
    IN ONDERSTAANDE TABEL WORDT VAN EEN GROOT AANTAL VOEDINGSMIDDELEN DE GLYKEMISCHE LADING WEERGEGEVEN. ZOALS GEZEGD IS HET BELANGRIJK JE BLOEDSUIKERSPIEGEL ZO LAAG EN STABIEL MOGELIJK TE HOUDEN EN GROTE SCHOMMELINGEN TE VOORKOMEN. KIES DAAROM VOOR VOEDINGSMIDDELEN MET EEN LAGE GL ONDER DE 10.


    Glykemische index (GI) en glykemische lading (GL)


    
      
        	

        	GI PER PORTIE

        	AANTAL GRAM PER PORTIE

        	GL PER PORTIE
      


      
        	ZOETMIDDELEN

        	

        	

        	
      


      
        	Glucose

        	100

        	10 gr

        	10
      


      
        	Sucrose

        	70

        	10 gr

        	7
      


      
        	Honing

        	70

        	10 gr

        	3
      


      
        	Lactose

        	45

        	10 gr

        	5
      


      
        	Fructose

        	20

        	10 gr

        	2
      


      
        	TUSSENDOORTJES

        	

        	

        	
      


      
        	Evergreen met krenten (Lu)

        	66 ± 12

        	38 gr

        	14
      


      
        	Popcorn (zonder suiker)

        	65

        	20 gr

        	8
      


      
        	Gebak

        	60

        	57 gr

        	15
      


      
        	Chips

        	55

        	50 gr

        	11
      


      
        	Chocoladereep (melk)

        	45

        	50 gr

        	12
      


      
        	Chocoladereep (puur >70% cacao)

        	22

        	50 gr

        	6,5
      


      
        	Pinda’s

        	15

        	50 gr

        	1
      


      
        	DRANKEN

        	

        	

        	
      


      
        	Bier

        	110

        	250 gr

        	14
      


      
        	Cola

        	70

        	250 gr

        	19
      


      
        	Sinaasappelsap (ongezoet)

        	50 ± 10

        	250 gr

        	13
      


      
        	Grapefruitsap (ongezoet)

        	48

        	250 gr

        	11
      


      
        	Appelsap (ongezoet)

        	40

        	250 gr

        	12
      


      
        	Tomatensap

        	40

        	250 gr

        	4
      


      
        	GRAANPRODUCTEN

        	

        	

        	
      


      
        	Gierst

        	70

        	150 gr

        	25
      


      
        	Couscous (5 min. gekookt)

        	65

        	150 gr

        	23
      


      
        	Rijst (bruin, voorgekookt, 20 min. gekookt)

        	65

        	150 gr

        	23
      


      
        	Rijst (basmati, 10 min. gekookt)

        	60

        	150 gr

        	23
      


      
        	Boekweit

        	55

        	150 gr

        	16
      


      
        	Rijst (wit, gem. gekookt)

        	45

        	150 gr

        	17
      


      
        	Bulgur

        	48

        	150 gr

        	12
      


      
        	Spaghetti (wit, 10-15 min. gekookt)

        	45

        	180 gr

        	21
      


      
        	Spaghetti (volkoren, gem. gekookt)

        	35

        	180 gr

        	16
      


      
        	Quinoa

        	35

        	150 gr

        	9,5
      


      
        	Stokbrood (wit)

        	95

        	30 / 60 gr

        	15 / 30
      


      
        	Tarwebrood (wit)

        	70

        	30 / 60 gr

        	10 / 20
      


      
        	Tarwebrood (volkoren)

        	70

        	30 / 60 gr

        	9 / 18
      


      
        	Melkbrood (wit)

        	63

        	30 / 60 gr

        	10 / 20
      


      
        	Roggebrood (volkoren)

        	60

        	30 / 60 gr

        	8 / 16
      


      
        	Cornflakes

        	85

        	30 / 60 gr

        	21 / 42
      


      
        	Melbatoast

        	70

        	30 gr

        	16
      


      
        	Cream cracker

        	65 ± 11

        	30 gr

        	13
      


      
        	Muesli

        	55

        	30 / 60 gr

        	10 / 20
      


      
        	BINDMIDDELEN

        	

        	

        	
      


      
        	Maïzena

        	70

        	15 gr

        	9,25
      


      
        	Arrowroot

        	63

        	15 gr

        	8
      


      
        	PEULVRUCHTEN

        	

        	

        	
      


      
        	Bruine bonen

        	40

        	150 gr

        	6,5
      


      
        	Bruine linzen

        	30

        	150 gr

        	8
      


      
        	Kikkererwten

        	30

        	150 gr

        	10
      


      
        	Groene linzen

        	22

        	150 gr

        	5,5
      


      
        	Spliterwten

        	22

        	150 gr

        	7,5
      


      
        	AARDAPPELEN EN GROENTEN

        	

        	

        	
      


      
        	Patat

        	95

        	150 gr

        	22
      


      
        	Aardappelen (gebakken)

        	85

        	150 gr

        	26
      


      
        	Aardappelpuree

        	85

        	150 gr

        	15
      


      
        	Aardappelen (gekookt)

        	60

        	150 gr

        	14
      


      
        	Wortel (gekookt)

        	85

        	100 gr

        	6
      


      
        	Tuinbonen

        	80

        	100 gr

        	5,5
      


      
        	Pompoen

        	75

        	100 gr

        	5
      


      
        	Meiknolletjes

        	70

        	100 gr

        	2
      


      
        	Bieten

        	65

        	100 gr

        	5
      


      
        	Bataat

        	50

        	100 gr

        	10
      


      
        	Doperwten (vers)

        	40

        	100 gr

        	4
      


      
        	Wortel (rauw)

        	35

        	100 gr

        	2,5
      


      
        	Sperziebonen

        	30

        	100 gr

        	1,5
      


      
        	BLADGROENTE, ALLE SOORTEN SLA, KOOL,

        	

        	

        	
      


      
        	champignons, ui, tomaten, aubergine, paprika, broccoli

        	10 of lager

        	100 gr

        	1 of lager
      


      
        	FRUIT, VERS EN ONGEKOOKT

        	

        	

        	
      


      
        	Watermeloen

        	75

        	120 gr

        	6,5
      


      
        	Ananas

        	59 ± 8

        	120 gr

        	7
      


      
        	Abrikozen

        	57

        	120 gr

        	5
      


      
        	Kiwi

        	53 ± 6

        	120 gr

        	6
      


      
        	Banaan

        	52 ± 4

        	120 gr

        	12
      


      
        	Mango

        	51 ± 5

        	120 gr

        	8
      


      
        	Druiven

        	45

        	120 gr

        	8
      


      
        	Grapefruit

        	45

        	120 gr

        	8
      


      
        	Sinaasappel

        	42 ± 3

        	120 gr

        	5
      


      
        	Perzik

        	42 ± 14

        	120 gr

        	5
      


      
        	Appel

        	40

        	120 gr

        	6
      


      
        	Peer

        	40

        	120 gr

        	4
      


      
        	Aardbei

        	40 ± 7

        	120 gr

        	1
      


      
        	Pruimen

        	39 ± 15

        	120 gr

        	5
      


      
        	Kersen

        	20

        	120 gr

        	3
      


      
        	GEDROOGD FRUIT

        	

        	

        	
      


      
        	Dadels

        	103 ± 21

        	60 gr

        	42
      


      
        	Rozijnen

        	64 ± 11

        	60 gr

        	28
      


      
        	Vijgen

        	61

        	60 gr

        	16
      


      
        	Abrikozen

        	31

        	60 gr

        	9
      


      
        	Appel

        	29

        	60 gr

        	10
      


      
        	Pruimen

        	29

        	60 gr

        	10
      


      
        	Jam (‘klassiek’)

        	65

        	20 gr

        	9
      


      
        	Fruitbeleg (jam zonder toegevoegde suiker)

        	30

        	20 gr

        	2,5
      


      
        	ZUIVEL

        	

        	

        	
      


      
        	Volle yoghurt

        	35

        	200 gr

        	3
      


      
        	Magere yoghurt

        	35

        	200 gr

        	4
      


      
        	Magere melk

        	30

        	250 gr

        	4
      


      
        	Volle melk

        	27

        	250 gr

        	3
      

    


    BRON


    R. Mendosa. Revised international table of glycemic index (GI) and glycemic load (GL) values - 2002; gebaseerd op Foster-Powell K., Holt S.H.A., Brand-Miller J.C. International tables of glycemic index and glycemic load values. Am J Clin Nutr 2002; 76:5-56.


    Daar waar verschillende onderzoeken verschillende resultaten gaven (afhankelijk van bijvoorbeeld tijdstip, persoon of ras (bij bijv. fruit)) is de afwijking met ± aangegeven.


    Een uitgebreide lijst (Engelstalig) is te vinden op www.mendosa.com (diabetes articles > food > glycemic index > GI and GL lists).

  


  6. Hoe suiker je zieker maakt


  Het lichaam streeft altijd naar balans


  ONS LICHAAM IS EEN INGENIEUS SYSTEEM DAT ALTIJD STREEFT NAAR BALANS. WAT WE OOK DOEN EN WAT WE OOK UITHALEN, HET LICHAAM WIL MAAR ÉÉN DING: BALANS. AL MOET HET ZICHZELF ERVOOR OPOFFEREN, BALANS IS WAAR HET OM GAAT. DAT BETEKENT DAT ER IN HET LICHAAM CONTINU SYSTEMEN ACTIEF ZIJN DIE METEN HOE HET ERMEE STAAT EN INDIEN NODIG DIRECT BIJSTUREN.


  Zo is het bijvoorbeeld van levensbelang dat het lichaam een bepaalde zuurgraad en temperatuur heeft. Ook zaken als vochthuishouding, bloedsuiker en energietoevoer worden voortdurend gemonitord. Zijn er te weinig eiwitten voorradig? Dan breekt het lichaamseigen eiwitten af. Zijn er te weinig vetten voorradig? Dan zal het zelf vetten bijmaken. Is het lichaam te zuur? Dan zal het ervoor zorgen dat er mineralen worden vrijgemaakt om ook die balans weer te herstellen. Is er te weinig vocht voor handen? Dan zal er minder urine worden geproduceerd.


  Het lichaam wil uiteindelijk maar één ding en dat is overleven. Ons lichaam is ons leven. Zonder lichaam zouden we hier op aarde niets kunnen. De taak van het lichaam is dan ook om zo lang mogelijk te leven en de balans te handhaven binnen de gegeven omstandigheden. Veel ziekten en ongemakken ontstaan op het moment dat deze balans in het lichaam dreigt te ontsporen. Dit kan veroorzaakt worden door heel veel factoren, denk bijvoorbeeld aan stress, verkeerd ademhalen, ongezonde voeding, alcohol, roken, te veel of te intensief sporten, enzovoort.


  Ons huidige eetpatroon met onder andere veel te veel suiker is puur gif voor het lichaam. Het tast ons immuunsysteem en onze darmen aan, zorgt voor verstoringen in de hormoonhuishouding, en het is een belangrijke (misschien wel dé belangrijkste) factor in het ontstaan van diabetes type 2, hart- en vaatziekten en obesitas.


  Suiker en het immuunsysteem


  EEN GOEDE GEZONDHEID STAAT OF VALT MET EEN GOEDE WERKEND IMMUUNSYSTEEM. EÉN THEELEPEL SUIKER VERLAAGT DE ACTIVITEIT VAN JE WITTE BLOEDCELLEN (DIE DEEL UITMAKEN VAN JE AFWEERSYSTEEM) GEDURENDE MINIMAAL VIJF UUR. HET KAN ZELFS DE ACTIVITEIT MET 50 PROCENT VERMINDEREN. SUIKER VERLAMT DE IMMUUNCELLEN WAARDOOR ZE TIJDELIJK GEEN INDRINGERS KUNNEN OPSPOREN EN VERSLAAN. HIERDOOR BEN JE VATBAARDER VOOR AANVALLEN VAN VIRUSSEN, BACTERIËN, KANKERCELLEN EN PARASIETEN.


  Met name een goede nachtrust is van belang voor een goed werkend immuunsysteem. Het eten van grote hoeveelheden suiker ondermijnt je nachtrust echter, waardoor er een soort kettingreactie optreedt. Als je dit maar lang genoeg volhoudt, kun je je voorstellen wat er gebeurt. De werking van het immuunsysteem wordt voor een groot gedeelte mede bepaald door de gezondheid van je darmen. Het is een soort wisselwerking waarbij een gezond en sterk immuunsysteem de werking van de darmen ondersteunt, en omgekeerd.


  Suiker en de darmen


  Een goede gezondheid begint in de darmen. De darmen worden ook wel ‘de tweede hersenen’ genoemd van het lichaam. Dit komt doordat alle neurotransmitters die in onze hersenen aanwezig zijn (dit zijn stofjes die onder andere zorgen voor de communicatie tussen onze zenuwcellen en spieren) ook aanwezig zijn in onze darmen. Hierdoor kunnen de darmen direct communiceren met de hersenen en zijn de darmen een niet te onderschatten en enorm belangrijke factor als het gaat om jouw gezondheid.


  JE KUNT NOG ZO GEZOND ETEN EN ALLE REGELS VOOR EEN GOEDE GEZONDHEID TOEPASSEN, OP HET MOMENT DAT JOUW DARMEN DE VOEDING NIET GOED KUNNEN OPNEMEN, GEBEURT ER VAAK BITTER WEINIG. EEN GEZONDE DARM IS DAN OOK EEN BASISVOORWAARDE VOOR EEN GEZOND EN GOED FUNCTIONEREND LICHAAM.


  Er zijn drie basisvoorwaarden voor een goede gezondheid van de darm: gezonde voeding, gezonde beweging en voldoende ontspanning (met zo min mogelijk stress!).


  ONS SPIJSVERTERINGSSTELSEL


  Via ons spijsverteringskanaal brengen we de buitenwereld naar binnen: alles wat we in onze mond stoppen, gaat normaal gesproken via de weg door het spijsverteringsstelsel (dat loopt ‘van mond tot kont’) weer naar buiten. En we stoppen nogal wat in onze mond… In een gemiddeld mensenleven verwerkt ons spijsverteringsstelsel ongeveer 35.000 kilo vast voedsel en 55.000 liter vloeibaar voedsel. Dit alles resulteert in zo’n 500 kilo ontlasting per jaar.


  
    Onze darmen maken een belangrijk en groot deel uit van ons spijsverteringsstelsel: je zou het misschien niet zeggen, maar als je alle onderdelen van de darmen plat neer zou leggen, beslaan ze gezamenlijk de oppervlakte van een compleet tennisveld.

  


  Al ons eten en drinken gaat via onze mond en de slokdarm naar de maag, waar het wordt voorbewerkt en wordt doorgegeven aan de dunne darm. Vanuit de dunne darm worden de meeste voedingsstoffen opgenomen in het lichaam. Vervolgens komt de voedselbrij (of beter: wat er nog van over is) in de dikke darm, waar het overtollige water eruit wordt gehaald en de ontlasting wordt gevormd. Dit hele traject duurt normaal gesproken (en een beetje afhankelijk van de hoeveelheid en samenstelling van wat je hebt gegeten) tussen de 12 en 24 uur. Met een goed werkend darmstelsel zou je dan ook minimaal één keer per dag een mooie hoop moeten kunnen achterlaten in het toilet.


  VOEDSELSCHEIDING


  De darmen zijn continu bezig met het sorteren van dat wat wij eten. In de darmen worden de bruikbare stoffen gescheiden van het afval. Feitelijk zou je kunnen zeggen dat de darmen vooral bezig zijn om ons eten zo efficiënt mogelijk van de ingang naar de uitgang van het lichaam te transporteren en hier onderweg zo veel mogelijk bruikbare stoffen uit te halen.


  Je kunt je dan ook voorstellen dat er nogal wat mis kan gaan op het moment dat jouw darmen niet goed functioneren. Naast alle gifstoffen die we binnenkrijgen in de vorm van E-nummers en andere chemische stoffen speelt ook suiker hierin een enorm belangrijke (en verstorende) rol.


  DE DARMFLORA


  Onze enorm hoge suikerconsumptie vormt een regelrechte bedreiging van de kwetsbare darmflora, die bestaat uit miljarden bacteriën (met een gezamenlijk gewicht van zo’n 1,5 kilo!). Al deze bacteriën kunnen weer onderverdeeld worden in bacteriestammen, die in de darm allemaal een eigen functie hebben. Gezamenlijk dragen al deze bacteriën bij aan een optimale spijsvertering en goede werking van de darm.


  Aangezien ongeveer 20 procent van het voedsel dat je eet directe voeding is voor de bacteriën in de darmen, wordt de verhouding van de verschillende aanwezige bacteriegroepen voor een groot gedeelte bepaald door wat je eet. Als je veel eiwitten eet, gaat dit ten koste van de bacteriestammen die van koolhydraten leven, en vice versa met het eten van te veel koolhydraten en suikers; dat gaat weer ten koste van de bacteriegroepen die van eiwitten leven. Er is dan sprake van een overgroei van het één of het ander. Daarnaast zijn er nog bacteriën aanwezig die zowel eiwitten als koolhydraten eten.


  Net als in het hele lichaam, draait het ook in de darmen maar om één ding: balans. Op het moment dat een bepaalde bacteriestam de overhand krijgt, ontstaat er disbalans waardoor het proces van opname en verwerking van de verschillende voedingsstoffen niet meer optimaal verloopt. Suiker is hierin een grote boosdoener en stoorzender.


  CANDIDA ALBICANS


  Een van de meest schadelijke effecten van suiker in de darmen is de vorming van schimmels. Veel mensen hebben hier last van, maar zijn zich hier niet van bewust. Schimmels tasten de darmflora aan en beschadigen de darmwand waardoor het lichaam de opname en verwerking van bijvoorbeeld vitamines en omzettingen van voeding niet meer goed kan doen.


  Als het gaat om schimmelvorming in de darmen is een candida-infectie de meest bekende en meest voorkomende. Candida albicans is een gistsoort die zich van nature in ons lichaam bevindt, met name in de darmen. Daarnaast is ze ook op andere vochtige plaatsen te vinden, zoals de mond en de vagina.


  Candida albicans hoort in een gezonde darm thuis. Maar bij inname van grote hoeveelheden suiker en onder invloed van andere omstandigheden (bijvoorbeeld het gebruik van antibiotica of veel stress) kan de candida gaan gisten en overgaan in een schimmel die zich via het bloed naar andere delen van het lichaam kan verspreiden. Op dat moment is er sprake van een candida-infectie, die kan leiden tot heel veel hardnekkige en vervelende klachten.


  Op het moment dat de candida een ruim aanwezige schimmel is geworden, ontstaan schimmeldraden die zich hechten aan de slijmvlieslaag in de darmwand en deze zelfs kunnen ‘doorboren’, waardoor de candida in de bloedbaan terechtkomt. De candida wordt nu door de bloedbaan meegenomen het lichaam in, met alle gevolgen van dien.


  De candidaschimmel ziet er in je bloed uit als een soort spinnenweb en filtert als het ware de voedingsstoffen uit het bloed voordat je lichaam ze op kan nemen. Hierdoor krijgt het lichaam tekorten en gaat het vragen om meer voedingsstoffen. Candida heeft naast gist en alcohol een voorkeur voor suikerrijke voeding, waardoor hoogstwaarschijnlijk je behoefte aan suiker, snelle koolhydraten en alcohol zal toenemen.


  WAAROM DE MEESTE MENSEN CONTINU DRONKEN ZIJN…


  De lever en nieren worden overbelast omdat ze de overtollige toxische afvalstoffen (naast nog allerlei andere afvalstoffen) van de candida moeten verwerken. Schimmels zetten in een zuurstofarme omgeving suikers en enkelvoudige koolhydraten (ook suikers) om in acetaldehyden. Oftewel alcohol. De lever heeft de taak om deze toxines te verwerken, maar dan is het wel belangrijk dat hij optimaal functioneert, anders ontstaat er een opeenhoping van toxines. Bij de hoeveelheden suiker die wij dagelijks consumeren is een candida-overgroei een veelvoorkomend probleem. Hierdoor kun je de hele dag een gevoel hebben van een lichte kater, een soort ‘mistig’ gevoel. Dit zou ook de helderheid en extra energie kunnen verklaren die veel mensen ervaren op het moment dat ze stoppen met het eten van suikers. Maar het kan ook verklaren waarom mensen die stoppen met het drinken van alcohol vaak enorme hoeveelheden suiker gaan consumeren.


  CANDIDA-OVERLAST IN JE LICHAAM


  Candida veroorzaakt overlast in je lichaam. In onderstaande tabel vind je een overzicht van alle problemen die candida kan veroorzaken. Candida begint over het algemeen met spijsverteringsproblemen en gaat steeds verder met allerlei bijwerkingen en problemen. Vergevorderd zijn de reacties die je vindt onder het immuunsysteem.


  Schimmels voelen zich thuis op vochtrijke plaatsen, denk aan de mond en keel, vagina, slijmvliezen, blaas en longen. Ook verhogen ze de gevoeligheid voor andere schimmels, zoals zwemmerseczeem, kalknagels, vochtblaasjes op handen en voeten. Bij vochtig, benauwd weer, schimmelachtige vochtige ruimtes, het drinken van alcohol, eten van suikers en geraffineerde koolhydraten, gist, zoete groenten en fruit verergeren dan ook vaak de klachten.


  Stoppen met het eten van suiker helpt het lichaam enorm om zelf weer de balans in de darmen te herstellen. Doordat de bacteriestam die leeft van met name koolhydraten en (snelle) suikers minder gevoed wordt, zal deze in grootte en omvang afnemen. Ook een eventuele schimmelgroei krijgt geen voeding meer en zal langzaam verdwijnen (al is hier vaak wel iets meer voor nodig). Hierdoor zal de darmflora weer snel in balans komen en kan de darm zichzelf herstellen.


  ‘Jan-Bert Ben wel van plan om dit voort te zetten, misschien iets minder streng wat de maaltijden betreft, maakt het iets makkelijker om eten klaar te maken.’


  [image: image]


  Suiker en de hormoonhuishouding


  ALS JE HET LICHAAM VERGELIJKT MET EEN BEDRIJF, DAN ZOU JE KUNNEN ZEGGEN DAT ONZE HORMONEN STAAN VOOR ONS E-MAILSYSTEEM. HET ZIJN DE BOODSCHAPPERSTOFFEN (E-MAILTJES) IN ONS LICHAAM DIE ERVOOR ZORGEN DAT VEEL VAN ONZE LICHAAMSPROCESSEN ZO GOED MOGELIJK VERLOPEN. ZE VERZORGEN DE COMMUNICATIE NAAR EN TUSSEN DE VERSCHILLENDE ORGANEN EN ZORGEN ERVOOR DAT ALLES EN IEDEREEN DOET WAT HET MOET DOEN.


  Hormonen worden aangemaakt in diverse klieren en weefsels. Via onder andere het bloed worden ze getransporteerd naar de plek in het lichaam waar ze nodig zijn. Hormonen bepalen of het lichaam vet opslaat of vet verbrandt, veel of weinig energie verbruikt, snel of langzaam veroudert en spiermassa opbouwt of afbreekt.


  Onze hormoonhuishouding heeft niet alleen invloed op onze stofwisseling, groei, waterhuishouding, gedrag, seksuele functies en het functioneren van het zenuwstelsel, maar ook op het bereiken en behouden van een gezond gewicht! Een goed functionerende hormoonhuishouding is dan ook van groot belang voor het behouden van een goede gezondheid en een slank lichaam. Helaas zijn hormonen zeer gevoelig voor suiker… Met de enorme hoeveelheden suiker die we consumeren, kun je je dan ook voorstellen dat het lichaam alle zeilen bij moet zetten om de boel in goede banen te blijven leiden. Immers, een e-mailsysteem dat niet functioneert of waarbij de mailtjes bij de verkeerde ontvanger terechtkomen (die er vervolgens niets mee doet of kan), kan zorgen voor een boel gedoe.


  
    BELANGRIJK


    Op het moment dat je insuline in je bloed hebt, kun je geen vet verbranden, maar alleen maar vet opslaan!


    Dit is dan ook de reden waarom insuline ook wel het ‘vetopslaghormoon’ wordt genoemd.

  


  INSULINE, HET VETOPSLAGHORMOON


  Het hormoon dat het meest wordt beïnvloed door onze extreme suikerconsumptie is insuline, het hormoon dat nodig is om suikers uit het bloed op te nemen in de cellen. Insuline opent de cellen voor de opname van suikers (brandstof) en slaat de brandstof die het lichaam niet gebruikt op als vet in de vetcellen. Ook zorgt het ervoor dat er nieuwe vetcellen worden aangemaakt op het moment dat de huidige vetcellen vol zitten.


  INSULINE, HET HONGERHORMOON


  Het hormoon insuline is niet alleen verantwoordelijk voor vetopslag, te veel insuline in je bloed zorgt er ook voor dat je een hongergevoel krijgt. Zodra je suiker of snelle koolhydraten eet, gaat er vanuit de mond een seintje naar de alvleesklier dat er insuline aangemaakt dient te worden.


  Bij het eten van snelle koolhydraten of pure suiker, of bijvoorbeeld het drinken van frisdranken of alcohol, zal het lichaam vaak een grote hoeveelheid insuline aan moeten maken om de bloedsuikerspiegel weer snel omlaag te brengen. Met als gevolg dat je bloedsuikerspiegel vaak te laag wordt en er nog (grote) hoeveelheden insuline in je bloed rondzwerven. Van beide krijg je honger…


  Door de te lage bloedsuikerspiegel ontstaat er een tekort aan suiker (= brandstof) in het bloed waardoor de alarmbellen in het lichaam opnieuw gaan rinkelen. Dit ervaar je vaak door een trillerig of duizelig gevoel. Je moet dan suiker hebben en wel nu! Het lichaam geeft in dat geval een hongersignaal af en je kunt niet anders dan daarnaar luisteren. Dit is het overlevingsmechanisme van het lichaam in actie.


  
    Negen van de tien keer duidt een te lage bloedsuikerspiegel op de aanwezigheid van te veel insuline in het bloed, veroorzaakt door het eten van te veel suikers (en niet, zoals zo vaak wordt gedacht doordat je te weinig suiker hebt gegeten).
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  Onze huidige eetgewoonten wekken heel vaak bovenstaande reactie op in het lichaam. Hierdoor belanden veel mensen in een eindeloze suikerspiraal, waarbij dezelfde suiker die ze eten om de honger te stillen zorgt voor nieuwe honger.


  INSULINE, HET VEROUDERINGSHORMOON


  Daar waar insuline in het bloed aanwezig is, kunnen veel andere hormonen niet of slechts beperkt hun werk doen. Hierdoor zullen bepaalde hormonen, zoals melatonine (voor een gezonde nachtrust), DHEA (vertraagt onder andere het verouderingsproces) en HGH (groeihormoon, voor behoud van jeugdigheid en vitaliteit), verminderd worden aangemaakt.


  Te veel insuline in het bloed zorgt ook voor een verhoogde aanmaak van cholesterol, de stress-hormonen adrenaline en cortisol en een verhoogde vetopslag. Dit betekent dat bij een constante aanwezigheid van insuline in het bloed bepaalde lichaamsprocessen te weinig aandacht zullen krijgen, waardoor de kans op de ontwikkeling van de zogenoemde ‘ouderdomskwaaltjes’ – zoals diabetes, reuma, hart- en vaatziekten, verhoogd cholesterol en overgewicht – steeds groter zal worden.


  ‘Astrid Ik heb zo gemerkt dat als het een nieuwe gewoonte is, het niet zo moeilijk is om vol te houden. Maar ik gun mezelf wel af en toe een pleziertje. Dus geen levenslang “vonnis”, maar juist bewuste keuze/voorkeur voor dit nieuwe. Wat fijn dat ik deze actie tegenkwam, want in mijn eentje was dit me niet (althans niet met zoveel plezier) gelukt!’


  EEN GEZONDE HORMOONHUISHOUDING


  Om een gezonde hormoonhuishouding te krijgen en behouden is het belangrijk dat je jouw lichaam weer in balans brengt, terug naar de basis zogezegd: gezond en zo onbewerkt mogelijk eten met zo min mogelijk suikers. Ook is het belangrijk om niet de hele dag door te eten en tussendoortjes tot een minimum te beperken. Immers, bij ieder tussendoortje dat je eet, zal je bloedsuikerpeil stijgen en maakt het lichaam insuline aan.


  Je zult merken dat bij een goede voeding en gezonde leefstijl je lichaam als vanzelf en in een rap tempo continu ‘grote schoonmaak’ zal houden door die hormonen aan te maken die het nodig heeft om weer volledig in balans te komen. Vrijwel de meeste ‘welvaartskwaaltjes’ zullen sterk verminderen of zelfs helemaal verdwijnen, overgewicht verdwijnt als sneeuw voor de zon en je energie en vitaliteit keren terug. Een goed werkende stofwisseling met een gezonde hormoonhuishouding is dus van levensbelang!


  DE EERSTE STAP OM DIT TE BEREIKEN IS TE ZORGEN VOOR EEN STABIELE EN GEZONDE BLOEDSUIKERSPIEGEL.


  Suiker en diabetes type 2


  OP DIT MOMENT HEEFT EEN KLEINE 10 PROCENT VAN DE NEDERLANDSE BEVOLKING DIABETES TYPE 2, OOK WEL OUDERDOMS-DIABETES GENOEMD. DE VERWACHTING IS DAT DIT PERCENTAGE DE KOMENDE JAREN GAAT STIJGEN NAAR 30 PROCENT (!). HET ONTSTAAT DOORDAT DE ALVLEESKLIER (DIE ONDER ANDERE VERANTWOORDELIJK IS VOOR DE AANMAAK VAN INSULINE) OVERWERKT RAAKT EN DAARDOOR STEEDS MINDER INSULINE KAN AFGEVEN EN/OF DE LICHAAMSCELLEN ONGEVOELIG WORDEN VOOR DE WERKING VAN INSULINE. OVERGEWICHT EN ONZE HUIDIGE MATE VAN SUIKERCONSUMPTIE ZIJN HIERBIJ TWEE GROTE BOOSDOENERS.


  HET ONTSTAAN VAN DIABETES TYPE 2


  Diabetes type 2 krijg je niet zomaar. Vaak is daar wel het een en ander aan voorafgegaan. Een steeds hogere inname van suikers en snelle koolhydraten zorgt ervoor dat het lichaam steeds meer insuline moet aanmaken om de boel in balans te houden. Hierdoor wordt het lichaam steeds ongevoeliger voor de insuline. Omdat de insulinereceptoren (die je kunt vergelijken met een slot op een deur) steeds vaker worden gebruikt, worden ze ongevoeliger voor (alweer) een stoot insuline. Het deurslot raakt als het ware uitgesleten door het vele omdraaien van de sleutel.


  HYPERINSULINEMIE


  Uiteindelijk kan er hyperinsulinemie ontstaan. Hierbij zijn de waarden van de insuline in het bloed verhoogd, maar is de bloedsuikerspiegel nog wel normaal. Dit is niet alleen het voorstadium van diabetes, ook wordt er door de grote hoeveelheden insuline in het bloed geen vet verbrand en worden alle suikers en koolhydraten opgeslagen als vet, of je nu wilt of niet. In deze situatie heeft het lichaam steeds meer insuline nodig voor hetzelfde werk en moet de alvleesklier steeds harder werken om de gevraagde hoeveelheden insuline te produceren. Combineer dit met een toename van de suikerbehoefte van het lichaam die ontstaat dankzij de enorme hoeveelheden insuline die in het bloed circuleren en de dodemansspiraal is compleet. Vroeger, toen de suikerconsumptie lager was, gebeurde dit vaak pas rond de leeftijd van 60 à 65 jaar en was het merendeel van de diabetesgevallen te wijten aan slijtage van de alvleesklier. Vandaar ook de term ‘ouderdomssuiker’. Op dit moment gebeurt het echter al bij heel jonge kinderen. Ik ben er heilig van overtuigd dat de extreme hoeveelheden suiker, frisdranken en snelle koolhydraten die we tot ons nemen hierin een heel belangrijke rol spelen.


  GLYKATIE DOOR SUIKERS


  Op het moment dat het lichaam niet meer in staat is om de bloedsuikerspiegel binnen de veilige waarden te houden en te laten dalen, neemt de kans op glykatie in het lichaam toe. Bij glykatie reageren de rondzwermende suikermoleculen met de eiwitten in ons lichaam en richten zo grote schade aan. Aangezien ons hele lichaam opgebouwd is uit eiwitten, kun je je voorstellen dat de ramp uiteindelijk niet meer te overzien is. Een mooi voorbeeld hiervan is de welbekende diabetesvoet, of staar aan de ogen. Daarnaast verhoogt glykatie de kans op aderverkalking, hart- en vaatziekten en trombose.


  Hoe hoger de bloedsuikerspiegel, des te meer glykatie er in het lichaam zal plaatsvinden. De mate van glykatie die optreedt in het lichaam heb je dan ook voor een groot deel zelf in de hand, omdat het in grote mate afhankelijk is van wat je eet. Als je veel suiker en snelle koolhydraten eet (waardoor je bloedsuikerspiegel snel stijgt), zal er meer glykatie optreden dan bij het eten van gezonde, vezelrijke voeding die goed wordt gecombineerd met eiwitten en vetten.


  ‘U KUNT GEWOON ALLES BLIJVEN ETEN HOOR!’


  Heel boos, maar vooral verdrietig kan ik worden over de adviezen die diabetespatiënten krijgen van artsen en diëtisten. Veelal wordt de voeding van deze mensen afgestemd op de medicatie die wordt voorgeschreven. Vervolgens wordt doodleuk gezegd dat ze gewoon alles kunnen blijven eten en ach, als de bloedsuikerspiegel een keertje wat hoger is, dan wordt dat opgelost met een extra pilletje of een hogere dosis insuline. In mijn ogen is dit echt de omgekeerde wereld en dweilen met de kraan open. Mijn ervaring met diabetespatiënten is dat ze door het stoppen met het eten van suiker al heel snel in insuline kunnen minderen en in veel gevallen zelfs helemaal van de medicatie af kunnen komen én heel snel kilo’s afvallen! Zelfs bij mensen met diabetes type 1 zijn er prachtige resultaten te behalen waarbij er veel minder insuline hoeft te worden gespoten. Een overspannen alvleesklier heeft rust nodig en die krijgt hij alleen maar door ervoor te zorgen dat de bloedsuikerspiegel zo stabiel mogelijk blijft, waardoor het lichaam minder behoefte heeft aan insuline. Stoppen met het eten van suikers en kiezen voor goed gecombineerde, gezonde voeding kan deze mensen over het algemeen prima helpen om de boel weer in balans te krijgen.


  ‘Marja Ik ben heel erg blij met de Sugarchallenge. Mijn ogen gingen open toen mijn moeder op hoge leeftijd diabetes kreeg. In plaats van het eten, drinken en snoepen aan te passen werd er steedsmeer insuline ingespoten zodat ze maar alles kon blijven eten wat ze gewend was. Ik ben mij toen gaan verdiepen in diabetes type 2 en kwam erachter dat je er zelf best wat aan kunt doen om je bloedsuikers onder controle te houden. Ik doe dan ook met veel pleziermee aan de Sugarchallenge. Inmiddels ben ik veertien kilo afgevallen en voel mij SUPER... Ik ben 58 jaar en voel mij beter dan toen ik 40 was!!


  Suiker en hart- en vaatziekten


  HART- EN VAATZIEKTEN STAAN IN DE TOP DRIE VAN DOODSOORZAKEN IN ONS LAND. VAAK WORDT ALS VEROORZAKER VAN DICHTGESLIBDE ADEREN (EN DE DAARBIJ BEHORENDE PROBLEMEN EN ZIEKTEN) IN ÉÉN ADEM EEN TE HOOG CHOLESTEROLGEHALTE GENOEMD, DAT VEROORZAAKT ZOU ZIJN DOOR HET ETEN VAN TE VEEL (VERZADIGDE) VETTEN EN/OF VOEDING RIJK AAN HOOG CHOLESTEROL.


  Hierdoor zijn we met z’n allen door de overheid en de Hartstichting flink gedrild in het letten op vet en kiezen voor zo min mogelijk cholesterolhoudende voeding. Er is ons geleerd dat een laag cholesterolgehalte gezond is. Toch neemt het aantal mensen dat lijdt aan hart- en vaatziekten ieder jaar nog steeds toe. De vraag is dan ook of deze theorie wel klopt. Of dat hart- en vaatziekten misschien worden veroorzaakt door iets anders…


  HET HART


  Het hart zorgt ervoor dat het lichaam en alle organen de voedingsstoffen en zuurstof krijgen die ze nodig hebben. Het hart pompt, afhankelijk van onze inspanning, per minuut zo’n vijf tot twintig liter bloed door de aderen en zorgt hiermee voor de aanvoer van vers bloed, rijk aan voeding en zuurstof, én voor de afvoer van de afvalstoffen uit de cellen. Eigenlijk is het heel simpel: als het hart stopt met zijn werk, dan stopt ons leven ook.


  In het lichaam kun je onderscheid maken tussen slagaderen, aderen, haarvaten en capillairen. De slagaderen zou je kunnen zien als de grote snelwegen. Aan deze snelwegen zitten afslagen naar de provinciale wegen, de aderen. Deze wegen komen weer uit op de haarvaten en de capillairen. Die zou je kunnen vergelijken met de landelijke wegen en de kleine zandweggetjes. Via dit wegenstelsel worden alle cellen en organen gevoed.


  Zodra er op een van de wegen een opstopping ontstaat, kun je dit vergelijken met een file. Het lichaam probeert wel om alternatieve routes te nemen, maar de stroom aan vers bloed met voeding en zuurstof en ook de afvoer van afvalstoffen via het bloed zal vertragen, waardoor het lichaam minder goed zal functioneren. Op het moment dat het lichaam definitief een bepaalde eindbestemming niet meer kan bereiken, ook niet via omleidingsroutes, dan zal deze bestemming worden afgesloten van het systeem. Het is dan ook belangrijk om te zorgen voor een goede doorstroming in de aderen. Beschadigde aderen beïnvloeden je hele kwaliteit van leven.
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    CHOLESTEROL


    Een (chronisch) te hoge bloedsuikerspiegel zorgt ervoor dat cholesterol makkelijker aan de vaatwanden zal kleven (plakken) waardoor het risico op dichtgeslibde aderen (en alle bijbehorende ziekten) aanzienlijk zal toenemen.

  


  CHOLESTEROL, BOOSDOENER OF REDDER?


  Nog steeds wordt cholesterol gezien als dé grote boosdoener en veroorzaker van hart- en vaatziekten en het algeheel dichtslibben van de Nederlandse bevolking. In onze ijver om cholesterol aan te wijzen als de schuldige, en een oplossing te vinden voor de vele mensen die lijden aan hart- en vaatziekten, vergeten we de echte boosdoener: suiker en snelle koolhydraten.


  OP DIT MOMENT WORDT ONS VERTELD DAT
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  Doordat we deze twee stellingen als waarheid zijn gaan aannemen, is er een collectieve angst ontstaan voor een te hoog cholesterolgehalte. Deze angst is er mede de oorzaak van dat we panisch zijn geworden voor (verzadigde) vetten en alles wat ook maar verdacht wordt van het bijdragen aan een hoog cholesterolgehalte, zoals eieren. Er zijn momenteel al mensen die preventief cholesterolverlagende medicijnen slikken om zo een te hoog cholesterolgehalte op latere leeftijd te voorkomen. Slimme fabrikanten zijn zelfs al bezig met propaganda voor cholesterolverlagende medicijnen voor kinderen… Niemand die denkt aan het minderen van de suikerconsumptie.


  Maar hoe zit het dan? Als zoveel artsen, de overheid én de Hartstichting aangeven dat een te hoog cholesterolgehalte gevaarlijk is voor de volksgezondheid, dan zal dat toch wel waar zijn? Waarom wordt het anders gezegd? Tsja, dat is een goede vraag.


  Inmiddels is uit onderzoeken ruimschoots gebleken dat het aantal hartaanvallen bij mensen met een laag cholesterolgehalte even groot is als het aantal hartaanvallen bij mensen met een hoog cholesterolgehalte.


  Sterker nog, mensen met een (te) laag cholesterolgehalte hebben een grotere kans om eerder te overlijden dan mensen met een hoger cholesterolgehalte. Dat wordt echter niet gecommuniceerd, vermoedelijk omdat er jaarlijks kapitalen worden verdiend aan cholesterolverlagende medicijnen en producten. En al die kapitalen leveren natuurlijk ook de nodige belastingcenten op.


  Ik zeg maar zo: als we cholesterol niet nodig zouden hebben gehad, dan zou de natuur het ons niet hebben gegeven… Ik denk er dan ook anders over.


  CHOLESTEROL EN VERZADIGDE VETTEN


  Cholesterol is voor ons lichaam van levensbelang. Sterker nog: ons hele lichaam is opgebouwd uit cholesterol. Zo wordt het gebruikt om celwanden en zenuwvezels te vormen en produceert het lichaam geslachts- en stresshormonen vanuit cholesterol. Ook vitamine D wordt aangemaakt vanuit cholesterol en cholesterol is van het grootste belang voor een goed verloop van de chemische processen in de hersencellen. Daarnaast is cholesterol een goede beschermer tegen virussen en bacteriën.


  Omdat cholesterol voor ons lichaam van levensbelang is, kunnen de cellen het zelf aanmaken. Als we weinig cholesterol eten, dan zal het lichaam zelf meer produceren en omgekeerd. In tegenstelling tot wat wordt beweerd, gebruikt het lichaam geen verzadigd vet of cholesterol uit voeding om lichaamseigen cholesterol te produceren. Het lichaam haalt cholesterol voornamelijk uit de koolhydraten in onze voeding. Hoeveel cholesterol je eet, heeft dus geen invloed op het cholesterolgehalte in je bloed. Wel heeft de kwaliteit van de koolhydraten en de voeding die je eet invloed op de kwaliteit en de hoeveelheid van de cholesterol die het lichaam aanmaakt.


  Verzadigde vetten bevatten veel cholesterol, maar zijn in het lichaam niet de veroorzaker van een te hoog cholesterol. Het te hoge cholesterol waar we aan alle kanten zo voor worden gewaarschuwd wordt niet veroorzaakt door het eten van te veel verzadigde vetten of cholesterolhoudende voeding, maar is een reactie op het eten van te veel suikers en snelle koolhydraten.


  ‘Nathalie Ik ga ook door met af en toe een uitzondering. Als je niet thuis eet, is het nou eenmaal lastiger. Maar suikervrij bevalt goed, dus ik ga door!’


  ‘Ceesa Bij de sportschool gewogen en vetpercentage gemeten, eindelijk onder de 30%. JEEEEEEEEEEJ!’


  ‘Petra: Mijn knop is om en ik ben GELUKKIG! Dank je wel daarvoor!’


  HET WERKT ALS VOLGT…


  OP HET MOMENT DAT JE VEEL SUIKER EN SNELLE KOOLHYDRATEN EET, ZAL JE BLOEDSUIKERPEIL OMHOOG GAAN. EEN LANGDURIG EN/OF VEELVULDIG TE HOOG SUIKERGEHALTE IN JE BLOED IS GIFTIG EN ZORGT ER ONDER ANDERE VOOR DAT ER SCHEURTJES EN BESCHADIGINGEN KUNNEN ONTSTAAN IN DE BLOEDVATEN.


  Als deze scheurtjes niet worden gerepareerd, kunnen ze ontstekingen veroorzaken. Om dit te voorkomen repareert het lichaam deze scheurtjes met cholesterol. Het plamuurt als het ware de oneffenheid weer weg door er een laagje cholesterol over aan te brengen. Hoe meer van deze scheurtjes ontstaan, des te meer cholesterol het lichaam nodig heeft voor de inwendige reparaties. Als het scheurtje een beetje rommelig wordt gedicht, of als de kwaliteit van de gebruikte plamuur (cholesterol) minder goed is, zal het lichaam er extra ‘plamuur’ tegenaan gooien om de vaatwand weer mooi glad te krijgen. Op deze manier kunnen er ophopingen in de aderen ontstaan waarbij de ader in het ergste geval zal dichtslibben.


  Hoe meer schade je veroorzaakt, des te meer cholesterol het lichaam zal gaan aanmaken. Met als gevolg dat het gaat vragen om suiker en koolhydraten. Deze worden vervolgens omgezet in de benodigde cholesterol. Het lichaam zal alles doen om te overleven en zal de cholesterolproductie omhoog gooien om zo voldoende reparatiemiddel te hebben voor dit soort situaties. Als je te veel suiker en koolhydraten blijft eten, creëer je dan ook steeds meer situaties in je lichaam waar cholesterol nodig is om ontstekingen te voorkomen en schade te herstellen.


  Veel mensen verkeren momenteel in deze spiraal. Een spiraal waarin ze denken dat ze het heel goed doen door de algemeen geldende gezondheidsvoorschriften op te volgen, te letten op vet, te letten op cholesterol en eventueel zelfs cholesterolverlagende middelen te nemen. Helaas zorgen al deze maatregelen er juist voor dat er in het lichaam veel stress ontstaat, die op zijn beurt weer situaties creëert waarbij cholesterol nodig is. De roep om koolhydraten en suikers wordt dan ook steeds groter, met als gevolg dat we met z’n allen steeds meer honger krijgen, dikker worden en welvaartsziekten zoals diabetes en depressies ontwikkelen.
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  NON-ALCOHOLISCHE LEVERVERVETTING


  Naast cholesterol is ook een non-alcoholische leververvetting een risicofactor bij het ontstaan van hart- en vaatziekten. Met name het eten en drinken van vruchtensuiker (fructose), dat veel wordt gebruikt in frisdranken en andere voedingsmiddelen in de vorm van high-fructose corn syrup (glucose-fructosestroop of fructosesuiker) en van nature voorkomt in vruchtensappen en honing, is hierin een belangrijke veroorzaker.


  Dit komt doordat de fructose alleen in de lever kan worden verwerkt. De lever zet de binnengekomen fructose in eerste instantie om in glycogeen; dit is de suikervoorraad van het lichaam. Op het moment dat de glycogeenopslag vol is, zal de resterende fructose omgezet worden in vet. Omdat de lever dit vet niet wil, zal het worden afgegeven aan het bloed in de vorm van triglyceriden, heel kleine vetdeeltjes. Bij een teveel aan triglyceriden in het bloed kunnen deze zich vast gaan zetten op de vaatwanden en zo ook zorgen voor het dichtslibben van de aderen of ontstekingen veroorzaken, waarbij het lichaam weer driftig in de weer gaat met cholesterol.


  DE HAMVRAAG MOET JE NU WEL OF NIET BANG ZIJN VOOR EEN HOOG CHOLESTEROL?


  Zoals gezegd is cholesterol noodzakelijk voor onze gezondheid. Het is dan ook niet zo gevaarlijk als men ons doet geloven. Je kunt met een hoog cholesterol heel oud worden, vaak zonder dat je hiervoor een behandeling nodig hebt. Mensen met een erfelijke afwijking daargelaten, maar vaak is dit familiair bepaald.


  Dr. Uffe Ravnskov geeft in zijn boek Feiten en fabels over cholesterol aan dat juist een te laag cholesterol heel gevaarlijk kan zijn. Hij vermeldt een aantal onderzoeken waaruit blijkt dat een te laag cholesterol geregeld wordt aangetroffen bij misdadigers, moordenaars en mensen en dieren met gewelddadig of agressief gedrag. Ook lijkt er volgens hem een sterk verband te bestaan tussen depressie, zelfmoord en een te laag cholesterol en geeft hij aan dat mensen met een laag cholesterol vaak minder aandacht en minder concentratie hebben. Daarnaast hangt volgens hem een verlaagd cholesterol ook samen met geestelijke achteruitgang bij oude mensen.


  
    Voor ongeveer 0,5 procent van de bevolking brengt een te hoog cholesterol serieuze gezondheidsrisico’s met zich mee, maar om daarom dan maar iedereen preventief aan de cholesterolverlagende middelen te zetten? Medicijnen als statines, die veelal grotere risico’s voor de gezondheid met zich meebrengen dan een te hoog cholesterol?

  


  Cholesterol is in veel gevallen de redder, de stof die ontstekingen remt en het lichaam helpt bij zijn herstel. Je zou zelfs kunnen stellen: op het moment dat je een hoog cholesterolgehalte hebt, maakt het lichaam dit niet voor niets aan. Je zult het in dat geval nodig hebben.


  Persoonlijk denk ik dat er veel meer effect behaald kan worden als we focussen op een verminderde inname van suikers en bewerkte koolhydraten. Hiermee voorkomen we de beschadigingen die ervoor zorgen dat het lichaam meer cholesterol gaat produceren. Mijn persoonlijke ervaring met mijn cliënten is ook dat met een persoonlijk voedingsplan waarin de suikers en snelle koolhydraten worden geweerd, het cholesterol al heel snel daalt en medicijnen in veel gevallen overbodig blijken te zijn.
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    ‘Ed


    Wauw... wat een “zoet” verschil! Zaterdag jl. heb ik voor de derde keer de Slachte Marathon gelopen; met een kleine 15.000 mensen 42 kilometer over een hele oude dijk in Friesland. Vroeger liep ik op bruinbrood, Marsen, Snickers en soep. Deze keer (met dank voor de tip uit deze groep!) op zuurdesembrood met suikervrij beleg, sesamkoekjes en dadels, veelvuldig water drinkend. Maar nu komt het... ik heb brood overgehouden, de nootjes die ik bij me had niet nodig gehad en boven alles veel fitter gelopen dan ooit tevoren. Mijn kwaliteit van leven voelt sterker, m’n energie loopt beter door! En dit voelt “zoet”.’

  


  De overige gevaren van te veel suiker in je lichaam


  SUIKER IS VEROORZAKER VAN HEEL VEEL KLACHTEN EN ONGEMAKKEN. HIERONDER VIND JE EEN OVERZICHT, BIJGEDRAGEN DOOR ARTS, AUTEUR ÉN SUGARCHALLENGE-GROEPSLID DRS. IN DE GENEESKUNDE, RICHARD DE LETH. DEZE LIJST KOMT UIT ZIJN BOEK OERSTERK EN IS EEN GREEP UIT DE DUIZENDEN ONDERZOEKEN DIE BESCHIKBAAR ZIJN MET BETREKKING TOT DE SCHADELIJKE EFFECTEN VAN LANG-DURIGE (TE HOGE) SUIKERCONSUMPTIE.


  [image: image]Suiker kan het IMMUUNSYSTEEM onderdrukken. Het maakt je vatbaarder voor infectieziekten.


  [image: image]Suiker verstoort de MINERAALBALANS in het lichaam. Het veroorzaakt een tekort aan chroom en koper en interfereert met de opname van calcium en magnesium.


  [image: image]Suiker kan zorgen voor een snelle stijging van ADRENALINE, hyperactiviteit, angsten en concentratiestoornissen bij kinderen.


  [image: image]Suiker kan het totale CHOLESTEROL, triglyceriden (bloedvetten) en het slechte (LDL-)cholesterol significant laten stijgen, en het goede (HDL-)cholesterol laten dalen.


  [image: image]Suiker veroorzaakt verlies van WEEFSELELASTICITEIT en -FUNCTIE.


  [image: image]Suiker VOEDT KANKERCELLEN en wordt in verband gebracht met borstkanker, prostaatkanker, rectumkanker, alvleesklierkanker, kanker van de galwegen, longkanker, galblaaskanker en maagkanker.


  [image: image]Suiker kan de nuchtere BLOEDGLUCOSE laten stijgen en REACTIEVE HYPOGLYKEMIE veroorzaken.


  [image: image]Suiker kan je ZICHT (visus) verzwakken.


  [image: image]Suiker kan veel SPIJSVERTERINGSPROBLEMEN veroorzaken. Het verzuurt het maag-darmstelsel en geeft indigestie, verminderde opname bij patiënten met een functionele darmaandoening. Dit verhoogt de kans op de ziekte van Crohn en colitis ulcerosa.


  [image: image]Suiker kan VROEGTIJDIGE VEROUDERING veroorzaken. In feite is insuline de belangrijkste factor die veroudering veroorzaakt. Insuline komt door suiker vrij.


  [image: image]Suiker kan tot ALCOHOLISME leiden.


  [image: image]Suiker kan het SPEEKSEL VERZUREN, en veroorzaakt tandverval en tandvleesaandoeningen.


  [image: image]Suiker draagt bij aan OVERGEWICHT.


  [image: image]Suiker kan AUTO-IMMUUNZIEKTEN uitlokken zoals artritis, astma en multiple sclerose (MS).


  [image: image]Suiker is een grote stimulator van de ongecontroleerde groei van de schimmel CANDIDA ALBICANS.


  [image: image]Suiker kan GALSTENEN veroorzaken.


  [image: image]Suiker kan BLINDEDARMONTSTEKING (appendicitis) veroorzaken.


  [image: image]Suiker kan AAMBEIEN veroorzaken.


  [image: image]Suiker kan SPATADEREN veroorzaken.


  [image: image]Suiker kan de reactie op GLUCOSE en INSULINE veranderen.


  [image: image]Suiker kan bijdragen aan BOTONTKALKING (osteoporose).


  [image: image]Suiker kan een afname in de INSULINEGEVOELIGHEID veroorzaken, wat voor een verhoging van het hormoon insuline zorgt, wat tot metabool syndroom en diabetes kan leiden.


  [image: image]Suiker kan het VITAMINE E-gehalte verlagen.


  [image: image]Suiker kan de SYSTOLISCHE BLOEDDRUK (bovendruk) verhogen.


  [image: image]Suiker kan SUFHEID en verminderde alertheid bij kinderen veroorzaken.


  [image: image]Een hoge suikerinname verhoogt de AGE’S (advanced glycation end products). Dit zijn suikermoleculen die zich binden en hierdoor schade veroorzaken aan eiwitten in het lichaam. AGE’s versnellen het verouderingsproces en dragen bij aan een veelvoud aan chronische en fatale aandoeningen.
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  [image: image]Suiker kan met de opname van EIWIT interfereren.


  [image: image]Suiker kan VOEDINGSALLERGIEËN veroorzaken.


  [image: image]Suiker kan ZWANGERSCHAPSVERGIFTIGING tijdens de zwangerschap veroorzaken.


  [image: image]Suiker kan bij kinderen aan ECZEEM bijdragen.


  [image: image]Suiker kan ADERVERKALKING en hart- en vaatziekten veroorzaken.


  [image: image]Suiker kan de structuur van het DNA verslechteren.


  [image: image]Suiker kan de EIWITSTRUCTUUR veranderen en hierdoor leiden tot een permanente verandering in hoe eiwitten in je lichaam reageren.


  [image: image]Suiker kan de huid verouderen door de COLLAGEENSTRUCTUUR te veranderen.


  [image: image]Suiker kan STAAR (cataract) en BIJZIENDHEID veroorzaken.


  [image: image]Suiker kan LONGEMFYSEEM veroorzaken.


  [image: image]Hoge suikerinname kan het FYSIOLOGISCHE EVENWICHT (homeostase) van veel systemen in het lichaam verslechteren.


  [image: image]Suiker verlaagt de mogelijkheid van ENZYMEN om goed te functioneren.


  [image: image]Suikerinname is hoger bij mensen met de ziekte van PARKINSON.


  [image: image]Suiker kan de LEVER VERGROTEN door de levercellen te laten delen. Tevens kan het de lever vervetten, wat leidt tot non-alcoholic fatty liver disease (NAFLD). Dit is een lever-vergroting waar alcohol niet de oorzaak van is.


  [image: image]Suiker kan de NIEREN VERGROTEN en pathologische veranderingen in de nieren veroorzaken, waaronder nierstenen. Fructose versnelt de toename van nierziekten.


  [image: image]Suiker kan de ALVLEESKLIER beschadigen.


  [image: image]Suiker kan VLOEISTOF in het lichaam vasthouden (retentie).


  [image: image]Suiker is vijand nummer één van de DARMPERISTALTIEK.


  [image: image]Suiker kan de doorgang van de HAARVATEN vernauwen.


  [image: image]Suiker kan de PEZEN kwetsbaarder maken.


  [image: image]Suiker kan HOOFDPIJN, waaronder migraine, veroorzaken.


  [image: image]Suiker kan het vermogen tot LEREN VERMINDEREN. Het verlaagt de leermogelijkheden van kinderen en veroorzaakt leerstoornissen.


  [image: image]Suiker kan een toename in DELTA-, ALFA- EN THETA-HERSENGOLVEN veroorzaken, die de mogelijkheid om helder te denken negatief beïnvloeden.


  [image: image]Suiker kan DEPRESSIE veroorzaken.


  [image: image]Suiker kan het risico op JICHT vergroten.


  [image: image]Suiker kan het risico op de ziekte van ALZHEIMER vergroten. Suiker verhoogt het urinezuur, wat de kans op vasculaire dementie vergroot.


  [image: image]Suiker kan HORMONALE DISBALANSEN veroorzaken, waaronder verhoogd oestrogeen bij mannen, toename van PMS bij vrouwen en verlaging van het essentiële groeihormoon.


  [image: image]Suiker kan tot DUIZELIGHEID leiden.


  [image: image]Voedsel met veel suiker verhoogt VRIJE RADICALEN en OXIDATIEVE STRESS.


  [image: image]Een hoge suikerinname door zwangere vrouwen kan tot een AFNAME IN HET GEBOORTEGEWICHT leiden. Het is geassocieerd met een tweevoudig verhoogd risico op de geboorte van een kind met een laag geboortegewicht (small for gestational age).


  [image: image]Suiker is een VERSLAVENDE substantie.


  [image: image]Suiker kan VERGIFTIGEND werken, net als alcohol.


  [image: image]Als suiker aan premature baby’s wordt gegeven, beïnvloedt dit het gehalte aan KOOLSTOFDIOXIDE dat deze kinderen produceren.


  [image: image]Afname van de suikerinname kan de EMOTIONELE STABILITEIT verhogen.


  [image: image]Het lichaam verandert suiker in twee- tot vijfmaal MEER VET IN DE BLOEDBAAN dan het met zetmeel doet.


  [image: image]De snelle opname van suiker bevordert een EXCESSIEVE VOEDSELINNAME bij patiënten met overgewicht.


  [image: image]Suiker kan de symptomen bij kinderen met ADHD verergeren.


  [image: image]Suiker beïnvloedt de uitscheiding van ELEKTROLYTEN via de urinewegen negatief.


  [image: image]Suiker kan de functie van de BIJNIEREN verslechteren.


  [image: image]Suiker bezit de potentie om abnormale STOFWISSELINGSPROCESSEN in normale, gezonde individuen te veroorzaken, welke chronische degeneratieve ziekten bevorderen.


  [image: image]Intraveneuze (in de ader) toediening van suikerwater kan de ZUURSTOFTOEVOER naar het brein verminderen.


  [image: image]Suiker verhoogt het risico op POLIO.


  [image: image]Hoge suikerinname kan EPILEPTISCHE AANVALLEN veroorzaken.


  [image: image]Suiker veroorzaakt HOGE BLOEDDRUK bij mensen met overgewicht.


  [image: image]Op de intensive care leidt het verlagen van suikers tot een hogere kans op OVERLEVEN bij de patiënten.


  [image: image]Suiker kan CELDOOD (apoptose) induceren.


  [image: image]In jeugdinstellingen was er een afname van 44 procent wat betreft ANTISOCIAAL gedrag wanneer kinderen een dieet met weinig suiker volgden.


  [image: image]Suiker DROOGT pasgeborenen uit.


  [image: image]Suiker kan TANDVLEESAANDOENINGEN veroorzaken.


  [image: image]Suiker veroorzaakt GAATJES in de tanden.


  [image: image]Suiker geeft een hoger risico op het ontstaan van DIABETES TYPE 2.


  [image: image]Suiker geeft een hoger risico op ALVLEESKLIERKANKER en op infecties in de darmen, waaronder candida.


  [image: image]Suiker veroorzaakt STEMMINGSWISSELINGEN, zorgt voor energiedips en vermoeidheid.


  [image: image]Suiker is een belangrijke (misschien wel dé belangrijkste) veroorzaker van OVERGEWICHT.


  [image: image]Suiker draagt bij aan een verstoring van de HORMOONHUISHOUDING, met vrijwel alle ouderdomsziekten en kwaaltjes als gevolg.
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  7. Wat is een suikerverslaving?


  Inmiddels is wetenschappelijk bewezen dat het eten van veel suiker net zo verslavend is als het gebruik van drugs of alcohol. Een Amerikaanse studie met ratten, uitgevoerd door de Princeton University in New Jersey, heeft dit aangetoond. De ratten die in één keer veel suiker aten, lieten een stijging zien van het dopaminegehalte in het beloningscentrum van de hersenen. Deze stijging is vergelijkbaar met die bij drugsmisbruik of alcoholmisbruik. Suiker beïnvloedt dus dezelfde gebieden in onze hersenen als alcohol en drugs. Toch is het gewoon toegestaan en te vinden in de meeste levensmiddelen…


  Hoe ontdek je of jouw lichaam verslaafd is aan suiker?


  ONGEVEER ÉÉN OP DE VIJF MENSEN HEEFT LAST VAN EEN SUIKERVERSLAVING. JE BENT SUIKERVERSLAAFD ALS JE SUIKER MOET HEBBEN OM TE KUNNEN FUNCTIONEREN.


  Op het moment dat je lichaam ontwenningsverschijnselen gaat vertonen als je geen suiker meer eet (trillen, moe zijn, humeurig worden, niet meer scherp zijn, hoofdpijn, transpireren, hongeraanvallen) en je suiker nodig hebt om je beter te voelen, zou het heel goed kunnen zijn dat je een suikerverslaving hebt. Suikerverslaafden hebben de hele dag zin in zoet en kunnen niet stoppen na één stukje chocolade of één koekje: alles moet op! De hang naar zoet is zo sterk dat je niet kunt stoppen.


  Door steeds meer suiker te eten zal je beloningssysteem afvlakken, waardoor je lichaam gaat vragen om steeds meer suiker om hetzelfde fijne gevoel te krijgen. Exact dezelfde reactie geeft het lichaam bij het gebruik van alcohol of drugs.


  Symptomen van suikerverslaving


  EEN SUIKERVERSLAVING HERKEN JE AAN DE VOLGENDE SYMPTOMEN


  [image: image]NIET KUNNEN STOPPEN NA ÉÉN KOEKJE OF SNOEPJE


  [image: image]STEMMINGSWISSELINGEN


  [image: image]MOE EN FUTLOOS ZIJN


  [image: image]RILLERIG ZIJN ALS JE GEEN ZOETIGHEID EET


  [image: image]VOORTDUREND BEZIG ZIJN MET ETEN


  [image: image]SNEL EMOTIONEEL ZIJN


  [image: image]VOORTDURENDE ONRUST VOELEN


  [image: image]SNEL UIT JE EVENWICHT ZIJN


  Tip OP DE SUGARCHALLENGEWEBSITE (WWW.SUGARCHALLENGE.NL) VIND JE EEN UITGEBREIDE SUGAR ADDICTION TEST WAARMEE JE GRATIS (DE MATE VAN) JOUW SUIKERVERSLAVING KUNT TESTEN.


  Hoe ontstaat een suikerverslaving?


  TE VAAK EN TE VEEL SUIKER ETEN IS IETS WAT BIJ DE MEESTE MENSEN ONGEMERKT (EN VAAK OOK ONGEWILD) ONTSTAAT. SUIKER ZIT OVERAL IN EN HET IS HEEL LASTIG OM ERAAN TE ONTKOMEN.


  Zelfs mensen die denken dat ze geen suiker eten, krijgen ongemerkt nog heel wat toegevoegde suikers binnen op een dag. Dag in dag uit te veel suiker consumeren creëert een negatieve spiraal die ervoor zorgt dat je langzaam maar zeker verslaafd kunt raken.


  In tegenstelling tot wat vaak wordt beweerd, gaat het hier vaak niet om ‘zwak’ zijn of een gebrek aan wilskracht, maar puur om het overlevingsmechanisme van het lichaam dat in actie komt. Hierna vind je een aantal veelvoorkomende veroorzakers (of misschien kan ik beter zeggen ‘instandhouders’) van een suikerverslaving.


  Serotonine- en dopaminetekorten


  Suiker heeft een enorm effect op de hersenen: door het eten van suiker maakt het lichaam in de hersenen dopamine en serotonine aan, hormonen en neurotransmitters die zorgen voor een fijn en gelukkig gevoel. Ook wel de feelgood-hormonen genoemd. Logisch dus dat je op momenten dat je even niet lekker in je vel zit, grijpt naar suiker. Daar komt bij dat je een dip krijgt zodra de dopamine en serotonine weer verdwijnen, waardoor je weer suiker wilt hebben.


  Onderzoek heeft aangetoond dat de aanmaak van serotonine en dopamine in de hersenen wordt gestimuleerd op het moment dat we relatief veel koolhydraten (suikers) eten in combinatie met weinig eiwitten (dit is exact hoe ons huidige voedingspatroon eruitziet). Het eten van weinig koolhydraten zou leiden tot een verminderde aanmaak van serotonine en dopamine (en een minder goede stemming…). Zodra het lichaam minder serotonine/dopamine aanmaakt, vraagt het om koolhydraten in de vorm van suikers zodat het snel weer deze stoffen kan gaan produceren, waardoor je je weer lekker voelt.


  SEROTONINE, VROUWEN EN EMOTIE-ETEN


  Uit onderzoek blijkt dat mannen over het algemeen minder gevoelig zijn voor een serotoninetekort dan vrouwen. Dit komt doordat de hersenen van mannen vijftig keer sneller serotonine kunnen produceren en ook nog eens dubbel zoveel kunnen opslaan ten opzichte van vrouwen. Dit zou de hang van vrouwen naar zoet en vooral chocolade kunnen verklaren.


  Ook leuk om te weten: op het moment dat vrouwen te weinig serotonine aanmaken, hebben ze de behoefte om te praten. Aangezien de meeste mannen beschikken over voldoende serotonine snappen zij dit niet. Hierdoor zou het goed kunnen zijn dat veel vrouwen zich niet begrepen voelen in hun relatie en overgaan tot plan B: het eten van suikers en (snelle) koolhydraten om zich op die manier weer lekkerder te voelen.


  SEROTONINE EN SNAAIEN


  Door het eten van grote hoeveelheden suiker en (snelle) koolhydraten kent de bloedsuikerspiegel de hele dag door pieken en dalen. Met name in die dalen is de serotoninespiegel vaak ook laag. Dit komt doordat voor de aanmaak van serotonine glucose nodig is. Op het moment dat je een lage bloedsuikerspiegel hebt (en vaak dus ook een lage serotoninespiegel) krijg je zin in zoetigheid en (snelle) koolhydraten, hét moment om eens lekker te gaan snaaien. Net als bij zoveel verslavingen is er dus steeds meer suiker nodig om hetzelfde fijne gevoel te krijgen. Hierdoor zit je voordat je het weet gevangen in een eindeloze suikerspiraal waarbij je lichaam steeds weer probeert om dat fijne gevoel terug te krijgen door om suikers te vragen.
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  Hormonale disbalansen


  Het eten van te veel suiker zorgt ervoor dat je bloedsuikerspiegel snel stijgt. Hierdoor maakt het lichaam het hormoon insuline aan, dat ervoor zorgt dat je bloedsuikerspiegel weer normale waarden aanneemt. Als je te lang, te vaak en/of te veel suikers eet, zal het lichaam steeds minder gevoelig worden voor de werking van insuline en dus steeds meer insuline moeten aanmaken om de bloedsuikerspiegel in balans te houden.


  De constante verhoogde hoeveelheden insuline in het bloed zorgen ervoor dat je steeds meer honger en zin krijgt in suikers en snelle koolhydraten. De enige manier om dit te door-breken is door rigoureus te stoppen met het eten van suiker en producten die zich in het lichaam gedragen als suiker.


  Tekorten aan voedingsstoffen


  Producten die veel suiker bevatten, geven het lichaam meestal weinig tot geen voeding en vezels. Ze vullen misschien wel, maar het lichaam kan er weinig mee omdat ze niet de vitamines, mineralen en andere voedingsstoffen bevatten die het lichaam nodig heeft om goed te kunnen functioneren. Het gevolg hiervan is dat het lichaam gaat vragen om meer, net zo lang tot het de voedingsstoffen krijgt die het nodig heeft. Dit verklaart waarom sommige mensen de hele dag kunnen eten. Het lichaam is wel gevuld, maar niet gevoed. Het lastige hierbij is dat wij vaak de vertaalslag niet kunnen maken naar de voedingsstof waar het lichaam om vraagt. Door alle chemische toevoegingen en suikers in onze huidige voeding is de verbinding met ons lichaam behoorlijk vertroebeld en kunnen we vaak niet meer het zuivere verlangen waarnemen. We vertalen dan een vaag gevoel naar een product. Een goed voorbeeld hiervan is chocolade, dat heel rijk is aan magnesium. Het lichaam geeft aan dat het magnesium nodig heeft en wij vertalen dat in chocolade. Een ander goed voorbeeld is de behoefte aan water die vaak wordt vertaald in eten.
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  Overmatige schimmelvorming in de darmen


  Een schimmel filtert als het ware de voedingsstoffen uit het bloed voordat je lichaam ze op kan nemen. Hierdoor ontstaan er tekorten in het lichaam waardoor het gaat vragen om eten waarmee het deze tekorten kan aanvullen. Een schimmel leeft van suikers en heeft daarom een voorkeur voor suikerrijke voeding, waardoor hoogstwaarschijnlijk je behoefte aan suiker, snelle koolhydraten en alcohol zal toenemen.
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  Tekort aan leptine


  Leptine wordt ook wel het ‘honger- en verzadigingshormoon’ genoemd. Het kan in je lichaam honger onderdrukken en de smaakpapillen beïnvloeden. Op het moment dat het lichaam een tekort heeft aan leptine, is er een grote kans dat je smaakpapillen minder gevoelig zijn en er een verminderde communicatie is richting je maag en hersenen, waardoor je niet meer het sein ‘vol’ krijgt. Grote kans dat je op zo’n moment te veel binnenkrijgt, met name aan suikerrijke producten.


  Leptine wordt aangemaakt in de vetcellen en geeft in het lichaam aan of er sprake is van overvloed of van schaarste (aan gezonde vetten). Gezien ons huidige voedingspatroon, dat (te) veel koolhydraten en te weinig vetten bevat, hebben de meeste mensen een chronisch tekort aan goede vetten. Hier komt leptine in actie. Het spoort de alvleesklier aan om insuline aan te maken, die ervoor zorgt dat de energie uit de suikers kan worden opgeslagen in de cellen, waar het vervolgens wordt omgezet in vet. Een teveel aan insuline in het bloed zorgt er echter voor dat het lichaam gaat vragen om voeding (waardoor we vaak vervallen in het eten van nog meer suikers…).


  Bij een overmatige consumptie van suikers en (snelle) koolhydraten zal dit regelmatig voorkomen en zullen de cellen gaan vervetten en uitzetten. Dit is het begin van overgewicht en kan bij zowel magere als dikkere mensen voorkomen. Met name magere mensen merken dit aan de zogenoemde love handles die ze er niet af kunnen trainen. Ook een overmatige consumptie van eiwitten (zonder goede vetten) zal dit effect geven. In dat geval zal een tekort aan leptine ervoor zorgen dat het lichaam suikers gaat winnen uit de eiwitten.


  PMS


  PMS (premenstrueel syndroom) is een verzamelnaam voor een hele groep klachten die gelinkt zijn aan de menstruatiecyclus van vrouwen. Deze klachten doen zich vaak voor rondom de menstruatiecyclus. Ze beginnen één à twee weken voordat de menstruatie van start gaat en eindigen vaak op het moment dat de menstruatie begint of vlak erna. De mate waarin de symptomen zich manifesteren verschilt per vrouw en vaak ook per situatie. Ze kunnen variëren van milde tot heftige lichamelijke en psychische klachten. Symptomen waar je aan kunt denken bij PMS zijn: depressieve gevoelens – een gevoel van onrust – stemmingswisselingen– prikkelbaarheid – concentratieproblemen – emotioneel zijn – vermoeidheid – eetaanvallen – fysieke symptomen zoals pijnlijke borsten, hoofdpijn, vocht vasthouden, spierpijn.


  PMS EN SUIKER


  Veel vrouwen hebben in de periode vlak voor of tijdens het begin van de menstruatie een extra behoefte aan zoet, met name aan chocolade. Dit wordt veroorzaakt door een lager gehalte aan oestrogeen en serotonine. Veel vrouwen met PMS hebben vaak een tekort aan magnesium, dat ervoor zorgt dat de behoefte aan chocolade toeneemt. Naast magnesium bevat chocolade hoge concentraties fenylethylamine, een stof die belangrijk is voor de aanmaak van serotonine. Deze stof scheiden de hersenen ook af als je verliefd bent. Daarnaast is er vaak ook sprake van een schommelende bloedsuikerspiegel. Veel deelnemers aan de Sugarchallenge geven een aanzienlijke vermindering van PMS-klachten aan.


  Slecht slapen
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  Vanuit het hormoon serotonine maakt het lichaam het ‘slaaphormoon’ melatonine aan. Melatonine werkt daarnaast ook als een natuurlijke antioxidant voor het lichaam en helpt daarmee het afweersysteem. Melatonine wordt voornamelijk aangemaakt als het donker is en zorgt ervoor dat je moe en slaperig wordt zodat je uiteindelijk in slaap valt. Op het moment dat het lichaam te weinig serotonine aanmaakt, zal het ook moeite hebben met de aanmaak van melatonine waardoor de nachtrust minder zal worden. Hierdoor zal de behoefte aan suiker en koolhydraten toenemen omdat het lichaam hieruit serotonine kan maken (en vervolgens, vanuit serotonine, melatonine zal maken). Dit kan een goede verklaring zijn voor de nachtelijke eetbuien die sommige mensen hebben. Het zou goed kunnen zijn dat het lichaam op dat moment niet voldoende serotonine beschikbaar heeft voor de aanmaak van melatonine, waardoor je wakker wordt.


  8. Afkicken van jouw suikerverslaving


  OM TE KUNNEN STOPPEN MET EEN VERSLAVING IS HET BELANGRIJK DAT JE AAN JEZELF DURFT TOE TE GEVEN DAT JE DAADWERKELIJK VERSLAAFD BENT! DOOR JOUW VERSLAVING TE ACCEPTEREN ALS EEN VERSLAVING IS HET MOGELIJK OM TE STOPPEN. JE KUNT NAMELIJK ALLEEN MAAR STOPPEN MET IETS WAT ER OOK DAADWERKELIJK IS. ALLEEN VANUIT DIE ACCEPTATIE ZAL HET MOGELIJK ZIJN OM OP TE HOUDEN MET HET GEDRAG DAT JE NIET MEER DIENT. HET LASTIGE IS ALLEEN DAT VEEL VERSLAAFDEN EIGENLIJK NIET WILLEN STOPPEN MET HUN VERSLAVING. ERGENS DIENT DEZE VERSLAVING HEN EN STOPPEN IS VAAK TE PIJNLIJK.


  De eerste fase in het ‘stop-proces’ is dat je denkt dat het allemaal wel meevalt, dat je voorbeelden gaat zoeken wanneer je al eens bent gestopt en dat dat eigenlijk best goed ging. Deze voorbeelden houd je jezelf dan vervolgens voor als je aangeeft dat je zo weer kunt stoppen. Daarnaast gebeurt het ook nog weleens dat mensen zeggen: ‘Ik kan nu niet stoppen, ik heb het nog even nodig.’ Of: ‘Ik heb het nu nog even te druk voor een verandering van mijn leefstijl.’ Stoppen werkt alleen als je het nu doet, niet als je er volgende week mee gaat beginnen. Volgende week komt namelijk nooit… Nu is dan ook het beste moment om te stoppen!


  Suiker heeft de extra handicap dat het in ontzettend veel voeding zit en daardoor nauw verweven is met ons leven. Stoppen met het eten van suiker dwingt je om je heel bewust te worden van je basis, van iedere hap die je in je mond stopt en vooral van wanneer en waarom je dat doet. Suikerverslaafden zijn de hele dag bijna dwangmatig aan het eten en denken echt niet meer na over wat ze in hun mond stoppen. Zoals een vriendin van mij ooit zo mooi zei: ‘Als mijn hand maar in een krakend zakje kan en mijn kaken heen en weer gaan, is het goed.’


  Als je echt wilt afkicken van jouw suikerverslaving, is er maar één manier: rigoureus stoppen! Dat zal de eerste week even lastig zijn, maar daarna word je al snel beloond met meer energie en minder kilo’s gewicht. De Sugarchallenge is speciaal hiervoor in het leven geroepen zodat je het niet alleen hoeft te doen en steun kunt zoeken in de groep. Gezien de ervaringen werkt dit perfect!


  Hoe werkt het in je hoofd?


  Hoe werkt dat nu eigenlijk? Je weet bijvoorbeeld dat je verslaafd bent aan suiker, je wilt er ook dolgraag van afkicken en toch stop je weer doodleuk een Mars in je mond of eet je een halve zak M&M’s. Je ziet jezelf ‘ja’ doen terwijl je je nog zo had voorgenomen om dit keer ‘nee’ te zeggen.


  
    Jouw huidige resultaten zijn niets anders dan de manifestatie van gedachten en acties uit het verleden.’ Oftewel: het lichaam en de gezondheid die je nu hebt, heb je zelf gecreëerd, deels bewust, grotendeels onbewust.

  


  DE KLOOF TUSSEN WETEN EN DOEN


  Dit gedrag heeft te maken met de ‘kloof tussen weten en doen’. Je wéét dat je iets niet meer wilt, je neemt je voor om het niet meer te doen en toch doe je het gewoon weer. Dit komt doordat een groot gedeelte van ons gedrag onbewust is en gestuurd wordt door onze gedachten en overtuigingen.


  Weten is bewust; doen, beslissen of handelen is meestal onbewust. De kloof tussen weten en doen, en de bepalende factor in je gedrag, wordt veroorzaakt door jouw overtuiging. Deze zet je (vaak onbewust) aan tot de actie die je onderneemt.


  Tip DE SLEUTEL OM DE KLOOF TUSSEN WETEN EN DOEN TE OVERBRUGGEN EN AF TE KICKEN VAN JE VERSLAVING IS JE BEWUST TE WORDEN VAN WAT JE DOET, WAAROM JE HET DOET, WANNEER JE HET DOET EN WAT JE DENKT EN VOELT VOORDAT JE HET DOET. ALLEEN IETS WAARVAN JE JE BEWUST BENT KUN JE VERANDEREN.


  50.000 GEDACHTEN PER DAG


  Wist je dat we per dag ruim 50.000 gedachten hebben en dat 98 procent van deze gedachten exact hetzelfde zijn als die van gisteren? Als je vervolgens bedenkt dat we vanuit onze (veelal onbewuste) gedachten onze werkelijkheid creëren, is het logisch dat we dag in dag uit hetzelfde creëren. Of eigenlijk kan ik beter zeggen: dat we iedere dag weer hetzelfde reactiepatroon vertonen.


  Dit betekent ook dat onze resultaten iedere dag hetzelfde zullen zijn en dat we maximaal 2 procent verschil kunnen creëren per dag. Interessant nietwaar? Als je sneller en meer resultaat wilt dan die 2 procent, is het belangrijk dat je je bewust bent van je gedachten.


  JE KUNT ALLES CREËREN WAT JE MAAR WILT!


  In onze geest hebben we het oneindige en onbegrensde vermogen om alles te creëren wat we maar willen. Op het moment dat je iets droomt, is het er al, je voelt hoe het is om daar te zijn, je ruikt wat je op dat moment ruikt, voelt wat je op dat moment voelt. Datgene waar je van droomt, komt helemaal tot leven in al je zintuigen.


  Hoe sterker de gevoelens en het verlangen, des te dichter ben je vaak bij de manifestatie van dat wat je droomt. Let op: dit geldt voor bewuste dromen, maar ook voor onbewuste dromen. Een gedachte is ook een droom. De meeste mensen zijn zich echter niet of nauwelijks bewust van wat ze denken (en dus dromen).


  Vijf stappen om jouw leven weer in eigen hand te nemen


  ALS JE JE NOG NIET BEWUST BENT VAN HET FEIT DAT JOUW GEDACHTEN JOUW WERKELIJKHEID CREËREN, WORDT HET TIJD OM WAKKER TE WORDEN! JE LEEFT (DROOMT) DAN FEITELIJK NOG HEEL ONBEWUST EN HANDELT VANUIT DEZE ONBEWUSTE OVERTUIGINGEN. JE REAGEERT OP DAT WAT JE VOELT EN DOORDAT JE VAN DAARUIT CREËERT, LIJKT HET LEVEN JE TE OVERKOMEN. GEBEURTENISSEN, MENSEN OP JE PAD EN RESULTATEN. TOCH IS HET MOGELIJK OM JOUW LEVEN IN EIGEN HAND TE NEMEN.


  De sleutel hiervoor is je bewust te worden van dat wat je denkt, doet en voelt. Door heel bewust waar te gaan nemen wat er in jou leeft, ga je zien hoe je reageert, wanneer je reageert en wat het uiteindelijke resultaat is. Van daaruit krijg je de vrijheid om jouw leven weer in eigen hand te nemen. Op het moment dat je je bewust wordt van dat wat je denkt (en hoe je vervolgens reageert), krijg je jouw macht terug. In dat geval kun je namelijk kiezen tussen reageren (de gedachte volgen en dus suiker eten) of creëren (een andere gedachte ervoor in de plaats zetten en actief een andere kant op sturen).


  STAP 1 [image: image] NEEM WAAR WAT ER IN JE LEEFT


  Door waar te nemen wat er in je leeft, word je je bewust van de gedachten die je hebt en de gevoelens en acties die daaruit voortvloeien. Als je hiermee begint, adviseer ik je om dagelijks vijf minuten heel rustig te gaan zitten en als het ware te kijken naar je gedachten en welke gevoelens je hierbij hebt.


  Welke dialoog speelt zich in jouw hoofd af en welk gevoel heb je daarbij? Wat vertel je tegen jezelf op die momenten dat je zin hebt in suiker? Welke redenen heb je om suiker te eten? Welke triggers heb jij die ervoor zorgen dat je suiker gaat eten? Het kan zijn dat je zin hebt in suiker omdat je weet dat er nog appeltaart in de koelkast staat. Of omdat je je verveelt. Of omdat je zin hebt om even niets te doen. Of omdat je je alleen voelt. Of misschien wil je even een momentje voor jezelf…


  Veroordeel je gedachten niet, neem ze slechts waar en word je ervan bewust. Je kunt je gedachten ook opschrijven (heel leuk om te doen, vooral als je ze terugleest).


  STAP 2 [image: image] WORD JE BEWUST VAN WAT JE DOET


  Neem je gedrag steeds opnieuw waar. In dit geval gaat het om een suikerverslaving: neem dus heel bewust iedere keer dat je suiker eet waar. Ontzeg jezelf helemaal niets en maak het eten van suiker tot een bewuste keuze: je kiest er nu wel voor of je kiest er niet voor. (Als je deelneemt aan de Sugarchallenge kies je er dus bewust voor om dertig dagen geen suiker te eten. Je mag nog altijd suiker eten, alleen kies je er nu voor om het even niet te doen.) Op het moment dat je trek hebt in suiker, dan neem je suiker, maar je eet het wel heel bewust. Je gaat er echt rustig voor zitten en proeft wat je in je mond hebt. Je neemt jezelf heel bewust waar terwijl je suiker in je mond stopt. Je snaait het dus niet meer tussendoor weg terwijl je tv zit te kijken, aan het autorijden bent of achter de computer zit. Doe dit gedurende een bepaalde periode, totdat je zo schoon genoeg hebt van je gedrag dat je een innerlijke drive voelt om dit te veranderen. Vaak zul je zien dat je automatisch al minder gaat eten.


  STAP 3 [image: image] KIJK NAAR JEZELF ALSOF JE IN EEN FILM SPEELT


  De volgende stap is om bij de dingen die je doet te proberen of je je gedachten waar kunt blijven nemen. Als het ware alsof je kijkt naar een film waarin je zelf de hoofdrolspeler bent. Je bent dan niet meer je gedachten, maar je bent de denker van je gedachten en vanuit die positie neem je jezelf waar. Je zult merken dat je je zo steeds bewuster wordt van dat wat je doet, en met name van dat wat ervoor zorgt dat je doet wat je doet.


  STAP 4 [image: image] WORD JE BEWUST VAN JOUW WAAROM


  Waarom doe je de dingen die je doet? Wat wil je hiermee bereiken? Doe je ze omdat je ze doet, of doe je ze met een reden? Doe je ze omdat je aardig gevonden wilt worden, gezien wilt worden, wilt laten zien wat je allemaal kunt en hoe goed je bent, of doe je ze gewoon omdat je voelt dat je ze moet doen? Oftewel: doe je ze voorwaardelijk of onvoorwaardelijk? Word je boos of gefrustreerd als iets niet lukt, dan ben je geheid voorwaardelijk bezig. Op het moment dat je het resultaat los kunt laten is dat wat je doet over het algemeen onvoorwaardelijk.


  STAP 5 [image: image] VAN REAGEREN NAAR CREËREN


  Tussen het denken van een gedachte en erop reageren bevindt zich een ruimte. In deze ruimte maak je de keuze om iets wel of niet te doen, zeggen, voelen enzovoort. Deze ruimte is jouw moment van vrijheid, jouw moment van macht. Hier kun je ontdekken of je voorwaardelijk of onvoorwaardelijk bezig bent en beslissen wat je doet. Als je je bewuster wordt van je gedachten en wat je creëert, kun je actief vanuit deze ruimte jouw beslissingen gaan nemen en wordt het leuk! Je stapt over van reageren naar creëren, waardoor je meer en meer zelf de richting bepaalt van jouw leven. Hier komt het erop aan of je bereid bent om je oude overtuigingen en patronen in liefde los te laten. Zodat er ruimte ontstaat om ze te vervangen door nieuwe keuzes. Belangrijk bij alle stappen is dat je handelt vanuit liefde naar jezelf, dat je jezelf niet veroordeelt om wat je denkt, voelt en doet. Neem het eenvoudigweg waar, word je bewust van wat er gebeurt en vooral: durf eerlijk te zijn naar jezelf! Uiteindelijk zul je zien dat dit steeds makkelijker gaat en komt er vanzelf een moment dat je in steeds meer situaties jouw eigen bewuste keuzes gaat maken. Zo kom je stapje voor stapje dichter bij jouw vrijheid en jouw waarheid. En onthoud: een kind valt gemiddeld 10.000 keer voordat het kan lopen, dus geef jezelf een beetje tijd en ruimte!


  Bewustzijn is macht en kracht


  Op het moment dat je je bewuster wordt van je gedachten zul je merken dat je de keuze krijgt om te creëren of te reageren. Dat is waar jouw persoonlijke macht weer terugkomt en waar je zelf het roer weer in handen krijgt. Zodra je je bewust wordt van wat je doet, kun je breken met je verslaving. Je kunt kiezen. Of, anders gezegd, je kunt besluiten om weer te reageren zoals je altijd hebt gedaan (door te grijpen naar suiker) of je kunt een nieuwe situatie creëren door iets anders te gaan doen, bijvoorbeeld in bad te gaan of een wandeling te maken. Op deze manier zul je merken dat je stapje voor stapje steeds krachtiger zult worden in het weerstaan van je oude gedrag.
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  9. 100% suikervrij leven


  Jouw lichaam is jouw leven


  HET LICHAAM BESTAAT UIT MILJOENEN CELLEN DIE CONTINU MET ELKAAR SAMENWERKEN. DEZE CELLEN HEBBEN ALLEMAAL HUN EIGEN FUNCTIE IN HET GEHEEL. IEDERE CEL IS NODIG OM HET LICHAAM GOED TE KUNNEN LATEN FUNCTIONEREN. MEERDERE CELLEN SAMEN VORMEN ORGANEN EN ALLE ORGANEN VORMEN SAMEN HET LICHAAM.


  Alles, werkelijk alles in het geheel heeft een functie, óók de zieke cellen! Zo zorgen bijvoorbeeld de bloedcellen voor transport van zuurstof en afvalstoffen. De longen zorgen ervoor dat er continu verse zuurstof voorhanden is en dat de bewuste afvalstoffen weer worden uitgeademd. De cellen die samen de maag vormen, zorgen voor vertering van voedsel en de darmcellen zorgen ervoor dat ze de voeding klaarmaken voor opname in het bloed. Zomaar een aantal voorbeelden.


  Ons lichaam is een fantastische machine waarin alles echt exact op elkaar is afgestemd. Door middel van onze zintuigen kunnen we ervaren, waarnemen: het lichaam kan voelen, zien, ruiken, horen, proeven. Ook functioneert ons lichaam als spiegel van dat wat er in ons leeft en waar we ons vaak helemaal niet van bewust zijn. Het maakt het onzichtbare zichtbaar. Het lichaam vertelt ons zoveel, we hebben alleen nooit geleerd om ernaar te luisteren. Voor veel mensen is het lichaam (en ook een gezond lichaam) heel vanzelfsprekend. We vinden het heel normaal dat we iedere dag de dingen kunnen doen die we doen. En als het lichaam even protesteert, ach, niet zeuren, gewoon doorgaan. We leven met de overtuiging dat het lichaam hier is om ons te dienen, maar wij zijn er om ons lichaam te dienen. Om er goed voor te zorgen, zodat we zo goed mogelijk datgene kunnen ervaren wat onze ziel (via ons lichaam) wenst te ervaren. Bovendien geeft een gezond lichaam ook een betere kwaliteit van leven doordat het je in staat stelt om die dingen te doen en ervaren waar je behoefte aan hebt! Een gezond lichaam heeft een liefdevolle vriend of vriendin nodig die zorgt voor goede, uitgebalanceerde voeding, voldoende beweging en gezonde ontspanning. Iemand die ervoor zorgt zoals voor zijn eigen kind of huisdieren. Jouw lichaam heeft jou nodig, net zoals jij jouw lichaam nodig hebt…


  Het lichaam is in de war


  GOEDE VOEDING GEEFT JE ENERGIE EN ONDERSTEUNT JE OP ALLE GEBIEDEN IN JE LEVEN OM HET BESTE UIT JEZELF TE HALEN. OM JOUW POTENTIEEL, JOUW TALENTEN TEN VOLLE TE LEVEN.


  Jouw voeding omvat alles wat jou ondersteunt in jouw leven (familie, vrienden, dingen die je doet, opleidingen en cursussen die je volgt, boeken die je leest, tv, radio en internet, waar je jouw geld aan uitgeeft), alles waar jij jouw energie aan geeft in de vorm van liefde en aandacht. Wat je eet, speelt hierin een belangrijke rol, omdat dit bepaalt of jouw lichaam ‘gesmeerd’ en efficiënt functioneert waardoor het je kan ondersteunen om datgene wat je graag doet zo perfect en comfortabel mogelijk te doen.


  De oermens


  Ondanks de evolutie wijzen steeds meer onderzoeken uit dat ons lichaam nog steeds voor 95 procent functioneert als het lichaam van de oermens, die voornamelijk jager-verzamelaar was. Dit betekent dat de optimale voeding voor ons huidige lichaam rijk dient te zijn aan noten, zaden, groenten, fruit en vlees, en in mindere mate granen bevat. Ook bewerkte voeding past niet in het ‘oerdieet’. De oermens at van en leefde in datgene wat de natuur bracht. Sinds de landbouwrevolutie zo’n 10.000 jaar geleden en de industriële revolutie van de afgelopen honderd à tweehonderd jaar zijn de uitdagingen met betrekking tot onze gezondheid schrikbarend toegenomen.


  Onze huidige voeding is over het algemeen verre van voeding te noemen. Het is vaak geraffineerd tot op het bot en vervolgens in fabrieken weer opgebouwd tot iets wat eruitziet als voeding, maar feitelijk een chemisch resultaat is vol met suikers, smaakversterkers, kleurstoffen en andere toevoegingen die het lichaam niet meer herkent. Het is vulling, maar zeker geen voeding.


  Al deze lichaamsvreemde stoffen en suikers zorgen er bovendien voor dat jouw verbinding met wie je in essentie bent, vertroebelt. Dat je als het ware jezelf kwijtraakt in de mist die wordt veroorzaakt doordat je lichaam in de war raakt van al die lichaamsvreemde en onherkenbare stoffen. Het zenuwstelsel en de hersenen worden beïnvloed (nog nooit zijn er zoveel depressieve en vermoeide mensen geweest) en ook je hormoonhuishouding (die voor een groot deel het lichaam bestuurt) raakt in de war. Ons eet- en leefgedrag is de basis voor de enorme epidemie van overgewicht, hart- en vaatziekten, diabetes, reuma en veel verschillende soorten kanker. Maar ook klachten als ADHD, ME, MS, PDD-NOS en andere degeneratieve ziekten worden mede veroorzaakt door al het gif dat we in ons lijf stoppen.


  Wat heeft het lichaam daadwerkelijk nodig?


  DEZE VRAAG STEL IK VAAK TIJDENS WORKSHOPS: ‘WAT HEEFT HET LICHAAM NODIG OM TE KUNNEN FUNCTIONEREN?’ ALS ANTWOORD KRIJG IK DAN NETJES: KOOLHYDRATEN, EIWITTEN, VETTEN, VITAMINES, MINERALEN EN UITERAARD WATER. OP MIJN VRAAG HOE HET DAN ZIT MET ALCOHOL, KOFFIE, SUIKER, FASTFOOD EN CHOCOLADE WORD IK MEESTAL HEEL GLAZIG AANGEKEKEN.


  Nee, dat hebben we niet nodig… De volgende vraag is dan: ‘Als we het niet nodig hebben, waarom nemen we het dan?’ Tsja. Meestal volgt er dan een stilte. Waarom nemen we het dan? Waarschijnlijk omdat iedereen het doet, of omdat we denken dat het allemaal toch zo’n vaart niet zal lopen. Maar dat doet het wel! Onderstaande tabel geeft aan wat iedere dag een klein beetje suiker doet als je het optelt over een jaar.


  Je lichaam vernieuwt zichzelf iedere dag; binnen drie maanden is zelfs het grootste deel van je lichaam helemaal vervangen. Zo vernieuwen de witte bloedlichaampjes zich iedere zeven uur, je huid doet er 28 dagen over, de lever zes jaar en de botten zeven jaar. Hiervoor gebruikt het de bouwstenen die jij erin stopt. Dit betekent kort gezegd: ‘Garbage out = Garbage in’. Oftewel: als je slechte bouwstenen gebruikt, dan zal het gebouw minder stevig staan, met alle gevolgen van dien. Jij hebt de keuze en de keuze die je vandaag maakt, bepaalt het resultaat over drie maanden. Dit betekent dat iedere wijziging die je maakt in de richting van een gezond eet- en leefpatroon binnen drie maanden terug te zien zal zijn in je lichaam!


  
    
      
        	
          WAT EEN KLEIN BEETJE SUIKER PER DAG DOET…

        
      


      
        	DAGELIJKS

        	IN EEN JAAR
      


      
        	2 boterhammen met jam

        	16 kilo suiker
      


      
        	1 glas cola/frisdrank/vruchtensap

        	14,6 kilo suiker
      


      
        	1 glas zuiveldrank

        	11 kilo suiker
      


      
        	1 kant-en-klaar yoghurttoetje

        	9 kilo suiker
      


      
        	1 plak ontbijtkoek

        	5,5 kilo suiker
      


      
        	1 portie ketchup bij de maaltijd

        	5,5 kilo suiker
      


      
        	1 portie ontbijtgranen/cornflakes

        	5,5 kilo suiker
      


      
        	3 kopjes koffie/thee met 1 schepje suiker

        	5 kilo suiker
      

    

  


  Bouwstoffen en brandstoffen


  Om goed te kunnen functioneren heeft het lichaam bouwstoffen en brandstoffen nodig. Bouwstoffen zijn eiwitten, vitamines/mineralen en in mindere mate vetten. Daarnaast heeft het lichaam nutriënten en water nodig om goed te kunnen functioneren.


  Koolhydraten zijn een belangrijke, maar vooral makkelijke brandstof voor je lichaam. Ze leveren snel de energie die nodig is om goed te kunnen functioneren (zie het als benzine voor een auto). Eiwitten zijn voornamelijk een bouwstof (deze worden met name gebruikt voor de opbouw en het herstel van spieren en organen en de aanmaak van hormonen, oftewel het onderhoud van de auto en zijn onderdelen) en vetten zijn als de olie voor je lichaam. Ze zorgen ervoor dat het lichaam functioneert als een geoliede machine en dat alle lichaamsprocessen goed verlopen. Weet je dat de hersenen voor ruim 60 procent bestaan uit vet? Ook gebruikt het lichaam de cholesterol uit (met name verzadigde) vetten als basisstof voor de opbouw en het onderhoud van ons lichaam en als grondstof voor hormoonproductie. Daarnaast is een gezonde portie dagelijkse beweging en ontspanning uiteraard belangrijk.


  Essentiële koolhydraten


  Koolhydraten zijn de snelle basisbrandstof voor het lichaam en zijn te vinden in onder andere aardappelen, rijst en brood, maar ook in chips, pizza, snoep en koekjes (eigenlijk alles waar suiker in zit). Ook groente en fruit bevatten koolhydraten.


  Het lichaam heeft met name de vezels uit de koolhydraten nodig voor een goede stofwisseling en spijsvertering. Daarnaast verbrandt het lichaam het liefst koolhydraten omdat dit een brandstof is die snel beschikbaar komt. Aangezien de natuur functioneert volgens de ‘wet van de minste weerstand’, zal het lichaam altijd als eerste om koolhydraten vragen en deze verbranden. Puur omdat dit het makkelijkste is. Terwijl eigenlijk vet een veel betere en duurzamere brandstof is voor het lichaam. Deze natuurlijke reactie kan ertoe leiden dat mensen koolhydraatverslaafd worden.


  LANGZAME EN SNELLE KOOLHYDRATEN


  Er zijn twee verschillende ‘soorten’ koolhydraten: de langzame (of ‘goede’) koolhydraten en de snelle (of ‘slechte’) koolhydraten. Het verschil tussen deze beide soorten koolhydraten is het tempo waarin ze in het lichaam worden omgezet in suikers. Bij de langzame koolhydraten heeft het lichaam meer tijd nodig voor het afbreken en omzetten van de koolhydraten in glucosesuikers, waardoor de bloedsuikerspiegel minder snel zal stijgen. Hierdoor zul je minder last hebben van hongergevoelens en vetopslag. Snelle koolhydraten daarentegen worden vrijwel direct als suikers in het lichaam opgenomen en bij onvoldoende energieverbruik meestal opgeslagen als vetten.


  ‘Goede of langzame’ koolhydraten vind je onder andere in groente, fruit (let op: alleen in de hele vrucht, niet in vruchtensappen; dit is puur suiker), zilvervliesrijst, aardappelen (liefst vastkokend en in de schil gekookt), donker brood (liefst zonder gluten) en volkorenpasta. ‘Slechte of snelle’ koolhydraten vind je onder andere in frisdranken, (verse) vruchtensappen, (verse) smoothies, alles wat gezoet is met suiker of zoetstoffen (dus ook ontbijtkoek, Optimel, Yakult enzovoort), chips, croissants, koekjes, pizza, pasta van wit meel of tarwemeel, witte rijst, tarwebrood en witbrood.


  WAARVOOR HEB JE KOOLHYDRATEN NODIG?


  Het lichaam heeft koolhydraten nodig, maar we eten er over het algemeen veel te veel van. Koolhydraten helpen het lichaam om goed te kunnen functioneren; ze geven je energie en zijn brandstof voor de hersenen. Je kunt koolhydraten zien als een brandstof voor actie. Op het moment dat je veel lichamelijke inspanning moet leveren of een lichamelijk heel actief leven leidt (bijvoorbeeld veel buiten werken, actief werk, fietsen, veel sporten, maar bijvoorbeeld ook als je intensief moet leren voor een examen), dan zal je lichaam de koolhydraten over het algemeen snel verbranden. De meeste mensen hebben echter een zittend beroep/bestaan, waardoor het lichaam maar een minimale hoeveelheid brandstof nodig heeft om goed te kunnen functioneren. Als je dan te veel en te vaak koolhydraten consumeert, zal het lichaam deze direct opslaan als vetten (zowel de ‘goede’ als de ‘slechte’ koolhydraten: het verschil is dat je na het eten van ‘slechte’ koolhydraten veel sneller weer honger zult hebben omdat ze niet verzadigen en weinig voedingsstoffen bevatten). Amber Albarda geeft in haar boek Eet jezelf mooi, slank en gelukkig een heel mooi overzicht van goede en slechte koolhydraten:


  
    
      
        	GOEDE (LANGZAME) KOOLHYDRATEN

        	SLECHTE (SNELLE) KOOLHYDRATEN
      


      
        	VERSE GROENTE

        	ALCOHOL
      


      
        	VERS FRUIT (geen sappen)

        	CHOCOLA
      


      
        	AARDAPPELEN (vastkokend)

        	CROISSANTS
      


      
        	AMARANT

        	CRUESLI
      


      
        	BOEKWEITPRODUCTEN

        	DROP, WINEGUMS EN ANDER SNOEP
      


      
        	BONEN

        	FRISDRANKEN
      


      
        	CASSAVE

        	FRUIT UIT BLIK
      


      
        	ERWTEN

        	HONING
      


      
        	GERSTPRODUCTEN

        	JAM
      


      
        	GIERST

        	KOEKJES, CAKE EN TAARTEN
      


      
        	HAVERPRODUCTEN

        	NIET-VOLKOREN CRACKERS, TOASTJES
      


      
        	LINZEN

        	ONTBIJTGRANEN MET SUIKER
      


      
        	MAÏSPRODUCTEN

        	ONTBIJTREPEN EN ANDERE SNACKS
      


      
        	ONTBIJTGRANEN/MUESLI (zelfgemaakt)

        	SUIKER
      


      
        	VOLKOREN EN ZILVERVLIES RIJSTPRODUCTEN

        	VRUCHTENSAPPEN IN PAK
      


      
        	ROGGEPRODUCTEN

        	WITBROOD EN WITMEELPRODUCTEN
      


      
        	ZEMELEN

        	WITTE PASTA
      


      
        	ZOETE AARDAPPELEN

        	WITTE RIJST
      

    

  


  Toch betekent dit niet dat je zomaar alles uit de ‘goede koolhydraten’-kolom kunt eten. Dit hangt ook af van de mate waarin je op dit moment gevoelig bent voor koolhydraten. Dit kun je heel makkelijk uitproberen. Krijg je bijvoorbeeld na het eten van een maaltijd met aardappelen of na het eten van een stuk fruit binnen een uur weer honger of word je moe, dan is de kans groot dat je op dit moment heel gevoelig bent voor koolhydraten. In dat geval kun je deze koolhydraten beter even vermijden of op een andere (slimmere) manier eten. Maar daarover later meer.


  Essentiële vetten


  Als er iets is waar we de afgelopen decennia mee zijn doodgegooid, is het wel de ‘Let op vet’-slogan van het Voedingscentrum en de Hartstichting. Het eten van te veel vetten is (onterecht) benoemd als dé veroorzaker van dichtgeslibde aderen, overgewicht en nog een heleboel andere ‘welvaartsziekten’. Ik durf het tegendeel te beweren. Een gezonde dagelijkse consumptie van vet is juist een heel belangrijk onderdeel van een gezond voedingspatroon. Veel mensen geloven dat het eten van weinig vet, dieetmargarine, magere yoghurt en light-producten gezond is. Vanuit de calorieëntheorie adviseren veel diëtisten dit immers nog en ook de overheid doet een goede duit in het zakje met haar ‘Let op vet’-campagnes. De grote vraag hier is echter: als dit zo zou zijn, hoe komt het dan dat we ondanks deze campagnes steeds dikker en ongezonder worden? Hoe komt het dat het aantal mensen met hart- en vaatziekten ieder jaar hand over hand toeneemt?


  Zou het kunnen zijn dat we juist vetten nodig hebben? Dat ons lichaam goede dingen kan doen met vet? Misschien was het ‘ouderwetse’ dieet van volwaardige producten en vlees met een randje vet zo gek nog niet…


  [image: Images]


  ‘Carla Ben ook nog altijd in de race. 2,2 kilo kwijt en ik voel me veel beter. Ik kan moeiteloos doorgaan met sporten en de trap op het werk is ook geen probleem meer. Het gaat goed. Wat een goed gevoel, wat een geweldig initiatief. Ik voel mij goed, bedankt. ’


  ER IS VET EN ER IS VET…


  Ook vetten kun je indelen in goede en slechte vetten. Slechte vetten zijn de zogenoemde transvetten en gehydrogeneerde vetten die met name te vinden zijn veel voorbewerkte producten zoals margarines en halvarines, maar ook in koek, chips, koffiemelkpoeder en andere snacks.


  WIST JE DAT MARGARINE EN HALVARINE MAAR ÉÉN MOLECUUL VERWIJDERD ZIJN VAN PLASTIC? HET LICHAAM WEET ECHT NIET WAT HET ERMEE AAN MOET. DEZE SLECHTE VETTEN BEVORDEREN ONDER ANDERE HET ONTSTAAN VAN HART- EN VAATZIEKTEN EN VERHOGEN HET RISICO OP BEPAALDE SOORTEN KANKER.


  Goede vetten zijn de vetten die het lichaam ondersteunen bij het onderhouden en opbouwen van de lichaamscellen en -processen. Het zijn met name de onverzadigde vetten (die je vindt in olijfolie, lijnzaadolie en visolie, maar ook in avocado’s, noten en vette vis) die het lichaam voeden en helpen om op gewicht te blijven (of gewicht te verliezen). Ze versterken onder andere ons immuunsysteem, helpen het lichaam om ontstekingen te voorkomen en dragen bij aan het verlagen van het (slechte) cholesterol. Daar komt bij dat ze bijdragen aan een stralende en gezonde huid en helpen om je eetlust te verminderen doordat ze je verzadigingsgevoel stimuleren.


  TE WEINIG GEZONDE VETTEN ETEN KAN LEIDEN TOT


  [image: image]verminderde verzadiging (en dus hongergevoelens en snaaien)


  [image: image]verminderd opnamevermogen van onder andere vitamine A, D, E en K


  [image: image]te lage aanmaak van diverse bijnierhormonen (onder andere oestrogeen, testosteron en cortisol) en daardoor bijvoorbeeld ook libidoproblemen en depressies


  [image: image]verhoging van het cholesterolgehalte in het bloed


  [image: image]osteoporose (botontkalking)


  WE HEBBEN VETTEN NODIG!


  Vet is een geweldige bouwstof én brandstof voor het lichaam, vergelijkbaar met eikenhout in een kachel. Het brandt lang en duurzaam en geeft bijna geen afvalstoffen (verzuring). Sterker nog: de mens is gemaakt om vetten te verbranden. Op het moment dat ons lichaam functioneert in de ‘vetverbrandingsmodus’, voelen we ons energieker en krachtiger en hebben we minder honger. Goede vetten vind je onder andere in: vette vis, olijfolie, avocado’s, roomboter, ongebrande noten en kokosvet. Ook kun je gerust in mindere mate kiezen voor mager vlees en gevogelte.


  Essentiële eiwitten


  Eiwitten zijn de bouwstoffen voor ons lichaam. onze lichaamscellen en (spier) weefsels bestaat voor het grootste gedeelte uit eiwitten. Daarnaast zijn eiwitten een belangrijke grondstof voor de aanmaak van hormonen, voor het functioneren van ons afweersysteem en voor de aanmaak van enzymen. Het lichaam herstelt zichzelf iedere dag en heeft daarvoor eiwitten nodig. Helaas kan het geen voorraad eiwitten aanleggen. Daarom moeten we ons lichaam iedere dag voorzien van voldoende eiwitten.


  Dit is waar het bij de meeste mensen echt verkeerd gaat: ze eten veel te weinig eiwitten. Ik vraag aan iedere nieuwe cliënt om een overzicht van wat hij of zij de afgelopen week heeft gegeten. Tot op heden heb ik nog niet één menu gezien dat voldoende eiwitten en vetten bevatte. Het merendeel van de menu’s (eigenlijk allemaal) was extreem hoog in koolhydraten en (te) laag in vetten en eiwitten.


  Als het lichaam onvoldoende eiwitten krijgt, kan het onherstelbare beschadigingen oplopen. Dit is ook vaak een probleem bij veel vegetariërs. Denk aan:


  [image: image]AFBRAAK VAN SPIER-/ORGAANWEEFSEL


  [image: image]VERMOEIDHEID/MINDER ENERGIE


  [image: image]VERLAAGDE VERBRANDING EN DUS GEWICHTSTOENAME
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  [image: image]VERLIES VAN SPIERMASSA


  [image: image]LAGERE LICHAAMSTEMPERATUUR


  [image: image]VERSTORING VAN DE HORMOONSPIEGEL


  DIERLIJKE EN PLANTAARDIGE EIWITTEN


  Eiwitten zijn te vinden in alles wat rent, springt, zwemt, vliegt, loopt, groeit en bloeit. Hierbij kun je een onderverdeling maken in dierlijke en plantaardige eiwitten. Onderstaande tabel geeft je een goed overzicht van alle soorten eiwitten. De meest hoogwaardige eiwitsoorten (dit zijn de eiwitsoorten die het lichaam het best kan opnemen omdat het eiwitmolecuul het meest lijkt op een lichaamseigen eiwit) zijn eieren (met de dooier!), vis en kip.
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        	DIERLIJK EIWIT

        	PLANTAARDIG EIWIT
      


      
        	EIEREN

        	NOTEN (m.u.v. pinda’s en cashewnoten)
      


      
        	KIP

        	PITTEN EN ZADEN
      


      
        	VIS

        	VOLKOREN GRAANPRODUCTEN
      


      
        	MAGERE VLEESSOORTEN

        	PEULVRUCHTEN
      


      
        	YOGHURT 3,5%

        	AARDAPPELEN
      


      
        	KAAS (schapen- en geitenkaas, volvet)

        	BONEN EN SOJAPRODUCTEN
      


      
        	KWARK 10%

        	ZEEWIER
      

    

  


  HOEVEEL EIWITTEN HEB JE NODIG PER DAG?


  Mijn advies is om in ieder geval minimaal 100 gram eiwitten per maaltijd te nemen (dit is het brutogewicht). Mocht je echt willen weten welke dagelijkse hoeveelheid eiwitten voor jouw lichaam ideaal is, dan is het mogelijk om viawww.sugarchallenge.nleen persoonlijk voedingsadvies aan te vragen. Hierin wordt exact de voor jou ideale hoeveelheid en verhouding eiwitten, koolhydraten en vetten berekend.


  Naast een minimale dagelijkse eiwitinname adviseer ik ook om per maaltijd te kiezen voor één eiwitsoort, zodat deze optimaal verteerd kan worden. Uiteraard is het heel goed om per dag drie verschillende eiwitsoorten te nemen waarbij je plantaardige en dierlijke eiwitten afwisselt. Mocht blijken dat je hierbij nog steeds last hebt van hongergevoel, dan zou je de hoeveelheid eiwitten per maaltijd kunnen verhogen. Veel mensen hebben op dit moment een behoorlijk tekort aan eiwitten, daarom kan het zijn dat het lichaam vraagt om meer. Goed luisteren naar je lichaam is dan ook het advies.


  Water


  Water is in het lichaam onder andere nodig om de vreemde voedingsstoffen om te zetten in lichaamseigen voedingsstoffen. Daarnaast helpt het bij de reiniging van het lichaam door middel van het transport van afvalstoffen en het helpt het lichaam om de temperatuur op peil te houden. Ook beschermt water het lichaam tegen verzuring (door bijvoorbeeld vocht vast te houden).


  Mensen zijn waterwezens. Dat begint al in de baarmoeder, waar we letterlijk zwemmen in het water. Op het moment dat we geboren worden, bestaan we voor 90 procent uit water. Op het moment dat we doodgaan vaak nog maar voor 50 à 60 procent. Het verschil hiertussen is een scala aan ziekten en ongemakken. Veel mensen drinken te weinig water, waardoor ze langzaam uitdrogen. Ook het drinken van koffie en thee, alcohol of frisdranken zorgt voor een extra uitdroging. Vaak denken we dan dat we voldoende drinken, maar eigenlijk onttrekken deze dranken vocht aan het lichaam.


  Dagelijks verliezen we anderhalf tot twee liter water in de vorm van ademen, urine en transpiratie. Dit vochtverlies is hoger bij intensief sporten, intensieve lichamelijke arbeid en warmte. Het is dan ook belangrijk dat je dagelijks voldoende vocht tot je neemt om dit weer aan te vullen.


  VUISTREGEL VOOR DE HOEVEELHEID WATER DIE JE DAGELIJKS NODIG HEBT IS JE LICHAAMSGEWICHT GEDEELD DOOR 30. DIT IS EEN UITKOMST IN LITERS.


  SYMPTOMEN VAN TE WEINIG WATER DRINKEN KUNNEN ZIJN


  [image: image]VERMOEIDHEID


  [image: image]MOEILIJKE STOELGANG
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  [image: image]GEWRICHTSPIJN


  [image: image]VOCHT VASTHOUDEN
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  [image: image]VERMINDERDE CONCENTRATIE


  Veel mensen drinken pas als ze dorst hebben. Vaak ben je dan al te laat. Mijn advies is om ieder uur één glas water te drinken; op die manier vul je regelmatig het verbruikte vocht aan. Regelmatig krijg ik de reactie dat het toch helemaal niet goed zou zijn om veel water te drinken. Hiermee wordt het drinken van enorme hoeveelheden water in één keer bedoeld. Dat is inderdaad niet verstandig. Maar geleidelijk over de dag verdeeld water drinken is juist iets waar je lichaam je dankbaar voor zal zijn!


  Vitamines en mineralen


  VITAMINES


  Vitamines helpen je lichaam bij de opname van de voedingsstoffen uit de voeding. Ze zorgen ook voor een uitgebalanceerde hormoonspiegel en sterke bloedvaten, en ze helpen je hersenen en centrale zenuwstelsel om goed te kunnen functioneren. Daarnaast beschermen vitamines het lichaam tegen indringers door het immuunsysteem te versterken. Denk hierbij bijvoorbeeld aan antioxidanten zoals vitamine C en E. Deze vitamines helpen het lichaam om zich te ontdoen van allerlei gifstoffen en zorgen ervoor dat het lichaam minder snel veroudert. Het lichaam maakt zelf vrijwel geen vitamines aan; we zullen ze dan ook uit een gezonde voeding moeten halen. Voor veel mensen is het goed om daarnaast een goede multivitamine te nemen. Kies hierbij altijd voor een hooggedoseerde multivitamine uit een goede natuurvoedingswinkel. Chemische vitamines bevatten vaak veel suikers en daarnaast kan het lichaam er niets mee.


  MINERALEN


  Mineralen helpen de vitamines om goed hun werk te doen. Ook zijn ze essentieel voor een goede werking van het centrale zenuwstelsel. Ze ondersteunen het zuurstoftransport in het lichaam en dragen bij aan het ontzuren van het lichaam.


  Het lichaam kan zelf geen mineralen aanmaken en is daarom afhankelijk van onze voeding voor de mineralen die het binnenkrijgt. Veel van onze voeding bevat echter te weinig mineralen, dus ook hier is het verstandig om dagelijks een goed mineralensupplement te nemen.


  [image: Images]


  Zo bouw je je dagelijkse voeding goed op


  ZOVEEL MONNIKEN, ZOVEEL KAPPEN. ALS HET GAAT OM VOEDING EN WAT JE PRECIES MOET ETEN ZIJN ER VELE WAARHEDEN. VAAK KRIJG IK HEEL VERWARDE MENSEN BIJ MIJ DIE HET NIET MEER WETEN. DIE ZOVEEL VERSCHILLENDE THEORIEËN HEBBEN GELEZEN OF GEHOORD OVER VOEDING DAT ZE NIET MEER WETEN WAT NOU JUIST IS.


  Mensen weten niet wat ze het beste kunnen eten en wanneer ze het ‘goed’ doen. Mijn eerste reactie is altijd: ‘Luister naar je lichaam.’ Vaak geeft je lichaam aan wat het nodig heeft. Het lastige is alleen dat we door alle afleidingen nogal eens de verbinding met ons lichaam zijn kwijtgeraakt.


  Verder zou ik persoonlijk alle voeding die is samengesteld uit meer dan vijf ingrediënten ernstig in twijfel trekken. Lees de etiketten dus goed! Eigenlijk is het wel vreemd dat we ons zorgvuldig informeren over de aankoop van een auto, maar helemaal niet stilstaan bij wat we in onze mond stoppen.


  
    Eigenlijk is het heel logisch en ik kan het dan ook niet vaak genoeg zeggen: alles wat niet voorkomt in de natuur (wat niet rent, vliegt, springt, zwemt, loopt, groeit en/of bloeit en wat je oma niet meer zou herkennen als voeding) kun je al laten staan.

  


  IN DE PRAKTIJK KOMT HET EROP NEER DAT JE VOEDING DIENT TE WORDEN OPGEBOUWD UIT


  [image: image]40% LANGZAAM OPNEEMBARE KOOLHYDRATEN (verse groenten, vers fruit, zuurdesembrood, roggebrood, rijst- en boekweitpasta’s, havermout, zilvervliesrijst);


  [image: image]30% KWALITATIEF HOOGWAARDIGE EIWITTEN (vis, gevogelte, mager vlees, noten, zaden, eieren, bonen, geiten-/schapenkaas, volle yoghurt en volle kwark);


  [image: image]30% GOEDE VETTEN (kies altijd voor de volle producten met een natuurlijk vetpercentage, olijfolie, roomboter, kokosvet, visolie).


  Probeer in iedere maaltijd een goede combinatie te maken van alle drie de groepen. Op die manier weet je zeker dat je voldoende voedingsstoffen binnenkrijgt.


  Persoonlijk gebruik ik nog een basissuppletie die bestaat uit een goede multivitamine, een mineralensupplement, visolie, gerstegras en vitamine D3.


  10. Waarom calorieën tellen niet werkt


  Verreweg de meeste populaire diëten zijn nog steeds gebaseerd op het principe van calorieën tellen en/of vetten vermijden. De achterliggende gedachte is dat je de hoeveelheid energie die je eet ook moet verbruiken. Indien je minder verbruikt dan je eet, is de gedachte dat het teveel aan energie wordt opgeslagen en daar word je uiteindelijk dik van.


  Maar goed letten op calorieën is absoluut geen garantie dat het lichaam voldoende voedingsstoffen en minimale hoeveelheden suiker en andere kunstmatige toevoegingen binnenkrijgt. Calorieën tellen alleen is in mijn ogen dan ook echt achterhaalde logica. Ik durf zelfs te beweren dat het tellen van calorieën en de ‘Let op vet’-manie een grote bijdrage heeft geleverd en nog steeds levert aan al die kilo’s overgewicht waar zoveel mensen mee worstelen. Toch houden we er hardnekkig aan vast…


  Het gaat niet om de hoeveelheid calorieën, maar om de kwaliteit!


  IK BEN VAN MENING DAT HET NIET NODIG IS OM CALORIEËN TE TELLEN. DAT HET NIET GAAT OM DE HOEVEELHEID DIE JE EET, MAAR DAT HET GAAT OM DE KWALITEIT VAN WAT JE IN JE MOND STOPT, OM DE KEUZES DIE JE MAAKT.


  Enkel en alleen letten op calorieën zorgt ervoor dat mensen allerlei dingen gaan eten die dan misschien weinig calorieën leveren, maar wel heel veel gifstoffen (en vaak suikers) bevatten waardoor het lichaam langzaam maar zeker ondervoed raakt. Hierdoor blijft het vragen om eten en zal het langzaam verzwakken, met alle gevolgen van dien… Ik draai het dan ook liever om: mijn advies is om te letten op de voedingswaarde van de producten die je eet en ervoor te kiezen om jouw lichaam te voeden. Je zult dan wellicht producten gaan eten die meer calorieën leveren, maar de kwaliteit van de calorieën die je neemt zorgt ervoor dat je lichaam goed verzadigd raakt. Hierdoor zul je minder gaan eten en eerder vol zitten, waardoor je uiteindelijk minder calorieën tot je neemt en de boel mooi in balans komt en blijft. Hoe zit het dan met de producten die door de meeste diëtisten en in het ziekenhuis nog veelvuldig worden voorgeschreven? De meeste van deze producten worden voorgeschreven omdat ze weinig calorieën en/of vetten bevatten. Er wordt echter niet gelet op alle chemische toevoegingen in de producten en het effect dat ze hebben op het lichaam. Om maar te zwijgen van de enorme hoeveelheden suiker in sommige producten. Dit zou er heel goed de reden van kunnen zijn dat zoveel mensen honger hebben tijdens een dieet. De suikers of zoetstoffen in de speciale lightproducten zorgen ervoor dat de bloedsuikerspiegel dusdanig gaat pieken dat hongergevoel (en vaak een eetaanval) op de loer ligt. Het kan ook anders… Onderstaand voorbeeld laat zien hoeveel suiker je ongemerkt nog binnenkrijgt bij het volgen van een traditioneel caloriearmdieet. Ik heb een alternatief, vrij van toegevoegde suikers, ernaast gezet.


  
    
      
        	GEMIDDELD DIEETADVIES

        (UITGAANDE VAN CALORIEBEPERKING)

        	GEZOND ALTERNATIEF, VRIJ VAN TOEGEVOEGDE SUIKERS
      


      
        	ONTBIJT 1 tarweboterham met halvarine en halvajam

        	ONTBIJT 1 kom volle yoghurt, met noten en 1 stuk fruit
      


      
        	TUSSENDOOR plakje ontbijtkoek met halvarine

        	GEEN TUSSENDOORTJE of bijv. een groene smoothie
      


      
        	LUNCH 2-3 tarweboterhammen met halvarine en mager beleg, bijvoorbeeld kipfilet, mager rookvlees of light kaas

        	LUNCH kop gevulde groentesoep met verse kipfilet/zalm/geitenkaas en 1 suikervrije zuurdesemboterham met roomboter
      


      
        	TUSSENDOOR drinkbouillon

        	GEEN TUSSENDOORTJE of bijv. een gekookt ei
      


      
        	DINER aardappelen, groente en vlees, dessert een bakje magere yoghurt of vla

        	DINER groenteroerbak met kip/vlees/vis en een frisse salade, dessert een stuk fruit
      


      
        	TUSSENDOOR koffie/thee met een koekje of stukje chocolade

        	TUSSENDOOR als het goed is ben je blij dat je niet meer hoeft te eten…
      


      
        	DRANK 1 glas magere yoghurtdrank en 1 glas vers vruchtensap of light drank, water, koffie en thee zonder suiker

        	DRANK water, koffie en thee zonder suiker
      


      
        	[image: image] TOTAAL GEMIDDELD

        22 KLONTJES SUIKER

        	[image: image] TOTAAL GEMIDDELD

        5 KLONTJES SUIKER
      

    

  


  De hoeveelheid suiker in de top 10 van dieetproducten


  1.[image: image] DE BOTERHAM [image: image]


  Veelal wordt een bruine of volkoren boterham voorgeschreven omdat die meer vezels bevat. En vezels zijn gezond. Het merendeel van de Nederlanders krijgt te weinig vezels binnen, dus die gedachte is op zich prima. Daarnaast is brood een prachtige bron van koolhydraten. Tot zover is er dus niets aan de hand.


  Veel, heel veel mensen zijn echter gevoelig voor de toevoegingen in brood en/of voor de gluten die brood bevat. Omdat gluten plakken, worden ze gebruikt als grondstof voor de meeste tabletten in de apotheek en in zaken als behangplaksel en Bisonkit. Bekende signalen van een glutenallergie zijn vermoeidheid, bloedarmoede en problemen met de stoelgang.


  Om brood goed te kunnen bakken worden er broodverbeteraars aan toegevoegd. Deze zorgen er onder andere voor dat het brood luchtiger wordt en langer houdbaar is. De meeste van deze broodverbeteraars bevatten suiker zodat het gist zijn werk kan doen. Bij mensen met een gevoelige bloedsuikerspiegel kan het eten van brood ervoor zorgen dat ze last krijgen van hongeraanvallen dankzij bloedsuikerpieken, veroorzaakt door het eten van brood. Eén bruine boterham zonder beleg levert een half suikerklontje.


  2.[image: image] EIERKOEKEN [image: image][image: image][image: image][image: image]ONTBIJTKOEK[image: image][image: image][image: image]


  Eierkoeken bestaan voornamelijk uit tarwebloem en suiker. Heel veel ei zit er niet in, zo’n 7,5 procent per eierkoek van 75 gram. Voor ontbijtkoek geldt dat dit gemaakt wordt van ongeveer acht verschillende soorten suiker en dus eigenlijk een grote suikerbom is. Weliswaar vetvrij, maar zeer suikerrijke tussendoortjes dus deze twee! Per eierkoek eet je gemiddeld vier klontjes suiker en een plakje ontbijkkoek is goed voor drie suikerklontjes (dis is overigens de 'minder suiker' variant!).
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  3.[image: image] ZUIVELDRANKJES [image: image][image: image][image: image][image: image][image: image][image: image]


  In de meeste zuiveldrankjes zit toch geen suiker? Of toch wel? De zuiveldrankjes die wel suiker bevatten, leveren vaak tot wel zes klontjes suiker per glas. Als ze geen suiker bevatten, staan ze bol van de toevoegingen en ze bevatten daarnaast vaak zoetstoffen zoals aspartaam en acesulfaam-K. Hoewel ze misschien geen directe calorieën leveren, zorgen deze zoetstoffen wel degelijk voor een suikereffect in het lichaam. Het lichaam proeft zoet, denkt vervolgens dat er suiker aankomt en gaat op basis daarvan insuline aanmaken. Omdat de suiker uitblijft, zal de insuline in het bloed zorgen voor onder andere een hongersignaal en extra vetopslag. Daarnaast zijn beide zoetstoffen omstreden. Zo kan aspartaam maag- en darmklachten veroorzaken en het zenuwstelsel aantasten. Ook is het zeer kankerverwekkend. Over aspartaam zijn honderden websites te vinden. Acesulfaam-K is onbekender, maar zeker geen lieverdje en misschien nog wel erger. Laatstgenoemde is in verband gebracht met hoofdpijn, depressies, lever- en nieraandoeningen en is kankerverwekkend. Eén glas ‘suikervrije’ yoghurtdrank (200 ml) bevat 60 calorieën en omgerekend in zoetkracht ongeveer twee suikerklontjes, maar gelukkig geen vet…


  4.[image: image] HALVAJAM [image: image][image: image]


  Halvajam is jam met de helft minder suiker… Of jam gezoet met natuurlijke vruchtensuikers of vruchtensap. Omdat jam zonder suiker maximaal één week houdbaar is in de koelkast, wordt er aan vrijwel iedere jam suiker toegevoegd. Ook de suikervrije jams of jams gezoet met natuurlijke suikers zijn één grote suikerbom, mede doordat het gebruikte fruit ingedikt is waardoor de suikers geconcentreerder zijn. Het bevat dan wellicht de helft aan toegevoegde suiker in vergelijking met normale jam, het is nog steeds suiker dat je op je brood smeert. Een portie halvajam (voor één boterham) bevat ongeveer twee klontjes suiker, maar gelukkig geen vet…


  5.[image: image] MAGERE SMEERKAAS [image: image]


  Smeerkaas is gesmolten kaas waar smeltzouten, water, boter en aroma aan zijn toegevoegd. Het smeltzout wordt toegevoegd zodat dat kaas lekker smeuïg en smeerbaar wordt. Daarnaast bevat het vaak ook suiker. Door de smeltzouten bevat smeerkaas verhoudingsgewijs veel zout. De smeltzouten met E-nummers 450, 451 en 452 geven een risico op hyperactiviteit en verminderde opname van mineralen en darmstoornissen.


  ‘Debora Dit voelt totaal niet als race met bijbehorende eindstreep. Ik ga niet beweren dat ik nooit meer suiker ga eten, maar mijn basis is definitief suikerloos geworden. Dank je wel, Carola; je kwam op een voor mij perfect moment voorbij met je challenge’


  Smeerkaas zou een natuurlijke bron zijn van calcium, maar met name de lightsmeerkazen die vetarm zijn, bevatten niet de noodzakelijke vitamine D die nodig is voor de opname van calcium. Ook het smeltzout E340 bindt calcium, waardoor er weinig calcium overblijft voor opname door het lichaam.


  Een portie lightsmeerkaas bevat ongeveer 80 calorieën en een half suikerklontje. Gelukkig bevat het weinig vet. Ter vergelijking: de volle smeerkaas bevat wel iets meer vet, maar vrijwel geen suikers…


  6.[image: image] DRINKBOUILLON


  Drinkbouillon wordt vaak geadviseerd als tussendoortje. Inmiddels zitten hele naties rond 16.00 uur aan de soep. Ik heb echt bewondering voor de marketeers die dit voor elkaar hebben gekregen. In vrijwel alle bouillons zitten echter veel smaakversterkers en maar weinig echte kruiden.


  Een belangrijke smaakversterker die wordt gebruikt is E621 of monosodiumglutamaat (MSG). Deze smaakversterker heeft een aantal heel vervelende bijwerkingen. Zo zorgt hij er onder andere voor dat het lichaam tot vier keer meer insuline aanmaakt en verstoort het de verbinding tussen de maag en het verzadigingscentrum in de hersenen. Hierdoor kun je blijven eten (of drinken). Ook zou E621 kankerverwekkend zijn en heeft het nog een heel scala aan andere vervelende bijwerkingen.


  Dit verantwoorde tussendoortje is dan ook in de meeste gevallen eetlustopwekkend… Daarnaast is aan de meeste bouillonsoorten suiker en maltodextrine toegevoegd. Eén kop drinkbouillon bevat 4 calorieën en 0,2 gram suiker, maar gelukkig geen vet…


  7.[image: image] MARGARINE EN HALVARINE


  Halvarine is de lightvariant van margarine en is chemisch gezien slechts één molecuul verwijderd van plastic. Daarnaast bevat het 27 ingrediënten die ook in verf zitten. Eigenlijk zou je kunnen zeggen dat margarine en halvarine gesmolten plastic is. Het is van origine gemaakt om kalkoenen vet te mesten. Helaas overleden de kalkoenen aan de margarine. Om het product toch te kunnen verkopen is er een kleurstof aan toegevoegd en is het vermarkt als ‘gezond’ alternatief voor boter.


  Boter en margarine leveren hetzelfde aantal calorieën. Boter levert wel iets meer verzadigde vetten. Recente medische studies geven aan dat het eten van margarine met name bij vrouwen het risico op hartziekten met 53 procent vergroot ten opzichte van het nuttigen van dezelfde hoeveelheid roomboter. Roomboter zorgt ervoor dat bepaalde voedingsstoffen in het lichaam beter kunnen worden opgenomen en geeft daarnaast een verzadigd gevoel. Ook wordt het cholesterol uit de roombotervetten gebruikt voor onder andere het aanmaken van geslachtshormonen en herstel van celwanden.


  Margarine (en ook halvarine) bevat zeer grote hoeveelheden transvetzuren, die het risico op dichtslibben van de aderen vergroten. Ook vervijfvoudigen deze vetzuren de kans op kanker, verstoren ze het immuunsysteem en verlagen ze de insulinegevoeligheid van het lichaam. Maar hé, het levert wel minder vet…


  (Bron: www.bovendien.com)


  
    light fris dranken


    
      DE BESTE DORSTLESSER IS EN BLIJFT NOG STEEDS WATER (0 CALORIEËN, SUIKERVRIJ EN VETVRIJ!), EVENTUEEL AANGEVULD MET THEE EN MAXIMAAL DRIE KOPPEN KOFFIE OP EEN DAG.

    


    Voor alle lightfrisdranken geldt dat deze wellicht minder calorieën leveren, maar hierdoor zeker geen gezondere vervanger zijn voor de reguliere gesuikerde frisdranken. Alle toegevoegde zoetstoffen aan lightdranken geven aan het lichaam het sein dat er suiker aankomt. Er wordt dus bij het drinken van lightdranken net zoveel insuline aangemaakt als bij het drinken van gesuikerde dranken. Daar komen vervolgens de bijwerkingen en risico’s van de verschillende gebruikte zoetstoffen nog bij… Dit geldt overigens ook voor het gebruik van zoetjes.


    [image: image]

  


  8.[image: image] APPELSTROOP [image: image][image: image][image: image]


  Appelstroop is hét favoriete broodbeleg van veel mensen die ‘aan de lijn’ doen. Het is echt ongelooflijk hoeveel mensen de dag starten met dit suikerzoete smeerseltje op hun boterham. Ik krijg vaak de reactie: ‘Het is toch natuurlijke suiker en dus goed?’ Laatst hoorde ik van iemand dat appelstroop geen suiker is omdat het natuurlijk is. Tsja…


  Appelstroop is en blijft het geconcentreerde suiker van appels. Suiker is en blijft suiker en geeft in het lichaam steeds weer dezelfde reactie, ook appelstroop. De appelstroop zoals deze wordt verkocht in de supermarkt bevat naast appels voornamelijk bietsuiker en conserveringsmiddelen. Het is dus echt niet alleen maar appel wat je eet, eerder een appelconcentraat aangevuld met suiker. Op het moment dat je hiermee je dag begint, creëer je vrijwel zeker een eetspiraal voor de rest van de dag, vanwege de enorme bloedsuikerpiek die ontstaat (en die vervolgens al snel gaat zorgen voor een roep naar nog zo’n heerlijk zoete boterham). Eén portie appelstroop levert ongeveer 35 calorieën en drie klontjes suiker, maar het is wel vetvrij…


  9.[image: image] LIGHTFRISDRANK (VERGELIJKBARE ZOETKRACHT) [image: image][image: image][image: image][image: image][image: image]


  Als ik mensen adviseer om te stoppen met het drinken van frisdranken, lightdranken en vruchtensappen krijg ik vaak de verontwaardigde reactie: ‘Ja maar, wat moet ik dan drinken?’ Frisdranken en vruchtensappen horen inmiddels bij de ‘cao van het leven’. Alleen maar water en thee drinken vinden veel mensen namelijk ontzettend saai. Toch zijn al deze frisdranken ongemerkt een bron van veel ziekten, ongemakken en overgewicht. Eén glas frisdrank levert al snel vijf tot tien klontjes suiker. Lightfrisdrank doet hier in zoetkracht niet voor onder.


  [image: image]



  10.[image: image] SANDWICHSPREAD [image: image]


  Bij ons thuis in de koelkast stond altijd een potje Sandwichspread. Mijn moeder was namelijk eeuwig aan de lijn en calorieën aan het tellen. Een boterham met Sandwichspread, zo zei ze, bevat slechts 80 calorieën. Lekker heb ik het nooit gevonden, maar ja, weinig calorieën en weinig vet, dus tsja… Vanaf het moment dat ik een rondleiding heb gekregen in de fabriek waar deze spread gemaakt wordt, heb ik het niet meer gegeten. Sandwichspread bevat onder andere de smaakversterker E621 en daarnaast een keur aan andere E-nummers. Verder bevat het per portie bijna één klontje suiker. Gelukkig bevat het weinig vet…


  
    

  


  Sinds de jaren zeventig worden veel van bovenstaande producten geadviseerd. Deels past dit advies in de ‘Let op vet’-theorie en deels ook in de ‘calorieën’-theorie. Echter, beide theorieën hebben meer dikke en ongezonde mensen opgeleverd dan slanke en gezonde…


  Misschien wordt het tijd om eens iets anders te proberen…


  ZODRA VETTEN IN EEN PRODUCT WORDEN WEGGELATEN, WORDEN ER OVER HET ALGEMEEN SUIKERS, ZOETSTOFFEN, VEZELS EN E-NUMMERS AAN TOEGEVOEGD OM DE SMAAK EN HET ‘MONDGEVOEL’ TE HANDHAVEN. MET ALLE GEVOLGEN VAN DIEN.


  Bovenstaande dieetproducten mogen van mij dan ook per direct worden afgeschaft. Je wordt er namelijk niet dunner van en zeker ook niet gezonder. Ze zorgen ervoor dat je honger krijgt en houdt en maken hierdoor van jouw voornemens om goed voor je lichaam te zorgen een lijdensweg. Mijn advies: stop met diëten en start met eten! Geef jouw lichaam niet langer vulling, maar voed het met datgene wat het nodig heeft.


  Sugarchallenge-programma’s


  IEDER LICHAAM IS ANDERS EN IEDER LEVEN IS ANDERS. WE HEBBEN ALLEMAAL ANDERE UITDAGINGEN, WERKZAAMHEDEN EN BEHOEFTEN. WE KOMEN OOK ALLEMAAL VANUIT EEN ANDER VERTREKPUNT.


  Daarom geldt er niet zoiets als een standaardadvies. Wat voor de één uitstekend werkt, zal voor de ander exact het tegenovergestelde effect geven. Uiteraard zijn er bepaalde natuurwetten die altijd en voor iedereen gelden, maar daarbinnen zijn er net zoveel uitzonderingen als bevestigingen van de regels. Net zoals er een oneindig aantal kleuren is, is er ook een oneindig aantal mensen, meningen en mogelijkheden.


  Alle adviezen, richtlijnen en informatie in dit boek worden dan ook pas echt van waarde als je ze combineert met wie jij bent en waar jouw lichaam behoefte aan heeft. Er bestaat niet zoiets als een ‘standaarddieet’ dat voor iedereen geldt. Net zoals ieder mens een andere kledingmaat en kledingstijl heeft, geldt dat ook voor voeding. Alleen met maatwerk behaal je het blijvende resultaat dat je wenst.


  
    SLANK EN GEZOND VOOR DE REST VAN JE LEVEN!


    De programma’s die je vindt opwww.sugarchallenge.nlhelpen je om snel en blijvend jouw bloedsuikerspiegel te stabiliseren. Hierdoor nemen je suikerbehoefte, snaaizin en hongergevoelens af en wordt ‘afkicken’ van jouw suikerverslaving een makkie. Kies uit één van de algemene programma’s of uit de speciaal voor jou op maat gemaakte programma’s die je helpen om jouw lichaam exact te geven wat het nodig heeft om snel weer in balans te komen. Op de site vind je verder een keur aan blogs, video's, recepten en andere wetenswaardigheden!


    ERVAAR WEER DE ENERGIE DIE JE VROEGER HAD, ZIE HOE VEEL OUDERDOMS- EN WELVAARTSKWAALTJES VERMINDEREN OF VERDWIJNEN, KRIJG WEER EEN STRALENDE, GEZONDE HUID, BEREIK (EN BEHOUD) MOEITELOOS JOUW GEZONDE GEWICHT EN VOEL JE JAREN JONGER!


    [image: image]

  


  11. Sugarchallenge: 100% suikervrij in 30 dagen!


  Suiker is een sluipmoordenaar die je lichaam heel langzaam uitholt. Doordat het zo langzaam gaat, hebben we vaak niet in de gaten dat suiker weleens de grote boesdoener kan zijn als het gaat om onze vage kwaaltjes en klachten. Het lijkt zo onschuldig, maar intussen…


  De enige manier om te ontdekken wat suiker doet in jouw lichaam is door het een maand niet te eten of te drinken. Pas dan zul je voelen en ervaren van hoeveel energie dit prachtige witte goedje je iedere dag berooft. Ik daag je hierbij dan ook uit om te starten met jouw persoonlijke Sugarchallenge: één maand lang zonder suiker, suikerhoudende producten en andere producten die zich gedragen als suiker.


  In dit hoofdstuk vind je alle informatie die je hiervoor nodig hebt, samen met de spelregels, tips en ervaringen van de inmiddels duizenden mensen die je voor zijn gegaan. Het is mogelijk om jouw Sugarchallenge uit te breiden met de speciale, interactieve Sugarchallenge-programma’s op internet en Facebook. Opwww.sugarchallenge.nlvind je hierover uitgebreide informatie.


  [image: image]


  Jouw persoonlijke Sugarchallenge


  JOUW PERSOONLIJKE SUGARCHALLENGE HELPT JE OM TE ONTDEKKEN EN ERVAREN HOE HET VOELT OM HELEMAAL SUIKERVRIJ TE ZIJN. TIJDENS DE CHALLENGE GA JE ONTDEKKEN WAT JE EET EN WAT DIT MET JE DOET. JE LEERT OM KRITISCH TE ZIJN OP WAT JE EET EN JE ONTDEKT WAAR JE OP MOET LETTEN IN JOUW NIEUWE, SUIKERVRIJE LEVENSSTIJL.


  Al na een paar weken ervaar je de enorme hoeveelheid energie die vrijkomt als je geen suiker meer eet. Je voelt hoe de verbinding met je lichaam zich weer verdiept en hoe de balans in je lichaam heel snel weer herstelt. Ook merk je dat allerlei kwaaltjes en ongemakken verdwijnen en/of verminderen. En, niet geheel onbelangrijk: je gaat zeer waarschijnlijk gewicht verliezen!


  De drie fasen van jouw Sugarchallenge


  DE SUGARCHALLENGE BESTAAT UIT DRIE FASEN


  [image: image] FASE 1 DE VOORBEREIDING. Hierin ga je je voorbereiden op jouw suikervrije maand. Met de tips voor deze ronde maken we de kans op verleidingen en verrassingen zo klein mogelijk. Een goede voorbereiding is de basis voor jouw succes!


  [image: image] FASE 2 100% SUIKERVRIJ. Deze periode beslaat 30 dagen (of langer) en hierin ga je afkicken van je suikerverslaving, leer je suikervrij koken en breng je jouw lichaam weer in balans. Je krijgt meer energie, en: je gaat wellicht gewicht verliezen!


  [image: image] FASE 3 AF EN TOE SUIKER. Deze fase gaat in als je ervoor kiest om na de eerste 30 dagen suikervrij toch weer suiker toe te voegen aan je dagelijkse menu. In deze fase ontvang je tips en richtlijnen om de suikerconsumptie goed op te bouwen en onder controle te houden.


  Uiteraard heb je na jouw Sugarchallenge zelf de keuze om je nieuwe suikervrije levensstijl te continueren of om over te gaan op een bewuste suikerconsumptie.


  Fase 1 De voorbereiding


  Een goede voorbereiding is het halve werk en is zeker in dit geval heel verstandig. Suiker is verweven in onze maatschappij en ik weet inmiddels uit eigen ervaring dat het bij mij mis gaat als ik in een situatie kom waarop ik niet ben voorbereid. Probeer dit dus de komende maand zo veel mogelijk uit te sluiten. Deze tips helpen je op weg. Uiteraard zijn aanvullingen altijd welkom.


  Tip KOOP EEN LEUK SCHRIFT OF DAGBOEK WAARIN JE STAP VOOR STAP JE VOORBEREIDINGEN BIJHOUDT EN TIJDENS JOUW SUIKERVRIJE MAAND OOK DE SCORE BIJHOUDT.


  Zo bereid je je voor op jouw Sugarchallenge!


  Hoe beter je voorbereiding, des te groter de kans dat jouw Sugarchallenge succesvol wordt! Volg daarom onderstaande instructies zo goed mogelijk op.


  1. [image: image] STEL JEZELF DE VRAAG WAAROM JE DIT WILT DOEN.


  Wat denk je dat deze maand je gaat brengen en wat is de reden geweest voor jou om mee te doen met de Sugarchallenge? Denk je dat je het gaat halen en zo ja/nee waarom wel/niet? Het is belangrijk om dit voor jezelf helder te hebben. ‘Misschien’ gaat hier niet werken. In dat geval bouw je nu alvast in dat het toch niet gaat lukken (waarschijnlijk gebaseerd op eerdere ervaringen...). Kijk daarom goed naar de reden waarom je meedoet en maak het niet zwaarder dan het is; zie het als een leuk spel en iedere dag is er één.


  2. [image: image] VERTEL AAN ZO VEEL MOGELIJK MENSEN WAT JE GAAT DOEN EN VRAAG HEN OM JE TE HELPEN.


  Dit is dé allerbeste manier om de slagingskans van jouw voornemen te verhogen! Zet het op jouw Facebookpagina en vertel het aan de mensen in je directe omgeving (zodat ze er rekening mee kunnen houden). Op die manier creëer je je eigen supportgroep die je zal steunen op de moeilijke momenten. En wie weet inspireer je nog wel mensen om ook mee te doen…


  3. [image: image] BEDENK WAT JOUW ZWAKKE MOMENTEN ZIJN (DE MOMENTEN WAAROP JE NU NAAR SUIKER GRIJPT) EN MAAK HIERVOOR EEN NOODPLAN.


  Ik noem dat altijd je ‘sugarfree-EHBO’. In dat noodplan kun je een aantal alternatieven zetten voor suiker. Dit kunnen dingen zijn die je leuk vindt, zoals wandelen, sporten, een boek lezen, iemand bellen, muziek luisteren, een lekkere douche of iets dergelijks. Maar het kunnen ook gezonde snacks zijn die je in je tas stopt voor een moeilijk moment, zoals noten, blokjes kaas, een gekookt ei of groente.


  4. [image: image] PAK JE AGENDA ERBIJ EN GA DE HELE MAAND DOOR. WAT ZIJN DE LASTIGE DAGEN OF MOMENTEN?


  Denk hierbij bijvoorbeeld aan verjaardagen, weekenden of andere bijzondere dagen. Je weet dat deze dagen eraan komen dus je kunt je nu al voorbereiden op wat gaat komen. Is er een verjaardag in aantocht, ga dan alvast op onderzoek uit hoe je suikervrije alternatieven kunt bieden. Ik nodig vaak de mensen uit tegen etenstijd en dan maak ik een buffetje met allemaal lekkere dingen. Vaak is taart dan niet nodig. Grappig: heel veel mensen zitten tegenwoordig ook niet meer te wachten op gebak; we denken vaak dat we het moeten aanbieden en mensen nemen het dan vervolgens uit beleefdheid maar aan.
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  5. [image: image] RUIM JE KEUKENKASTJES EN ALLE ANDERE OPBERGPLAATSEN OP.


  Dit is altijd goed om eens een keertje te doen. Controleer alle etiketten en haal alles (!) weg dat suiker en/of zoetstoffen bevat. Dit betekent dat ook de lightproducten weg mogen en zogenaamde ‘verantwoorde tussendoortjes’ als ontbijtkoek en Evergreen. Als rechtgeaarde Hollander zul je nu waarschijnlijk denken: ‘Ja, maar dat is zonde, ik ga geen eten weggooien…’ Een reactie die veel mensen hebben. Aan de andere kant dient het je niet, dus waarom zou je je lichaam of de mensen die je liefhebt gebruiken als afvalcontainer? Hoe je het ook wendt of keert, dat is toch waar het uiteindelijk terechtkomt, hetzij via jouw lichaam, hetzij via de snellere, rechtstreekse weg.


  Het is belangrijk dat je dit doet omdat het met suiker net zo werkt als met alcohol, zeker gedurende de eerste ‘afkickmaand’. Je wilt niet weten hoe vaak ik tijdens mijn Sugarchallenge op zoek ben gegaan naar iets waar nog suiker in zou zitten. Geloof me, je hoeft er maar iets van te proeven of je bent verkocht…


  Als je toch bezig bent, check dan meteen andere plaatsen zoals je auto, bureaulades en handtas op de aanwezigheid van suikerhoudende zaken.


  6. [image: image] HOUD GEEN SUIKERS OF LEKKERNIJEN ACHTER VOOR JE KINDEREN, JE PARTNER OF VOOR HET BEZOEK.


  Tien tegen één dat jij degene bent die ze opeet. Als zij toch suiker willen, vraag dan of ze het bij zich houden zodat jij in een zwak moment niet in de verleiding komt. Kies in plaats daarvan voor gezonde suikervervangers die ook lekker zijn voor kinderen: vers of gedroogd fruit, zelfgemaakte popcorn, ongesuikerde muesli met vruchtjes, verse groente (bijvoorbeeld snoeptomaatjes, komkommer, worteltjes), noten, verse yoghurt met fruit (ook lekker als smoothie, in de blender). De basis voor een suikerverslaving wordt vaak al in de jeugd gelegd; de meeste kinderen leren om snoep te eten, maar vragen er van nature niet om.


  7. [image: image] KOOP GEZONDE SUIKERVERVANGERS WAARVAN JE LICHAAM NIET OP HOL SLAAT.


  Denk hierbij aan gedroogd fruit (niet te veel), vers fruit, dadels (goed opletten dat deze niet gezoet zijn), stevia, kokosbloesemsuiker en yakonsiroop. Van de laatste twee suikersoorten is niet onomstotelijk bewezen dat ze een verminderde invloed hebben op je bloedsuikerspiegel. Ze zijn dus dubieus. Het beste kun je voor jezelf uittesten of ze bij jou hetzelfde (honger) effect geven als suiker.


  Pas op met de zogenaamde natuurlijke suikers of fructose. Het gebruik van fructose heeft dezelfde werking op je bloedsuiker als witte suiker en is tijdens jouw Sugarchallenge-maand niet toegestaan. Ook chemische zoetstoffen zoals aspartaam, sorbitol en sucralose zijn niet toegestaan. Deze stoffen zeggen tegen het lichaam dat er suiker aankomt, maar er komt niets. Het lichaam maakt dus wel insuline aan en omdat er geen suiker komt, krijg je een hongeraanval.


  ‘Meyke Drie kilo kwijt na 17 dagen!’


  8. [image: image] PLAN JE MAALTIJDEN VOOR DE EERSTE WEEK EN MAAK ER EEN BOODSCHAPPENLIJSTJE BIJ.


  In het laatste deel van het boek vind je ter inspiratie een aantal recepten die je kunt gebruiken voor jouw challenge. Daarnaast worden er in de Facebookgroep ook heel veel recepten gedeeld. Pas op met alles wat in een pakje, bakje of zakje zit. Hierin zit vaak al toegevoegde suiker. Pas ook op met kant-en-klare saladedressings en dingen als suikervrije jam ‘met alleen natuurlijke suikers’… Suiker is suiker en ook op natuurlijke suikers reageert je lichaam hetzelfde als op chemische suikers. Kies verder voor volle producten en voor zo min mogelijk verpakte producten.


  9. [image: image] ALS JE KOFFIE, THEE OF CAPPUCCINO DRINKT MET SUIKER, BOUW DIT DAN AF OF VERVANG DE SUIKER DOOR BIJVOORBEELD STEVIA.


  Voor koffie en cappuccino geldt dat het beter is om dit helemaal te laten staan. Ook alcohol wordt in je lichaam direct omgezet in suiker en raad ik deze maand af. Mocht je het toch willen drinken, kies dan voor een droge rode wijn bij de maaltijd.


  NOOT onder suiker versta ik suiker, snoep, alles wat gezoet is met (fruit) suiker of zoetstoffen (dus ook frisdranken en verse vruchtensappen), alle koolhydraten die linea recta in het lichaam worden omgezet in suikers zoals witbrood, witte pasta’s, witte rijst, chips, gebakken aardappelen, koekjes enzovoort.
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  Dit staat in jouw suikervrije keukenkastje


  DE VOLGENDE INGREDIËNTEN ZIJN HANDIG OM STANDAARD IN HUIS TE HEBBEN


  [image: image] GRANEN zilvervliesrijst, quinoa, haver, boekweit, teff, couscous, amandelmeel, havermout.


  [image: image] NOTEN (ongebrand en ongezouten): amandelen, hazelnoten, walnoten, cashewnoten, paranoten.


  [image: image] ZADEN EN PITTEN pompoenpitten, zonnebloempitten, sesamzaad, pijnboompitten.


  [image: image] GEDROOGD FRUIT abrikozen, dadels (let erop dat ze niet zijn ingelegd met suiker of honing), vijgen en rozijnen.


  [image: image] BONEN (gedroogd of in blik): kikkererwten, adukibonen, bruine bonen, witte bonen, linzen.


  [image: image] MEEL amandelmeel, kastanjemeel, boekweitmeel, speltmeel en volkorenmeel (let op: de laatste twee zijn niet glutenvrij).


  [image: image] BLIKJES MET tonijn, tomatenpuree, zalm, ansjovis.


  [image: image] BASIS zwarte olijven, gedroogde tomaten, roggevolkorencrackers, rijstwafels, cacaopoeder, suikervrije bouillonpoeder/-blokjes, uien, eieren.


  [image: image] OLIE EN SAUS tamarisaus, olijfolie, balsamicoazijn, kokosvet, roomboter, sesamolie, mosterd, zelfgemaakte mayonaise.


  [image: image] KRUIDEN basisassortiment kruiden zoals paprikapoeder, kaneel, kerrie, Italiaanse kruiden, Provençaalse kruiden, gember, zeezout, peper, verse knoflook.


  [image: image] ZOETSTOFFEN kokosbloesemsuiker, palmsuiker, dadels, vijgen, vanille-essence, stevia.
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  Suikervrij shoppen in de supermarkt


  Als ik in de supermarkt ben, dan heb ik de vreemde gewoonte om winkelwagentjes te lezen. Ik ben buitengewoon nieuwsgierig naar wat mensen zoal in hun karretje kiepen. Ik houd het maar op beroepsdeformatie…


  Het valt me op dat het grootste gedeelte van alle winkelwagentjes gevuld is met flessen frisdrank, (verse) vruchtensappen, zakken chips, alcohol, nootjes, koek, ijs, diepvriessnacks en brood. Ergens onder in het karretje ligt dan met een beetje geluk nog wat groente (vaak geplet omdat dit als eerste in de kar is gelegd) en wat vlees. De karren zijn over het algemeen goed gevuld, maar bevatten bar weinig voeding. Soms volgt er achter een grote kar nog een klein karretje met een vlaggetje, met daarachter een kind dat heel parmantig zijn of haar eigen snoepgoed voortduwt…


  Veel mensen hebben geen flauw benul van de zaken die ze in hun winkelwagentje leggen. Het merendeel van de producten in de supermarkt heeft echt niets meer met voeding te maken, maar is meer het resultaat van een of ander chemisch fabrieksmatig proces. Twee derde van alle producten die worden verkocht in de supermarkt zijn vaak niet meer dan een kunstige creatie die bestaat uit allerlei chemische stoffen en toevoegingen. Het lijkt misschien op voeding, maar het is het niet. Maar ja, het ligt in de winkel dus het zal wel goed zijn, toch? Het tegendeel is waar: ja het ligt in de winkel en nee het is niet altijd goed.


  Regelmatig ga ik met cliënten op stap in de supermarkt en keer op keer is de reactie: ‘Als dit allemaal zo ongezond is, waarom mag het dan verkocht worden?’ Opperste verbazing en vaak ook verontwaardiging maken zich van hen meester. Mensen worden niet alleen boos, ze worden vooral verdrietig. Hoe is dit mogelijk? Waarom weten we dit niet? Hoe kan het toch zijn dat we door onze overheid (die het beste met ons voor heeft, toch?) zo om de tuin worden geleid? Hoe is het mogelijk dat niemand ons vertelt dat het ‘Ik kies bewust’-logo gewoon te koop is en dat de vermelding ‘zonder kunstmatige kleur-, geur- en smaakstoffen’ geen garantie is dat deze er werkelijk niet in zitten? Tsja…


  Ik kan hier maar één oplossing voor aandragen en die is dat het tijd wordt dat je zelf de verantwoordelijkheid neemt voor wat je in je karretje stopt. Dat je tijd en aandacht investeert in het leren lezen van etiketten en dat je de moeite neemt om jezelf aan te leren de juiste keuzes te maken. Alleen op deze manier kunnen we de vraag en het assortiment in onze supermarkten veranderen. Op het moment dat wij als consument massaal een andere keuze gaan maken, zal de supermarkt zijn aanbod aan gaan passen en zal het aanbod aan gezonde en eerlijke voeding toenemen (en nog betaalbaarder worden).
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  Een korte rondleiding door de supermarkt…


  [image: image] DE GROENTEAFDELING


  Groenten zijn een bron van vitamines, mineralen en antioxidanten. Deze helpen om het verouderingsproces tegen te gaan dat onder andere ontstaat door stress en de spijsverterings- en verbrandingsprocessen in ons lichaam.


  Kies waar mogelijk voor pure en onbewerkte voeding. Als er een biologisch alternatief is, dan verdient dit zeker de voorkeur. Een aantal voordelen van biologische voeding:


  [image: image] Er zijn geen chemische bestrijdingsmiddelen gebruikt. Deze chemische bestrijdingsmiddelen zie je misschien niet, maar zitten wel degelijk in de cellen van de groente. Je wast ze er ook niet vanaf omdat ze in de groente zitten. Vaak stapelen ze zich op in ons lichaam en als we de voor ons lichaam maximaal toelaatbare dosis bereikt hebben, worden we ziek.


  [image: image] Biologische producten worden gekweekt op de volle grond en bevatten daardoor meer mineralen.


  [image: image] Omdat biologische producten minder hulp van buitenaf krijgen bij de bestrijding van ongedierte en schimmels, zullen ze zich van nature sterker wapenen tegen indringers. Hierdoor bevatten ze meer antischimmelstoffen en hebben ze een betere weerstand. Iets waar ons lichaam van profiteert.


  [image: image]Biologische producten zijn niet genetisch gemanipuleerd.


  [image: image]Biologische producten bevatten geen chemische E-nummers. (Let op: dit betekent niet dat ze geen E-nummers bevatten. Ook sommige natuurlijke E-nummers zijn wel degelijk schadelijk.)


  [image: image]Biologisch vlees bevat geen preventieve antibiotica en groeihormonen en ook de kip is niet opgespoten met water.


  [image: image]Als het geen optie is om biologische voeding te eten, kijk dan of de schil eraf kan. Op die manier raak je in ieder geval de meeste gifstoffen kwijt.


  Tip KIES VOOR DE BIOLOGISCHE GROENTEN VAN HET SEIZOEN. OP DIE MANIER VALT HET REUZE MEE MET DE PRIJS!


  Kant-en-klare gesneden groente is over het algemeen prima te gebruiken. Dit wordt vaak zuurstofarm verpakt en er wordt geen conserveermiddel aan toegevoegd. Hetzelfde geldt voor diepvriesgroente. Let er hier goed op dat je de basisproducten koopt zonder toevoegingen als ‘à la crème’ en kruidenmixen. Voor maïs en tofu geldt dat ze uit Europa afkomstig moeten zijn, omdat je anders het risico loopt dat ze genetisch zijn gemanipuleerd.


  Aardappelen kun je het beste zelf schillen of poffen (kies dus niet voor kant-en-klare geschilde varianten, hier is vaak een conserveermiddel aan toegevoegd). Let verder op met bietjes en potgroenten: over het algemeen is hier suiker aan toegevoegd. Ook zilveruitjes en augurken bevatten altijd een beetje suiker. De beste optie hier is de zure variant.


  Voor avocado’s hoef je niet meer bang te zijn: deze bieden een geweldige bron van goede vetzuren (omega-9). Dit vet is onder andere nodig voor de aanmaak van cholesterol (dit is onder meer een bouwstof voor geslachtshormonen en bijnierhormonen).


  [image: image] FRUIT EN VRUCHTENSAPPEN


  In tegenstelling tot wat veel mensen denken, is te veel fruit niet goed voor ons. Het bestaat voor het overgrote deel uit suiker en inmiddels is wel bekend wat suikers in ons lichaam doen. Wees dan ook voorzichtig met te grote hoeveelheden fruit. Houd het op maximaal drie stuks per dag in een goede combinatie met eiwit of vetten zodat het je bloedsuikerspiegel zo min mogelijk beïnvloedt.


  Vruchtensappen zijn eigenlijk puur suikerwater, ook de verse vruchtensappen. De meeste (verse) vruchtensappen bestaan over het algemeen uit fruitconcentraat, aangevuld met suikersiroop en water. Ook ingevroren fruit bevat vaak veel fruitconcentraten en dus veel suikers. Om die reden is het beter om fruit zo vers mogelijk en in zijn geheel te eten. Het beste kun je kiezen voor de zuurdere soorten.


  
    Mocht je toch een smoothie willen maken, let er dan goed op dat de ingrediënten niet te zoet zijn. Gebruik maximaal één stuk fruit en voeg een vetbron toe (bijvoorbeeld kokosvet, volle yoghurt of een avocado) om de opname van suikers te vertragen.
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  ‘Gerda Het feit dat ik het deze maand gepresteerd heb om alle suikers te laten staan (ook op mijn eigen verjaardag!) en inmiddels ook gewoon koek en dergelijke in huis kan hebben zonder het te pakken is een enorme winst. Helaas heb ik nog de gewoonte om tussendoor te eten zonder dat ik honger heb. Dat is misschien de volgende stap. Het bewust zijn waarom ik iets neem. Hier heb ik inmiddels alle vertrouwen in, gezien het feit dat ik binnen drie weken in staat ben om alle suikers te laten staan...’


  [image: image] VISSOORTEN, ZEEVRUCHTEN


  De meeste vis die we eten, wordt niet meer wild gevangen, maar gekweekt in speciale viskwekerijen. Dit betekent dat deze vis vaak bol staat van antibiotica en groeihormonen en niet meer die voedingsstoffen bevat die vis van nature heeft. Het is dan ook belangrijk dat je de verschillende soorten vis die je eet goed afwisselt, zodat je het risico op zware metalen en een teveel aan hormonen beperkt. Kies waar mogelijk voor verse vis of voor diepvriesvis (de pure variant zonder kruidentoevoegingen).


  Ondanks alle risico’s op verontreinigingen bevat vis veel goede voedingsstoffen voor ons lichaam. Met name witte vis (koolvis, schelvis, kabeljauw) is een goede bron van jodium. Jodium is nodig voor de vorming van schildklierhormonen, die op hun beurt weer een belangrijke rol spelen in de groei en stofwisseling van het lichaam. Vette vis (haring, paling, makreel) is goede bron van omega-3 en magere vis levert jodium en selenium (wederom belangrijk voor de schildklier).


  [image: image] VLEES/KIP


  Vlees en kip zijn goede eiwitbronnen voor het lichaam. Kies ook hier waar mogelijk voor biologisch en anders in ieder geval voor scharrelvlees. Hiermee loop je het minste risico om allerlei hormonen en andere medicijnen binnen te krijgen. Bovendien draag je met deze keuze bij aan een dierwaardiger bestaan van de beesten die hun leven geven om ons te kunnen voeden. Neem ook niet meer vlees dan je nodig hebt. Persoonlijk gaat het me echt aan het hart als ik zie hoeveel dieren onnodig sterven omdat de portie op ons bord veel groter is dan nodig. Eet zo min mogelijk varkensvlees. Dit bevat vaak veel afvalstoffen. Een varken dat onder stress staat, kan zijn afvalstoffen, waaronder urine en stresshormonen, wegpompen in het vlees. Dit gebeurt dan ook met de meeste varkens vlak voordat ze geslacht worden. Daar komt bij dat de meeste mensen allergisch zijn voor varkensvlees. Bovendien bevat varkensvlees veel antibiotica. Wild zwijn is hier een goed alternatief.


  Vele mensen zijn huiverig voor het eten van orgaanvlees. Toch is het een heel goede bron van cholesterol (belangrijk voor onder andere de aanmaak van geslachtshormonen). Jarenlang zijn we bang gemaakt voor cholesterolhoudende voedingsmiddelen. Dit is onterecht. Juist de enorme consumptie van suikers en snelle koolhydraten zorgt ervoor dat we een te hoog (slecht) cholesterol creëren. Natuurlijke cholesterol heeft hiermee helemaal niets te maken: het lichaam heeft dit juist nodig. Je kunt dan ook gerust één keer per week orgaanvlees eten. Ook één ei per dag is prima! Koop vlees en kip nooit gekruid, gemarineerd of gepaneerd. Hierin zitten vaak E-nummers, waaronder E621, maar ook suikers. Dit geldt overigens ook voor vleeswaren. Hier is het beste alternatief rosbief, carpaccio en af en toe runderrookvlees.


  [image: image] OLIËN, VETTEN EN AZIJN


  Ook hier geldt dat de beste keuze is om terug te gaan naar de basis. Laat alle kant-en-klare bak- en braadboters staan en negeer de margarines en halvarines. Al deze producten verschillen slechts een paar moleculen van plastic en je lichaam kan er helemaal niets mee… Kies lekker ouderwets voor roomboter, olijfolie en kokosvet. Bakken kun je het beste doen in kokosvet, echte boter en palmolie. Olijfolie kan wel, maar is minder geschikt voor gebruik op hoge temperaturen.


  Wees zuinig met azijn omdat dit enorm verzurend werkt op het lichaam. De beste keuze in azijn is appelazijn en balsamicoazijn; deze soorten werken nagenoeg niet verzurend. Appelazijn werkt zelfs ontzurend.


  [image: image] DRANKEN


  Tsja… Wat kun je drinken als je geen suiker neemt? Dan blijft er niet veel meer over dan water, koffie en thee. Heel flauw, maar alle andere drankjes staan bol van de suikers en zoetstoffen. Ook de zogenaamde lightfrisdranken. Mocht je toch een keertje een ander smaakje willen, voeg dan wat schijfjes citroen of sinaasappel toe aan een kan met water of bijvoorbeeld gojibessen, takjes verse munt of andere kruiden.


  Ook verse vruchtensappen, vruchtensappen waaraan ‘natuurlijke suikers’ zijn toegevoegd of diksappen zijn niets meer dan suikerwater, en in grote hoeveelheden zijn ze nog gevaarlijker dan frisdranken doordat ze mede veroorzaker kunnen zijn van een leververvetting of diabetes. Ook sommige kankercellen groeien op fructose.


  Alcohol wordt direct omgezet in suikers in je lichaam en is dan ook geen goed alternatief. Mocht je toch alcohol willen drinken, dan is het beste alternatief een glas droge rode wijn. Ook 100% natuurlijk kokoswater is een goed alternatief.
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  Tip EET VLEES VAN DIEREN DIE TIJDENS HUN LEVEN VEEL IN BEWEGING ZIJN GEWEEST. DIT VLEES IS RIJK AAN GEZONDDE OMEGA-3-VETTEN.


  [image: image] BROOD


  Wat zou de Nederlander zijn zonder zijn vertrouwde bruine boterhammen met kaas? Ik denk een stuk gezonder en een stuk slanker…


  Mocht je toch iets ‘broodachtigs’ willen eten, dan zijn roggevolkorencrackers en eventueel rijstwafels (maar wel altijd goed gecombineerd met vetten/eiwitten) een goede optie. Havermout, gierst, amaranth, teff, boekweit, quinoa, zilvervliesrijst en maïs zijn glutenvrij en zou je ook kunnen gebruiken als broodvervanger. Wees voorzichtig met zogenaamd glutenvrij brood; dit bevat vaak extreem veel suikers. Ook te veel maïs is niet aan te raden.


  [image: image] MELK EN MELKPRODUCTEN


  De mens is de enige volwassen diersoort ter wereld die nog babyvoeding drinkt. En dan ook nog van een andere soort… Melk is bedoeld om kalfjes te voeden en ervoor te zorgen dat een kalfje in een jaar tijd verandert van schattige babykoe in een koe van formaat. Het bevat dan ook extreem veel groeihormonen.


  In tegenstelling tot wat vaak wordt beweerd is melk geen goede leverancier van calcium. Sterker nog: het draagt juist bij aan botontkalking omdat er meer lichaamseigen calcium nodig is voor de vertering van melk dan de calcium die door de melk wordt geleverd. Heb je er weleens bij stilgestaan dat in de landen waar veel melk wordt gedronken de mensen het langst (en het dikst) zijn en het meeste last hebben van botontkalking?


  Koemelk bevat het melksuiker lactose, dat in onze darmen kan worden verteerd door het enzym lactase. Veel mensen hebben dit enzym niet meer in hun darmen. Van nature is lactase in rauwe melk aanwezig, maar door het productieproces dat melk doorloopt wordt de lactase gedood en wordt melk voor de meeste mensen onverteerbaar.


  Daarnaast bevat melk caseïne, een taaie, slijmachtige substantie die onder andere wordt gebruikt als basisbestanddeel voor formaldehyde (een lijm die onder andere gebruikt wordt om triplexplaten mee te verlijmen). Dit slijm legt een laagje over de darmwand waardoor de opnamecapaciteit van voedingsstoffen door de darmen flink wordt verminderd. Daarnaast bevat caseïne ook verslavende opiaten.


  Lactose en caseïne hebben een link met intoleranties, candida en lekkende darm. Maar ook met hooikoortsachtige klachten, eczeem en veel allergieën.


  Goede alternatieven voor melk zijn rijstmelk, havermelk en amandelmelk. Ook sojamelk is een mogelijkheid, al bevat deze vaak suiker. Sojamelk is niet goed voor de schildklier en ook mannen moeten er voorzichtig mee zijn. Geitenmelk en schapenmelk komen het dichtst in de buurt van onze lichaamseigen melk en zijn dan ook een prima alternatief.


  [image: image] YOGHURT


  Yoghurt wordt gemaakt door bacteriën toe te voegen aan melk, die de lactose omzetten en hierdoor als het ware al een stukje voorvertering doen. Hierdoor wordt het voor ons lichaam een stuk makkelijker om yoghurt te verteren en kunnen de meeste mensen beter tegen yoghurt dan tegen melk. Ben je gevoelig voor melkproducten of heb je symptomen zoals hierboven beschreven, dan is het wellicht beter om geen yoghurt en zuivel te eten. Mocht dit niet het geval zijn, dan is yoghurt een prima alternatief voor melk. Luister hierbij vooral ook goed naar je lichaam.


  [image: image] KAAS


  Mocht je kaas willen eten, kies dan bij voorkeur voor overjarige, rauwmelkse boerenkaas of geiten-/schapenkaas. Deze is voor het lichaam het beste te verteren. Uiteraard geldt ook hier weer dat je alle lightvarianten links kunt laten liggen.


  [image: image] KRUIDEN EN DRESSINGS


  Kruidenmixen bevatten vrijwel altijd E621 of andere smaakversterkers in de vorm van aroma’s. Vaak bevatten ze ook suiker… Kies daarom altijd voor de pure varianten zodat je zeker weet dat er verder niets aan is toegevoegd.


  Maak er ook een gewoonte van om zelf dressings te maken. Het is even experimenteren, maar zoveel lekkerder. Als je er eenmaal aan gewend bent wil je niet meer anders, zeker weten! Achter in het boek vind je een aantal heerlijke basisrecepten voor dressings.


  [image: image] NOTEN EN ZADEN


  Noten zijn een goede bron van mineralen en omega-6-vetten. Dan heb ik het uiteraard niet over de borrelnootjes en de zoute pinda’s, maar over de ongebrande, ongezouten noten die tegenwoordig in iedere supermarkt goed verkrijgbaar zijn. Gezonde noten zijn paranoten, walnoten, amandelen (vallen eigenlijk onder fruit) en hazelnoten.


  Pinda’s zijn geen noten, maar een peulvrucht. Pinda’s en cashewnoten bevatten relatief veel verzadigde vetten ten opzichte van andere noten. Daarnaast bevatten ze allergenen waar veel mensen gevoelig voor zijn. Ook zijn pinda’s en cashewnoten vrijwel altijd gebrand en daardoor minder geschikt.


  Ook zaden zijn een goede bron van eiwitten. Denk hierbij bijvoorbeeld aan pompoenpitten en zonnebloempitten. Deze kun je prima verwerken in een salade of soep.


  
    Etiketten lezen en begrijpen


    VERREWEG DE MEESTE PRODUCTEN IN DE SUPERMARKT HEBBEN EEN ETIKET WAAROP EXACT VERMELD STAAT WAT DE INGREDIËNTEN ZIJN DIE GEBRUIKT ZIJN EN WAT DE VOEDINGSWAARDE IS VAN HET PRODUCT. TWEE DINGEN DIE NOGAL EENS DOOR ELKAAR WORDEN GEHAALD. HOE LEES JE NU EEN ETIKET EN HOE INTERPRETEER JE DE INFORMATIE DIE OP EEN ETIKET VERMELD STAAT?
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  INGREDIËNTEN


  Ieder product dient voorzien te zijn van een etiket dat de koper informeert over hetgeen hij koopt. Naast de gebruikte ingrediënten vind je informatie over de voedingswaarde, het totale nettogewicht van het product, de houdbaarheidsdatum, gegevens van de producent, waar het product vandaan komt, codegegevens van de productie en advies met betrekking tot het bewaren van het product. Bij de ingrediënten kun je exact zien of er suiker aan een product is toegevoegd. LET OP suiker heeft veel schuilnamen: de meest voorkomende suikers die je bloedsuiker sterk beïnvloeden, vind je op een handig spiekbriefje opwww.sugarchallenge.nl.


  In principe vind je op een etiket alle ingrediënten die door de producent zijn gebruikt in volgorde van belangrijkheid. Het eerstgenoemde ingrediënt is het meest gebruikt en het laatstgenoemde het minst. De producent hoeft alleen maar die ingrediënten te vermelden die hij aan het product heeft toegevoegd. Dit kan dus betekenen dat bij gebruik van een halffabricaat, de fabrikant de ingrediënten uit het halffabrikaat niet hoeft te vermelden.


  Dit verklaart ook waarom het predicaat ‘geen suiker toegevoegd’ of ‘geen geur-, kleur- en smaakstoffen toegevoegd’ niet per definitie betekent dat deze er niet in zitten. Het geeft alleen maar aan dat de fabrikant die het product heeft verpakt deze niet heeft toegevoegd. Ze kunnen er dus wel degelijk in zitten als er een halffabricaat is gebruikt (waarvan de ingrediënten niet vermeld hoeven te worden op het etiket). Daarnaast geldt voor sommige stoffen een zogenoemde drempelwaarde. Indien de gebruikte hoeveelheden van deze stoffen onder deze waarde blijven, dan hoeven ze niet vermeld te worden. Je hebt dus alleen honderd procent zekerheid als je kiest voor verse producten (en zelfs dan moet je nog oppassen).


  DE VOEDINGSWAARDE VAN EEN PRODUCT (ADH OF GDA)


  De ADH (aanbevolen dagelijkse hoeveelheid) of GDA (guideline daily amount) geeft richtlijnen voor de hoeveelheid voedingsstoffen die maximaal per dag wordt aanbevolen. Op veel verpakkingen zie je percentages op het etiket staan die de hoeveelheid aangeven die je van een voedingsstof binnenkrijgt indien je het betreffende product eet.


  LET OP de voedingswaardelijst op het etiket zegt niets over de hoeveel suiker die in het product zit. Deze vermeldt enkel de energie en voedingswaarde die het product levert. Of en hoeveel suiker er aan het product is toegevoegd, vind je terug onder de ingrediënten.
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  ENERGIE DIE EEN PRODUCT LEVERT


  Veel mensen zijn nog gewend om te kijken naar het aantal calorieën dat een product levert, oftewel naar de hoeveelheid energie die men tot zich neemt door het product te eten of drinken. Dit is in mijn ogen achterhaalde logica! Het gaat in mijn visie niet om de hoeveelheid energie die je nuttigt, maar om de kwaliteit van de energie. Oftewel: vul je jezelf of voed je jezelf?


  Mijn advies is om je niet al te zeer door calorieën te laten leiden, maar te kiezen voor verantwoorde, gezonde voeding. Deze voeding bevat in sommige gevallen veel meer calorieën, maar doordat je lichaam deze goed kan gebruiken zal het veel sneller, langer en beter verzadigd zijn. Hierdoor zal je behoefte aan voeding afnemen en eet je per saldo uiteindelijk veel minder calorieën.


  E-NUMMERS


  Vroeger had ik de stelling: ‘Hoe meer E-nummers, des te lekkerder het product.’ Inmiddels weet ik wel beter… E-nummers zijn voor veel mensen nog een ‘ver van mijn bed show’; ze zijn inmiddels algemeen geaccepteerd als onderdeel van onze voeding, maar zijn lang niet zo onschuldig als ze lijken. Veel E-nummers zijn verantwoordelijk voor behoorlijk wat gezondheidsklachten en verstoringen in ons lichaam.


  E-nummers worden vooral gebruikt om ervoor te zorgen dat de producten langer houdbaar zijn, er mooier uitzien en lekkerder smaken. Maar ook om ervoor te zorgen dat we er meer van willen eten. Niemand weet exact wat E-nummers op de lange termijn voor schade aanrichten in het lichaam, daarvoor worden ze nog te kort gebruikt. Toch zijn er inmiddels al veel onderzoeken waarin de schadelijke gevolgen van E-nummers op onze gezondheid duidelijk naar voren komen.
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  Ik vergelijk E-nummers en andere chemische toevoegingen en gifstoffen meestal met computervirussen. Je weet niet wat ze doen en als ze toeslaan weet je niet hoe groot de schade zal zijn. Over het algemeen gaat het heel lang goed, totdat ineens de verzadigingsgraad van het lichaam is bereikt. Op dat moment worden we ziek. Je weet alleen nooit wanneer dat zal zijn en in welke vorm dit zich gaat openbaren.


  Doordat veel consumenten alerter worden op E-nummers kiezen fabrikanten er steeds vaker voor om de officiële naam van een E-nummer te gebruiken op een verpakking, waardoor het lijkt alsof er geen E-nummers meer in het product zijn gebruikt. Het tegendeel is echter vaak waar…


  Tip HET BOEKJE WAT ZIT ER IN UW ETEN VAN CORINNE GOUGET IS EEN HEEL HANDIG, KLEIN BOEKJE DAT VEEL UITLEG GEEFT OVER ALLE GEBRUIKTE E-NUMMERS EN ERVOOR ZORGT DAT JE HEEL SNEL IN DE SUPERMARKT E-NUMMERS KUNT CONTROLEREN.


  Fase 2 De suikervrije fase


  DE START VAN JOUW SUGARCHALLENGE


  Begin met jouw Sugarchallenge zodra je kunt. Hoe langer je wacht, des te langer je hoofd de tijd heeft voor het bedenken van allerlei smoezen en uitvluchten. Er is nooit een geschikt moment en tegelijkertijd is daardoor ieder moment een prima moment om te starten. Je kunt iedere dag beginnen en hoeft dus niet te wachten tot de eerste dag van de volgende maand voordat je kunt starten.


  Tip DOE HET NIET ALLEEN, MAAR MAAK GEBRUIK VAN EXTRA ONDERSTEUNING DOOR MIDDEL VAN EEN VAN DE SUGARCHALLENGEPROGRAMMA’S OP DE SITE (www.sugarchallenge.nl). OP DIE MANIER ONTVANG JE DIRECT DE MAXIMALE SUPPORT EN ONDERSTEUNING BIJ JOUW CHALLENGE EN HAAL JE ER HET MEESTE UIT VOOR JEZELF!


  WAT GEBEURT ER IN JE LICHAAM TIJDENS DE EERSTE 14 DAGEN VAN JOUW SUGARCHALLENGE?


  Op het moment dat je stopt met het eten van suiker kan je lichaam hier op allerlei manieren op reageren. Zo kan het zijn dat je de eerste dagen last hebt van hoofdpijn, misselijkheid of duizeligheid. Ook kan het zijn dat je koude handen en/of voeten krijgt of enorme trek in zoet of snelle koolhydraten. Je kunt een vreemde smaak in je mond krijgen (grafsmaak) en een slechte adem. Je kunt mentaal ook ervaren dat je kortaf wordt, kribbig, depressief of emotioneel. Je kunt denken dat je de griep krijgt, of ontzettend moe worden en een enorme behoefte krijgen aan slaap. Ook kan het zijn dat je het ineens koud krijgt of juist ontzettend warm.


  Dit zijn allemaal ontgiftingsreacties van het lichaam. Het lichaam wordt door jouw andere eetpatroon gedwongen om vet te gaan verbranden. Deze omzetting van de verbranding geeft weerstand die kan zorgen voor bovenstaande reacties. Veel mensen ervaren deze weerstand als vervelend, waardoor ze toch maar weer suiker gaan eten.


  ‘Shaheeda: Ik ben nog in de race, bijna vijf kilo kwijt en counting... whoop whoop! Ik ga zeker door... Deze maand is voor mij slechts een ‘startmaand’.’


  ‘Tineke Ben al ruim drie kilo kwijt en al heel wat centimeters rond taille, onderbuik, billen en bovenbenen. Het eten zonder suiker valt me enorm mee, merk ook echt dat ik de natuurlijke zoetheid van dingen al veel beter proef.’


  Daarnaast is het zo dat het lichaam nu eindelijk de kans krijgt om grote schoonmaak te houden. Dit betekent dat er zeker de eerste dagen veel meer afvalstoffen circuleren in het bloed. Ook dat kan ervoor zorgen dat je je minder goed voelt.


  Goed nieuws: dit gaat over! Helaas is het voor iedereen anders hoe lang de symptomen aanhouden, maar over het algemeen wordt het na vier tot vijf dagen al snel beter.


  EHBO BIJ ONTGIFTINGSVERSCHIJNSELEN


  Wees de eerste dagen van jouw challenge extra lief voor jezelf en luister goed naar je lichaam. Ga bijvoorbeeld niet sporten als je je echt niet goed voelt. Neem lekker een warm bad, ga naar de sauna of ga vroeg naar bed.


  Zorg ervoor dat je voldoende water drinkt en neem de eerste dagen een kop bouillon of wat studentenhaver als je je slap voelt. Ook kun je extra mineralensupplementen nemen of een goede (hooggedoseerde) multivitamine om het lichaam extra te ondersteunen.


  Zorg verder dat je voldoende eiwitten eet en neem alle tijd voor het bereiden van je maaltijden. Als je deelneemt aan het support-programma op internet, deel dan vooral je ervaringen in de Facebookgroep. Hierin zitten veel mensen die je voor zijn gegaan en je graag ondersteunen met hun ervaringen.


  [image: image]


  De Sugarchallenge-spelregels


  VOOR JOUW SUGARCHALLENGE GELDEN DE VOLGENDE SPELREGELS


  Regel 1


  HET GAAT EROM DAT JE EEN HELE MAAND GEEN SUIKERS EET. DOE JE DAT WEL, DAN BEN JE ‘AF’. Op zich is hier niets mis mee, je ligt er dan niet uit, maar voor jouw challenge betekent het wel dat je weer van voren af aan moet beginnen. Dus één keer een klein beetje suiker betekent dat alle moeite voor niets is geweest. Dit heeft een reden: het duurt normaal gesproken 28 dagen totdat nieuwe gewoonten ingesleten zijn; de eerste maand is hierin dan ook de allerbelangrijkste. Maar direct ook het lastigste. Binnen twee à drie weken zul je al merken dat je energie omhooggaat en dit wordt beter naarmate je het langer volhoudt om geen suikers te eten. Na een maand heb je zelf de keuze of je weer suikers gaat toevoegen of niet.


  Regel 2


  HET GAAT ER IN DEZE MAAND OM DAT JE GAAT ONTHECHTEN VAN DE ZOETE SMAAK VAN SUIKER, DAAROM ZIJN ALLE PRODUCTEN WAARIN SUIKERS ZITTEN IN PRINCIPE GEEN HANDIGE KEUZE. Ten eerste omdat ze de zoete smaak van suiker geven die smaakt naar meer. Een veel belangrijkere reden is dat de meeste zoet-makers je bloedsuikerpeil omhoog jagen waardoor je hongerpieken creëert en je het jezelf extra moeilijk maakt. Daarnaast belast het eten van suikers je ingewanden en doen ze nog allerlei andere minder leuke dingen in je lichaam. Eet geen producten met (ruwe) rietsuiker, bruine suiker, vruchtendiksap, natuurlijke suikers (vaak fructose), honing, zoetstoffen en andere zogenoemde ‘gezonde zoetmiddelen’. In hoofdstuk 4 staat exact aangegeven welke suikers wel kunnen en welke suikers je beter niet kunt nemen.


  Regel 3


  TIJDENS JOUW SUGARCHALLENGE IS DE VOLGENDE VOEDING OVERBODIG


  [image: image] Alle toegevoegde suikers, witte graanproducten zoals pasta, witbrood, toast, witte rijst.


  [image: image] Alle lightproducten.


  [image: image] Snoepgoed, ook de snoep ‘zonder suiker’.


  [image: image] Kant-en-klaarmaaltijden met suikers.


  [image: image] Alle frisdranken, lightfrisdranken, kant-en-klare smoothies, vruchtensappen en diksappen, ook als er geen suiker aan is toegevoegd!


  [image: image] Verse (zelfgemaakte) vruchtensappen met 100% fruit.


  [image: image] Ontbijtgranen en ontbijtcereals, muesli, cruesli en cornflakes, met uitzondering van zelfgemaakte muesli.


  [image: image] Appelstroop, honing, andere suikers en suikervervangers.


  [image: image] Zuiveldrankjes (ook degene ‘zonder suiker’), vruchtenyoghurt en kant-en-klare toetjes.


  [image: image] (Smeer) kaasjes met smaakjes en toegevoegde suiker.


  [image: image] IJs, chocolade (deze maand ook even de 70+ chocolade laten liggen…), koekjes, bonbons.


  [image: image] Alcoholhoudende dranken (in de meeste alcohol-houdende dranken zit suiker). Eventueel is het toegestaan om maximaal één glas droge rode wijn bij de maaltijd te drinken, maar doe dit alleen als je het echt niet uithoudt!


  [image: image]Pas verder op met aardappelen en brood. Deze verhogen over het algemeen vrij snel je bloedsuikerspiegel. Als je binnen twee uur na het eten van aardappelen of brood weer honger krijgt, dan is dit bij jou waarschijnlijk het geval en raad ik je aan om tijdens jouw Sugarchallenge geen aardappelen en (tarwe)brood te eten.
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  Regel 4


  LET OP MET DE VOLGENDE PRODUCTEN (ALS HET GOED IS HEB JE INMIDDELS JE KEUKENKASTJE GECONTROLEERD OP DE ‘VERBORGEN’ SUIKERS)


  [image: image] Kant-en-klare dressings, de meeste mayonaise (alleen de Belgische mayo bevat over het algemeen geen suiker), ketchup en andere kant-en-klare sauzen.


  [image: image] Zoutjes, chips, zoutstengels en borrelnootjes.


  [image: image] Vrijwel alle vleeswaren en ander broodbeleg zoals kant-en-klare salades.


  [image: image] Soepmixen, kookmixen, zakjes, bakjes en pakjes en dergelijke.


  [image: image] De meeste groente uit pot en blik.


  Het beste kun je vanaf nu je maaltijden vers bereiden. Het is ongelofelijk wat er aan suiker toegevoegd wordt aan onze voeding. Het lijkt nu alsof je niets meer kunt eten, maar realiseer je dat al deze producten vaak niet alleen suiker, maar ook nog een boel andere toevoegingen bevatten die je lichaam niet dienen.


  Regel 5


  TOT SLOT: ZOALS JE ZIET GA IK JE NIETS VERBIEDEN. Ik ben van mening dat dit niet werkt en er juist voor zorgt dat alles wat niet mag dubbel interessant wordt. Ik hanteer altijd de regel dat alles mag en alles kan, maar dat het gaat om het maken van keuzes. Wat kies jij voor jezelf? Daarom is het ook zo belangrijk dat je vooraf bedenkt waarom je deze challenge aangaat en je dit iedere keer weer voor de geest haalt als je een moeilijk moment hebt. Vaak helpt het om je dan af te vragen: ‘Brengt het eten van … mij dichter bij mijn doel of er juist verder vanaf? Wat kan ik nu doen dat me dichter bij mijn doel brengt?’


  ‘Wendy Mijn darmen zijn veel rustiger, geen opgeblazen gevoel meer en geen lucht in mijn buik. Tevens ben ik wat afgevallen. Wat ik zo goed van deze groep vind, is dat jullie zo eerlijk zijn. En dat we allemaal zo goed ons best doen! Aan iedereen een schouderklopje.’


  De verleiding weerstaan


  Hoe gemotiveerd je ook bent, tijdens jouw Sugarchallenge zullen er ongetwijfeld momenten zijn dat je nog maar aan één ding kunt denken: suiker! Onthoud dat zo’n aanval ‘slechts’ twintig minuten duurt en vanzelf weer over gaat. Je kunt op verschillende manieren omgaan met een dergelijke ‘aanval’:


  GA IETS DOEN


  Drink een glas water en ga iets doen. Daarmee verleg je de focus van het verlangen naar hetgeen waar je mee bezig bent. Pak op zo’n moment je EHBO-lijst erbij en kies iets uit wat je kunt gaan doen. Ga naar buiten, ga opruimen, ga een klusje doen dat je al te lang hebt uitgesteld, ga in bad, poets je tanden of ga sporten. Ga in ieder geval iets doen.


  NEEM JE INTERNE DIALOOG WAAR


  Als je sterk genoeg bent, is het ook heel goed om rustig te gaan zitten en waar te nemen wat er in je gebeurt. Wat vertel je tegen jezelf, welke ‘smoezen’ spoken er door je hoofd? Neem deze waar en schrijf ze op. Dit zorgt ervoor dat je je bewust wordt van jouw interne ‘suikerdialoog’.


  NEEM DE SITUATIE WAAR


  Probeer ook om te ontdekken wanneer deze momenten zich voordoen. Vaak kun je ook hierin een patroon ontdekken. Zo kunnen er bepaalde gevoelens zijn die jouw suikerbehoefte in gang zetten (eenzaamheid, verdriet, verveling, frustratie, boosheid), maar ook bepaalde situaties (drukte, jengelende kinderen, stress).


  KIES VOOR EEN SUIKERVRIJ ALTERNATIEF


  Uiteraard kun je ook toegeven aan je verlangen om te eten door een suikervrij alternatief te nemen! In het receptengedeelte van het boek vind je een uitgebreide lijst met geschikte tussendoortjes.


  [image: image]


  Zo overleef je een restaurant tijdens jouw Sugarchallenge!


  Hoewel mijn advies is om tijdens jouw Sugarchallenge-maand de etentjes buiten de deur zo veel mogelijk te beperken, zijn er soms situaties waarin je er eenvoudigweg niet aan ontkomt. Bovendien ben ik van mening dat jouw nieuwe leefstijl niet hoeft te zorgen voor een sociaal isolement. Het gaat erom dat je een manier vindt om én gezellig mee te doen én trouw te blijven aan de afspraak die je met jezelf gemaakt hebt.


  HOE GA JE DAARMEE OM? EEN PAAR TIPS


  [image: image] Houd er rekening mee dat je NIET ALLES IN DE HAND hebt als je uit eten gaat. Je weet nu eenmaal niet wat er in de keuken van het restaurant gebeurt. Veel, heel veel producten die in de professionele keuken worden gebruikt bevatten toevoegingen en suikers.


  [image: image] Probeer of je mee kunt beslissen in DE KEUZE VAN HET RESTAURANT zodat je de fast-foodachtige zaken kunt vermijden.


  [image: image] WOKKEN een wokrestaurant is ideaal omdat je daar exact kunt bepalen wat je op je bord krijgt.


  [image: image] CHINEES bij de meeste Chinese restaurants kun je tegenwoordig kiezen voor tipangerechten (pas op met de sauzen, omdat hier vaak E621 of vetsin in wordt gebruikt). Sla hier de rijst en bami over.


  [image: image] ITALIAAN kies bij de Italiaan een ander gerecht dan pasta of pizza.


  [image: image] MEXICAAN Mexicaans eten kan ook prima. Neem hier een lekker grillgerecht met een frisse salade en laat de rijst en tortilla achterwege.


  [image: image] ALGEMEEN kies voor de combinatie van een voorgerecht en een hoofdgerecht en kies als dessert een kop koffie of thee.


  [image: image] Neem GEEN BROOD OF CHIPS als voorgerecht.


  [image: image] Laat de AARDAPPELTJES EN FRIETJES ACHTERWEGE maar vraag in plaats daarvan een extra portie gekookte groente of salade.


  [image: image] Kies gerechten die zo dicht mogelijk bij DE BASIS staan, liefst zonder saus. Vraag of je een salade zelf kunt aanmaken en gebruik hiervoor olijfolie, peper en zout.


  [image: image] Wil je ZELF EEN ETENTJE ORGANISEREN, denk dan eens aan gourmetten. Ook dit is ideaal omdat iedereen dan zelf zijn of haar gerechten kan maken.


  [image: image] Houd het SIMPEL en vooral: GENIET!


  
    Fase 3 De suikerbewuste fase


    DE OPBOUW NAAR HET ETEN VAN SUIKER


    JE KUNT NA AFLOOP VAN JOUW SUGARCHALLENGE ERVOOR KIEZEN OM GEHEEL SUIKERVRIJ TE BLIJVEN ETEN (DIT IS UITERAARD DE ALLERBESTE OPTIE VOOR JE GEZONDHEID), MAAR JE KUNT OOK KIEZEN VOOR EEN BEWUSTE SUIKERCONSUMPTIE (DIT IS WAARSCHIJNLIJK PRAKTISCHER). DIT BETEKENT DAT JE VANAF NU ALLEEN NOG MAAR KIEST VOOR DE ‘GEZONDERE’ SUIKERS EN DAT JE DIE OP EEN MANIER EET DIE JE BLOEDSUIKERSPIEGEL EN LICHAAM MINIMAAL BELAST.


    [image: image]

  


  HIERONDER VIND JE ENKELE TIPS HOE JE DAT HET BESTE KUNT DOEN


  [image: image] Kies per dag MAXIMAAL ÉÉN ‘SUIKERMOMENT’ en combineer dit altijd met de inname van eiwitten en/of vetten. Bijvoorbeeld na de maaltijd of in combinatie met noten, kokosvet (als je een fruitsmoothie maakt) of avocado.


  [image: image] Het lichaam kan TOT 13.00 UUR het beste suiker verwerken, dus als je kiest voor het eten van suiker, doe dit dan bij voorkeur in de ochtend. Nadeel kan wel zijn dat je dan de rest van de dag een hongergevoel hebt. Test dit dus goed uit voor jezelf.


  [image: image] Als je de eerste keer na deze maand weer suiker eet, HOUD HET DAN BIJ ÉÉN DING en proef dan eens hoe je het vindt. Neem de reactie in je lichaam waar: krijg je weer meer honger, misschien een dip, krijg je jeuk, krijg je last van je darmen, hoofdpijn, maar ook: vind je het eigenlijk nog wel lekker?


  [image: image] Mijn motto is altijd: ALS IK HET DOE, DAN DOE IK HET GOED. Op het moment dat ik ervoor kies om (bewust) te snoepen, dan kies ik voor kwaliteit. Dat betekent dat ik een zo gezond mogelijke en ook zo lekker mogelijke variant verorber en daar dan met volle teugen van geniet!


  [image: image] PAS OP MET FRISDRANKEN EN (VERSE) VRUCHTENSAPPEN. Als je deze toch wilt drinken, leng ze dan aan met een grote hoeveelheid water. Ook diksappen blijven suiker.


  [image: image] ‘BIOLOGISCH’ of het gebruik van bruine suiker in producten wil niet zeggen dat dit gezonder is. De gebruikte grondstoffen in het product zijn dan misschien wel onbespoten, ook bruine suikers kunnen tot op het bot zijn geraffineerd en dus geen enkele voedingswaarde bevatten.


  [image: image] GEZONDERE SUIKERS zijn de ongeraffineerde suikers (koudgeslagen honing, oersuiker, yakonsiroop, kokosbloesemsuiker en als vervanger: stevia).


  [image: image] DRINK VOLDOENDE WATER! Dit zorgt ervoor dat het lichaam minder behoefte heeft aan suiker, maar ook dat de verzuring die door suiker wordt veroorzaakt sneller uit het lijf gewerkt kan worden.


  [image: image] Gebruik suiker waar het voor bedoeld is: ALS TRAKTATIE. Word en blijf je heel bewust van alles waar suiker in zit en pas op dat je niet in de val van meer, meer, meer trapt. Mocht dat toch gebeuren: doe dan weer mee met een nieuwe challenge!


  ‘Esther Super initiatief, Carola van Bemmelen! Je hebt een hele nieuwe beweging in gang gezet. Ik eet al langer suikervrij maar heb door deze challenge wel nog meer de puntjes op de i gezet. Ik vond het prettig om de ervaringen van anderen te lezen.’
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  12. Recepten


  Heerlijke recepten voor jouw nieuwe suikervrije eet- en leefstijl!


  [image: image]


  OM DE DAG MEE TE STARTEN


  [image: image] Havermoutpap met dadels


  [image: image] Sandwich met een vers gekookt eitje en avocadomousse


  [image: image] Ontbijtsandwich met verse geitenkaas, komkommer en rucola


  [image: image] Griekse yoghurt met fruit en noten


  [image: image] Ontbijtrepen met zaden, pitten en gedroogd fruit


  [image: image] Wentelteefjes met banaan en geitenroomkaas


  LEKKERE LUNCHES


  SPREADS EN SMEERSELS VOOR OP BROOD


  [image: image] Hummus


  [image: image] zelfgemaakte sandwichspread


  [image: image] Guacamole


  [image: image] Filet americain


  [image: image] Tosti met geitenkaas en pesto


  [image: image] Groenteomelet


  SALADES


  [image: image] Zelfgemaakte tonijnsalade


  [image: image] Gerookte-makreelsalade met appel


  [image: image] Witlofsalade met banaan, ei en tijm


  [image: image] Basisrecept voor dressing


  SOEP


  [image: image] Groentebouillon


  [image: image] Toscaanse tomatensoep


  [image: image] Jeanettes linzensoep


  [image: image] Oriëntaalse pompoen-wortelsoep


  BURGERS


  [image: image] Rijstburger


  [image: image] Hamburger


  AAN TAFEL! – MAALTIJDEN VOOR HET HELE GEZIN


  STAMPPOT ZONDER AARDAPPEL


  [image: image] Pastinaakstamppot met prei en makreel


  [image: image] Stamppot pompoen met zoete aardappel, wortel en lamsvlees


  GLUTENVRIJE QUICHE


  [image: image] Quichedeeg basisrecept


  [image: image] Quichesaus basisrecept


  [image: image] Quichevullingen


  GLUTENVRIJE PIZZA MARGHERITA


  [image: image] Basisrecept glutenvrij pizzadeeg


  [image: image] Basisrecept pizzasaus


  ROERBAKKEN


  [image: image] Paksoi met rode paprika, rundvleesreepjes en tamari


  [image: image] Kipcurry met witte kool, kokos, rozijnen en mango


  [image: image] Boerenkool met walnoten en geitenkaas


  [image: image] Mediterraan vispakketje


  OVENGERECHTEN


  [image: image] Glutenvrije groentelasagne


  [image: image] Toscaanse runderstoofschotel


  SMAAKMAKERS


  [image: image] Pesto


  [image: image] Tapenade


  [image: image] Verse kerrieboemboe


  [image: image] Mayonaise/knoflooksaus


  [image: image] Satésaus


  [image: image] Kruidenboter


  SUIKERVRIJE DESSERTS


  [image: image] Vruchtenijs en milkshakes


  [image: image] Apple crumble


  [image: image] Kaasplankje


  SNOEPEN EN SNAAIEN


  [image: image] Zelfgemaakte miniburgertjes


  [image: image] Blokjes geitenkaas met abrikozendip


  [image: image] Gekookte eieren


  [image: image] Pittige noten- en zadenmix


  CHOCOLAAAAA!


  [image: image] Basisrecept suikervrije chocolade


  [image: image] Glutenvrije sinaasappel-chocoladebrownies


  VIERMOMENTEN


  [image: image] Appel-plaatkoek


  [image: image] Chocolademarmercake


  [image: image] Vruchtenmuffins


  [image: image] Hartige cake of muffins


  [image: image] Pasteitje met pesto en fetakaas


  SUIKERVRIJE DRANKJES


  [image: image] Icetea


  [image: image] Frisse muntdrank


  [image: image] Pittige gemberthee met kaneel


  [image: image] Fruitwater


  [image: image] Suikervrije chocolademelk


  [image: image] Kokoswater


  Om de dag mee te starten


  HET ONTBIJT IS HET BELANGRIJKSTE MOMENT VAN DE DAG. WAT JE HIER DOET, BEPAALT IN GROTE MATE WAT JE EETBEHOEFTE IS GEDURENDE DE REST VAN DE DAG. OP HET MOMENT DAT JE KIEST VOOR EEN KOOLHYDRAATRIJK ONTBIJT, SAMENGESTELD UIT SNELLE KOOLHYDRATEN ZOALS EEN BOTERHAM MET JAM OF HAGELSLAG, MELK MET CORNFLAKES EN SUIKER OF HONING, VERSGEPERST VRUCHTENSAP OF KANT-EN-KLARE VRUCHTENYOGHURT, DAN STIJGT JE BLOEDSUIKERSPIEGEL BINNEN RECORDTIJD TOT ASTRONOMISCHE HOOGTEN. HIERDOOR HEB JE VAAK BINNEN TWEE UUR ALWEER HONGER WAARDOOR JE ALVAST AAN DE MEEGEBRACHTE BOTERHAMMEN VOOR DE LUNCH BEGINT. VERVOLGENS BLIJF JE DE HELE DAG DOOR ZIN HOUDEN OM TE ETEN…


  Ben je van het type ‘Ik ontbijt nooit ’s morgens’, dan loop je een enorm risico op snoepen snaai- aanvallen gedurende de dag. Dit heeft ermee te maken dat met name de eerste twee uur nadat je opstaat het lichaam het beste serotonine (het feelgood-hormoon) aan kan maken. Dit doet het voornamelijk uit koolhydraten.


  Als je het lichaam in de ochtend geen grondstoffen levert voor de serotonineproductie, zullen de voorraaddepots voor de dag niet worden gevuld waardoor je waarschijnlijk halverwege de dag zin krijgt in ‘iets lekkers’. De allerbeste start van de dag creëer je door een goed ontbijt waarin je een combinatie maakt van gezonde koolhydraten, eiwitten en vetten. De eiwitten en vetten zorgen ervoor dat de koolhydraten langzamer worden opgenomen in je bloed waardoor je het ook echt een langere tijd kunt uithouden op je ontbijt. En, heel belangrijk: het zorgt ervoor dat je energiepeil gedurende de dag mooi gelijk blijft!


  [image: image] HAVERMOUTPAP MET DADELS


  Tot een paar maanden geleden griezelde ik bij het idee van een bord pap als ontbijt. Totdat ik besloot om het eens uit te proberen. Nu is het een van mijn favoriete ontbijten, met name in de koude wintermaanden! Het vult geweldig goed en is daarnaast ook nog eens heel erg lekker. En ook met pap kun je oneindig variëren.


  JE HEBT NODIG 1 grote mok met rijstmelk (je kunt ook kiezen voor andere soorten melk zoals havermelk, amandelmelk, geitenmelk of sojamelk). Let er uiteraard goed op dat de melk niet is gezoet. Meng dit in een pannetje met 4 eetlepels havermout en 2 fijngesneden dadels.


  Breng het geheel zachtjes aan de kook en roer het even goed door totdat het een dikke massa wordt en zet het dan nog eventjes op een heel laag pitje zodat het nog even na kan wellen. Voeg een klein beetje zout en peper toe.


  [image: image] SANDWICH MET EEN VERS GEKOOKT EITJE EN AVOCADOMOUSSE


  Door alle ‘cholesterol-commotie’ is het ei een beetje in een verdoemhoekje geraakt. Dit is geheel onterecht! Eieren zijn ontzettend gezond en bevatten een enorm goede kwaliteit eiwitten die ons lichaam heel gemakkelijk kan opnemen. Daarnaast is je lichaam blij met de cholesterol (in het eigeel), die het onder andere gebruikt voor het maken van geslachtshormonen. Vanaf nu kun je dan ook zonder zorgen onbeperkt eieren eten!


  VOOR DEZE SANDWICH HEB JE NODIG 1-2 gekookte eieren, 1 rijpe avocado en wat peper en zout naar smaak. Uiteraard kun je de sandwich aankleden met zo veel mogelijk groente naar smaak. Zelf vind ik geraspte wortel of plakjes komkommer/tomaat altijd erg gemakkelijk. Als sandwich kun je kiezen voor roggevolkorencrackers, een zuurdesemboterham, suikervrij roggebrood, speltbrood of rijstwafels.


  Snijd de avocado doormidden en lepel de beide helften uit de schil. Je kunt het vruchtvlees prakken of in de keukenmachine fijnmalen tot een mousse. Eventueel kun je hier nog een fijngesnipperd uitje, een scheutje citroensap en wat verse koriander, peper en zout doorheen mengen. Doe een flinke portie avocadomousse op je sandwich en snijd hierop het ei. Garneer met een beetje peterselie of bieslook.


  



  ‘Astrid Ik ben inmiddels acht kilo kwijt dankzij de Sugarchallenge, toch vind ik het nog belangrijker dat ik mij eel beter en gezonder voel!’


  Alternatief voor brood


  Persoonlijk ben ik geen voorstander van brood. Als ik ontbijt met een ‘ouderwetse’ boterham met jam of hagelslag heb ik een uur na mijn ontbijt alweer honger en kan ik vervolgens de hele dag wel blijven eten…


  Toch vind ik het af en toe lekker om ’s morgens te ontbijten met een ‘boterham’. Ik kies in dat geval voor roggevolkorencrackers, rijstwafels, suikervrij roggebrood of een lekkere Duitse zuurdesemboterham. Ook speltbrood is een goed alternatief. De meeste bakkers kunnen dit suikervrij voor je bakken op bestelling.


  [image: image] ONTBIJTSANDWICH MET VERSE GEITENKAAS, KOMKOMMER EN RUCOLA


  Beleg 2 sandwiches met roomboter, een lekker stuk verse geitenkaas (plakken gesneden geitenkaas kan ook) en plakjes komkommer, dille en rucola. Voeg zout en peper toe naar smaak.


  Tip VOEG EEN FIJNGESNEDEN DADEL OF EEN PAAR STUKJES FRUIT TOE VOOR EEN ‘ZOETE BITE’. BELEG JE ‘BOTERHAM’ DIK, MET ROOMBOTER, EEN GOEDE PORTIE EIWITTEN EN LEKKER VEEL GROENTE. OP DIE MANIER ZORG JE ERVOOR DAT JE BLOEDSUIKERSPIEGEL ZO MIN MOGELIJK GAAT PIEKEN EN KUN JE DE HELE OCHTEND TEREN OP JE ONTBIJT.


  [image: image] GRIEKSE YOGHURT MET FRUIT EN NOTEN


  Dit is een heel gemakkelijk, supervoedzaam en snel ontbijt! Je kunt in plaats van de Griekse yoghurt ook kiezen voor volle yoghurt (3,5% vet), geitenyoghurt, volle kwark of suikervrije sojayoghurt. Voeg een flinke hand notenmix toe en wat vers fruit. Pas op met kant-en-klare muesli en cruesli. Dit bevat vaak heel veel suikers.


  DE NOTENMIX MAAK JE ZELF VAN


  • 1 hand hazelnoten


  • 1 hand paranoten in stukjes


  • 1 hand walnoten in stukjes


  • 1 eetlepel sesamzaad


  • 2 eetlepels geroosterde zonnebloempitten


  • 2 eetlepels geroosterde pompoenpitten


  • 2 eetlepels gedroogde abrikozen en pruimen (in kleine stukjes gesneden)


  • 2 eetlepels kokossnippers


  Je kunt hierin eigenlijk alles toevoegen of weglaten; maak de mix zoals je het zelf lekker vindt. Als het maar puur en onbewerkt is. Meng alles goed door elkaar en bewaar in een goed afgesloten voorraadbus.


  [image: image] ONTBIJTREPEN MET ZADEN, PITTEN EN GEDROOGD FRUIT


  Wist je dat zaden en pitten ontzettend veel eiwitten bevatten en daarnaast een perfecte bron zijn van gezonde vetten? Hoewel je het misschien niet direct zou zeggen, is een ontbijt met zaden en pitten heel voedzaam. Een zaadje bevat de startvoeding voor de kiemplant en kun je daarom zien als supergeconcentreerde voeding die enorm veel levensenergie en groeikracht bevat. Dus ook als je geen vogel bent, is het zeker het proberen waard! Gemakkelijk als ontbijt, gecombineerd met een ruime portie groente, maar ook lekker als tussendoortje zijn ontbijtrepen. Deze kun je maken met allerhande zaden, noten, fruit, dadels en vijgen. Je kunt eigenlijk naar hartenlust combineren. Zorg dat je de zaden, noten en eventueel havervlokken aan elkaar plakt met gepureerde dadels of vijgen. Deze kook je van tevoren even zodat ze zachter worden.


  JE HEBT NODIG VOOR EEN BASISRECEPT 1 flinke hand gekookte en gepureerde of fijngesneden dadels of rozijnen of vijgen, 3 handen mengsel van havervlokken, gehakte noten, kokossnippers, zaden. Meng dit door elkaar. Is het nog te nat, voeg dan wat havermout toe. Laat de repen ongeveer een half uurtje harder worden in de koelkast.
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  [image: image] WENTELTEEFJES MET MANGO EN GEITENROOMKAAS


  Een heerlijk en gemakkelijk ontbijtrecept met ei waar veel kinderen dol op zijn!


  JE MAAKT DE WENTELTEEFJES VAN sneetjes oud zuurdesembrood, 2 eitjes, een beetje water, roomboter, zout, mango (of ander fruit) en geitenroomkaas.


  Kluts de eieren met het water en een heel klein beetje zout. Doop het brood in het mengsel en bak het vervolgens in een beetje roomboter in de pan. Snijd de mango in plakjes. Beleg het brood dik met geitenroomkaas en de plakjes mango, en smullen maar!


  Tip JE KUNT OOK KAAS MEEBAKKEN OF DE WENTELTEEFJES ETEN MET EEN KLEIN SCHEUTJE YAKONSIROOP OF EEN BEETJE KOKOSBLOESEMSUIKER OF EEN LEKKERE FRISSE SALADE.


  Lekkere lunches


  HET WELBEKENDE ‘BAMMETJE MET KAAS’, IK HEB GEEN IDEE HOEVEEL MENSEN DIT DAGELIJKS NOG ONDER DE SNELBINDERS KNOPEN, MAAR IK VERMOED DAT HET ER VEEL ZIJN... TOCH IS AL DAT BROOD VOOR DE MEESTE MENSEN NIET ZO GOED ALS VAAK WORDT GEZEGD. HET MEESTE BROOD BEVAT SUIKER EN DAARNAAST ZIJN VEEL MENSEN GEVOELIG VOOR DE (VEELAL TARWE) GLUTEN IN HET BROOD.


  Dit is dan ook de reden waarom ik mijn cliënten adviseer om geen brood meer te eten of in ieder geval drastisch te minderen in het aantal boterhammen en te kiezen voor varianten als suikervrij roggebrood of zuurdesembrood. Op dat moment volgt er vaak een paniekreactie. Want: wat eet ik daar dan voor in de plaats? En: hoe doe ik dat dan met mijn lunch? Geen nood, onderstaande recepten helpen je op weg en voordat je het weet ben je die saaie boterhammen met kaas vergeten!


  Spreads en smeersels voor op brood


  Veel kant-en-klare spreads uit de winkel bevatten suikers en andere toevoegingen. Vaak kopen we ze omdat we niet weten hoe eenvoudig het is om zelf verse spreads te maken. Daarom hieronder een aantal heel eenvoudige basisrecepten met variatietips zodat je vanaf nu jouw boterhammen suikervrij en vers kunt beleggen zonder een centje pijn!


  [image: image] HUMMUS


  Hummus is een spread die veel wordt gebruikt in de landen rondom de Middellandse Zee. Het wordt veelal gemaakt van kikkererwten, tahin (dit is een pasta van gemalen sesamzaad en koop je in de natuurvoedingswinkel of Turkse winkel) en kruiden. Met hummus kun je heel veel kanten op. Je kunt er pittige spreads van maken, maar ook milde of zelfs zoete varianten smaken heerlijk. Over het algemeen is hummus zeker een week houdbaar in de koelkast.


  JE HEBT NODIG 1 blik kikkererwten (let op: zonder toegevoegde suiker!) of 1 mok gedroogde kikkererwten, een scheutje olijfolie, 2 flinke eetlepels tahin, 1 teentje knoflook, 1 klein uitje (fijngesneden), citroensap, peper en zout.


  Laat het blik kikkererwten uitlekken, deze kun je direct gebruiken. Indien je gedroogde kikkererwten gebruikt, zet deze dan een nacht in de week en laat ze ongeveer anderhalf uur koken tot ze zacht en gaar zijn. Giet de erwten af en meng ze samen met de tahin, knoflook, ui en olijfolie in de keukenmachine tot een mousse. Laat het iets langer draaien zodat het geheel mooi glad en luchtig wordt. Voeg vervolgens naar smaak citroensap, peper en zout toe. Eventueel kun je hier ook nog fijngehakte groene kruiden aan toevoegen.
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  [image: image] SANDWICHSPREAD


  De meeste mensen kennen de Sandwichspread uit een potje (in dat geval bevat het per portie 1 klontje suiker), maar je kunt ’m ook heel gemakkelijk zelf maken!


  JE HEBT NODIG 100 gram worteljulienne, 100 gram fijngesneden witte kool, een halve komkommer in hele dunne reepjes, 1 klein fijngesneden uitje, augurkjes (zuur), zilveruitjes (zuur), 1 teentje knoflook, zelfgemaakte of suikervrije Belgische mayonaise, citroensap, peper en zout.


  Snijd alle groenten heel fijn met de hand of in de keukenmachine. Eventueel kun je het geheel nog even heel kort blancheren door het in een zeef of vergiet te doen en er kokend water overheen te gieten. Hierdoor worden de groenten iets zachter. Laat even afkoelen en meng het geheel met mayonaise, citroensap, peper en zout.


  [image: image] GUACAMOLE


  Guacamole is heerlijk op brood, maar ook als dip voor bijvoorbeeld verse groenten of als een lekkere spread bij een stukje gegrild vlees, vis of kip.


  JE HEBT NODIG 1-2 rijpe avocado’s, citroensap, 1 teentje knoflook (fijngehakt), 1 klein uitje (fijngesneden), 1 tomaat (klein gesneden, zonder vruchtvlees), geitenyoghurt of mayonaise, handvol verse koriander (fijngesneden), peper en zout naar smaak. Eventueel kun je ook een klein beetje sambal of een fijngesneden pepertje toevoegen als je iets meer pit wilt.


  Snijd de avocado in de lengte doormidden en haal de pit eruit. Let op: bewaar de pit! Lepel beide helften uit en prak het vruchtvlees tot een mousse. Voeg een beetje citroensap toe. Meng het geheel met de knoflook, ui, tomaat en koriander. Maak het vervolgens wat smeuïger met de yoghurt of mayonaise en breng op smaak met peper en zout.


  
    Tip


    Bewaar de guacamole met de pit erin in de koelkast. De pit zorgt ervoor dat de avocadomousse niet te bruin verkleurt.
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  [image: image] FILET AMERICAIN


  Wist je dat je ook zelf heel eenvoudig filet americain kunt maken? Dat doe je als volgt:


  MENG DOOR ELKAAR 200 gram tartaargehakt, 1 grote eetlepel mayonaise, 1 theelepel tomatenpuree, 2 eetlepels olijfolie, 2 theelepels citroensap, 1 theelepel mosterd, 4 druppels tabasco, zout en peper naar smaak.


  Lekker met verse pesto, kappertjes, augurkjes of een fijngesnipperd uitje.


  [image: image] TOSTI MET GEITENKAAS EN PESTO


  Beleg een aantal zuurdesemboterhammen rijkelijk met verse pesto en vervolgens met geitenkaas. Leg ze even in de oven of onder de grill tot de kaas is gesmolten. Serveer met een handje rucola en wat blauwe bessen.
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  [image: image] GROENTEOMELET


  De omelet is mijn favoriete ‘help ik heb niets meer in de koelkast’-gerecht. Hij is zowel koud als warm lekker, als ontbijt, lunch en diner. Je kunt ’m zelfs de avond van tevoren voorbereiden en meenemen als lunch naar je werk. Ik voeg zelf meestal groenten toe die ik nog in de koelkast heb.


  JE MAAKT ’M HEEL EENVOUDIG Bak de groente in een pan en voeg 2-3 geklutste eieren toe. Bak op een heel zacht vuur en er kan je helemaal niets gebeuren! Voeg peper en zout naar smaak toe. Lekker met zelfgemaakte mayonaise en een frisse salade of met een toef rucola, een paar plakjes komkommer en tomaat.


  Salades


  [image: image] ZELFGEMAAKTE TONIJNSALADE


  Neem een blikje tonijn op water, laat dit uitlekken en voeg hier een fijngesneden uitje en fijngesneden zwarte olijven bij. Breng op smaak met peper en zout. Met een beetje avocadopuree maak je er een romige massa van. Snijd een grote hand rauwe spinazie fijn en leg dit op een bord. Leg hierop een flinke portie tonijnsalade. Lekker met de zoete mosterddressing of knoflookdressing.


  [image: image] GEROOKTE-MAKREELSALADE MET APPEL


  JE HEBT NODIG 1 grote gerookte makreel, 1 uitje, 1 appel, 6 augurkjes (zuur), zelfgemaakte mayo of avocadopuree, verse spinazie of een andere slasoort.


  Maak de makreel schoon en verwijder alle graten. Trek het vlees uit elkaar met twee vorken en blijf controleren op graten. Snipper de ui, rasp de appel en snijd de augurkjes fijn. Meng dit samen met een eetlepel zelfgemaakte mayo of avocadopuree door de makreel. Serveer op een bedje van verse spinazie. Lekker met mosterddressing of groenekruidendressing.


  [image: image] WITLOFSALADE MET SINAASAPPEL, EI EN TIJM


  JE HEBT NODIG 2 stronkjes witlof, 1 sinaasappel, 1 uitje (gesnipperd), 2 gekookte eieren per persoon, verse of gedroogde tijm, verse mayo.


  Kook de eieren in ongeveer 8 minuten gaar. Snijd 2 stronkjes witlof in fijne ringetjes en haal de onderkantjes eruit. Verdeel de sinaasappel in partjes. Meng alles door elkaar en voeg een eetlepel mayonaise toe. Breng op smaak met tijm, peper en zout. Tip: ook lekker met gerookte zalmsnippers in plaats van ei.


  Dressing: het geheim van een lekkere salade…


  Eigenlijk kun je van allerlei soorten groente een heerlijke salade maken. Wees dan ook niet bang om groenten door elkaar te gooien.


  Het geheim van een goede salade is de dressing. Een goede dressing brengt de ingrediënten samen en maakt of breekt de salade. Kant-en-klare saladedressings bevatten veel suiker en toevoegingen. Laat deze daarom vanaf nu staan en ga lekker variëren met dit basisrecept voor dressing.


  [image: image] BASISRECEPT VOOR DRESSING


  Meng 12 eetlepels olijfolie, 12 eetlepels zonnebloemolie, 6 eetlepels balsamicoazijn, een beetje limoensap, peper en zout door elkaar.


  Tip DEZE DRESSING KUN JE IN EEN AFGESLOTEN POTJE MAKKELIJK TWEE WEKEN BEWAREN IN DE KOELKAST.


  AAN DEZE DRESSING KUN JE VERVOLGENS VAN ALLES TOEVOEGEN


  [image: image] GROENEKRUIDENDRESSING, met verschillende soorten fijngesneden groene kruiden en knoflook.


  [image: image] ZOETE MOSTERDDRESSING, met 1 eetlepel mosterd en wat sinaasappelsap.


  [image: image] FRAMBOZENDRESSING, door 1 hand verse frambozen te pureren en erdoor te mengen.


  [image: image] OOSTERSE SESAMDRESSING, met 1 eetlepel sesamolie en 1 eetlepel tahin.


  [image: image] KNOFLOOK-PETERSELIEDRESSING, door 3 knoflookteentjes 10 minuten met schil in de pan te bakken en samen met een handvol peterselie toe te voegen aan de basisdressing (deze dressing kun je prima in een jampotje bewaren).


  Soep


  [image: image] GROENTEBOUILLON


  Vrijwel alle kant-en-klare bouillon die je in de winkel koopt, bevat suiker en zeer zeker gistextract (E621). Let op: ook het biologische gistextract is gevaarlijk voor je gezondheid! Mijn advies is dan ook om al deze bouillons achterwege te laten en zelf je eigen bouillon te maken. Het grote voordeel hiervan is ook dat vanaf nu niet meer alle soep hetzelfde smaakt!


  Je geeft heel eenvoudig meer smaak aan een soep of gerecht door veel (liefst verse) groene kruiden te gebruiken zoals lavas, tijm, bonenkruid, laurierblad, rozemarijn, ui en knoflook, peper en zout. Ook kun je peperkorrels mee laten koken. Durf hiermee te spelen zodat je zelf gaat ontdekken wat jouw smaak is (en hoe eenvoudig het eigenlijk is). In feite hoef je dan alleen nog maar zout toe te voegen en je hebt een heerlijke bouillon.


  JE HEBT NODIG 1 ui (in vieren met schil voor de kleur), 1 prei (grof gesneden), 1 wortel in grove stukken, 1 laurierblaadje, 2-3 stengels bleekselderij in grove stukken, 2 tenen knoflook, peper, zout en verse groene kruiden naar smaak (zie hierboven).


  Doe dit in een pan met ruim water, breng aan de kook en laat 1 à 1,5 uur rustig op een laag pitje doortrekken. Zeef vervolgens de bouillon.
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  [image: image] TOSCAANSE TOMATENSOEP


  Dit recept heb ik gekregen van een cliënt van mij. Zij heeft het van het Hilton in Amsterdam. Deze tomatensoep is eenvoudig te maken en heerlijk van smaak; ik heb er al veel bewondering mee geoogst.


  JE HEBT NODIG 4 tenen knoflook (gepeld en heel), 1 blikje gepelde stukjes tomaat, 1 of 2 pakjes passata (gezeefde tomaten), ½ liter water, 3 takjes peterselie, 3 takjes basilicum, peper, zout naar smaak, olijfolie, geraspte pecorinokaas.


  Doe het pakje passata en het blikje tomaten in een pan, spoel pakje en blikje uit met water en vul aan tot een halve liter water. Doe de tenen knoflook en takjes peterselie en basilicum erbij en laat het langzaam op temperatuur komen. Het moet ongeveer een kwartier trekken. Wat ook prima kan: maak de soep, warm hem op en als hij warm is, zet je het vuur uit. Vervolgens laat je hem lekker verder trekken tot je hem echt nodig hebt. De smaken worden dan nog intenser. Breng op smaak met versgemalen peper en zout (proef dit eerst goed, soms zit er al veel zout in de tomaten) en een lekkere scheut olijfolie. Vis de takjes verse kruiden eruit en eventueel de tenen knoflook (die kun je ook in de soep laten, die blijven wel achter). Serveer met de pecorinokaas.


  ‘Marja Ik volg de Sugarchallenge al een aantal maanden en ik ben er reuze blij mee... Vooral alle positieve reacties als men erachter komt dat je je echt beter en energieker voelt. Dit is ook mijn eigen ervaring.’


  Tip HOE GOEDKOPER HET BLIKJE TOMATENBLOKJES OF PAKJE PASSATA (GEZEEFDE TOMATEN), HOE MINDER TOEVOEGINGEN EN DUS DES TE BETER. ZORG IN ELK GEVAL DAT ER GEEN SUIKER IS TOEGEVOEGD AAN DE TOMATEN.

  [image: image] MAAK JE EEN GROTE PAN VAN MEER DAN 5 LITER, DOE DAN DE BLIKJES/PAKJES IN VERHOUDING 1 OP 2, DUS PER BLIKJE 2 PAKKEN PASSATA.


  [image: image] JEANETTES LINZENSOEP


  Linzensoep zoals mijn vriendin Jeanette hem maakt, heerlijk op een herfstige nazomerdag! JE HEBT NODIG 2 uien, 2 tenen knoflook, 1 paprika, ½ winterwortel in dunne plakjes, ½ courgette in blokjes, 2 kleine kopjes rode linzen, 1 liter groentebouillon (of biologische bouillonblokjes), een klein stukje verse rode peper (naar smaak, let op: het is snel te heet!), 1 tot 2 theelepels milde kerriepoeder, een snufje zeezout, 2 laurierblaadjes, wat versgemalen zwarte peper, olijfolie.


  Fruit in de soeppan de uien, knoflook, het fijngesneden rode pepertje en winterwortel met kerriepoeder, zeezout en de laurierblaadjes. Giet ander-halve liter bouillon erbij en breng zachtjes aan de kook. Als het geheel kookt, doe dan de rode linzen erin. Voeg de courgette en de paprika erbij en laat dit nog een kwartiertje zacht doorkoken.


  
    Tip Je kunt ook prei en selderij (knol- en/of bladselderij) toevoegen. Ook lekker met een klein snufje tijm en/of een paar naaldjes rozemarijn.

  


  [image: image] ORIËNTAALSE POMPOEN-WORTELSOEP


  JE HEBT NODIG 2 grote uien in stukken, 2 tenen knoflook in plakjes, 1 middelgrote biologische pompoen, 1½ liter groentebouillon (of biologische bouillonblokjes), 2 winterwortelen in plakjes, 1 zoete aardappel (geschild en in blokjes), 1 appel in stukjes, 2 eetlepels kerrieboemboe (zie ‘Smaakmakers’, pagina 172), 2 eetlepels pijnboompitten, peper en zout.


  Fruit in de soeppan de ui en de knoflook en laat ongeveer 5 minuten doorbakken. Voeg de groentebouillon toe en leg de gewassen pompoen in zijn geheel in de pan. Breng aan de kook en laat dit ongeveer 25 minuten zacht doorkoken totdat de pompoen zacht genoeg is om door te snijden. Haal de pompoen uit de pan, snijd deze doormidden en verwijder de pitten en draden. Snijd vervolgens de pompoen in stukken en doe deze weer terug in de pan. Voeg de zoete aardappel, de wortel, de appel en de kerrieboemboe erbij en laat nog 30 minuten zachtjes doorkoken. Pureer het geheel vervolgens met de staafmixer. Bak de pijnboompitten kort aan in een koekenpan en doe deze in de soep. Breng op smaak met peper en zout en eventueel nog wat extra kerrieboemboe.


  Ik eet deze soep altijd met blokjes feta of (geraspte) geitenkaas die ik vooraf in mijn soepkop doe en waar ik dan vervolgens de soep overheen schep.


  Burgers


  Een burger is een ideaal ‘ding’ dat je zowel warm als koud goed kunt eten. Ook kun je ’m gemakkelijk meenemen en als lunch eten of invriezen als ‘noodmaaltijd’.


  Je kunt hem vegetarisch maken, van bijvoorbeeld rijst, bonen of linzen, of met gehakt. Belangrijk bij een burger is dat de smaak goed is en dat je hem mooi stevig maakt (hij moet goed binden zodat hij heel blijft bij het bakken).


  De smaak bepaal je door het toevoegen van verschillende combinaties smaakmakers zoals kruiden, notenpasta, sojasaus, gember, sambal en dergelijke. Je bindt het geheel door een ei (bij de vegetarische burgers) en havermout toe te voegen. Met verse, fijngesneden groente geef je het geheel een beetje luchtigheid.


  [image: image] RIJSTBURGER


  JE HEBT NODIG 1 kop gepureerde gekookte rijst en 1 kop ongepureerde gekookte rijst of gekookte linzen of gekookte bonen. Meng dit met 2 eieren, ½ kopje havermout (eventueel meer toevoegen als je de burger wat steviger wilt maken), ½ geraspte winterpeen, 1 fijngesnipperde ui en 1 teentje knoflook (geperst). Breng op smaak met peper en zout. Laat het mengsel een halfuurtje staan zodat de havermout kan wellen. Hierdoor worden de burgers steviger. Bak de burger in een beetje kokosvet.


  
    Tip Je kunt ook miniburgertjes maken. Lekker als borrelhapje of voor mee naar school!

  


  [image: image] HAMBURGER


  JE HEBT NODIG VOOR 4 BURGERS 400 gram rundergehakt, 1 ui (gesnipperd), peper en zout, ½ kop havermout, ½ geraspte courgette, ½ geraspte winterwortel, handvol verse peterselie. Meng alles goed en vorm er burgers van.


  Aan tafel!


  HEERLIJKE, EENVOUDIGE SUIKERVRIJE MAALTIJDEN VOOR HET HELE GEZIN.


  Stamppot zonder aardappel


  Een stamppot zonder aardappel, kan dat? Ja, dat kan! Hoewel aardappelen niet verboden zijn tijdens de Sugarchallenge, zijn er toch veel mensen die gevoelig zijn voor de enorme hoeveelheden zetmeel in aardappelen.


  Met als resultaat dat ze een uur na de maaltijd alweer trek hebben in eten. Persoonlijk eet ik bijna geen aardappel meer, maar ik ben wel gek op een lekkere winterse stamppot of ovenschotel. Gelukkig zijn er heel veel mogelijkheden om ook zonder aardappel een lekkere stamppot of ovenschotel op tafel te zetten! Met name met knollen kun je heel goed stampen, maar ook witte bonen of kikkererwten lenen zich hiervoor heel goed.


  [image: image] PASTINAAKSTAMPPOT MET PREI EN MAKREEL


  JE HEBT NODIG 500 gram pastinaak, 2 preien, 2 gerookte makrelen, 2 stengels bosui, rucola, peper, zout en verse koriander.


  Schil de pastinaak en snijd deze in stukken. Kook de pastinaak gaar in water. Maak de prei schoon en snijd deze in grove ringen. Voeg de prei toe aan de pastinaak. Maak de makreel schoon, verwijder het vel en de graten en snijd de vis in stukken. Zodra de groente gaar is, giet je deze af. Let op: bewaar het vocht! Stamp de pastinaak en de prei door elkaar. Schep de vis erdoor samen met de in ringetjes gesneden bosui. Schep tot slot de rucola door de stamppot en breng het geheel op smaak met peper, zout en verse koriander.
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  [image: image] STAMPPOT POMPOEN MET ZOETE AARDAPPEL, WORTEL EN LAMSVLEES


  JE HEBT NODIG 1 pompoen (ongeschild en zonder pitten), 300 gram wortel, 300 gram zoete aardappel (eventueel kun je de hoeveelheid aanpassen aan het aantal personen, kies dan een gelijke hoeveelheid wortel en aardappel), verse munt, groentebouillon, naar smaak een Spaans pepertje of een klein beetje sambal, lamskoteletjes.


  Snijd alle groente in blokjes en kook ze gezamenlijk in een grote pan ongeveer een halfuur in de bouillon. Als alles lekker zacht is (ook het vel van de pompoen), giet het geheel dan af en bewaar het kookvocht. Stamp het geheel door elkaar en voeg eventueel nog wat kookvocht toe als de stamppot te droog is. Breng op smaak met vers gesneden munt, peper en zout. Je kunt deze zoete stamppot wat meer pit geven door er een fijngesneden pepertje of een klein beetje sambal doorheen te mengen. Bak of gril de lamskoteletjes en dien samen op.


  Glutenvrije quiche


  Ik ben gek op quiche. Het is zowel koud als warm lekker, goed te serveren als borrelhapje en heel makkelijk om de laatste restanten groenten mee op te maken.


  Maar… hoe maak je nu een goed, suikervrij en glutenvrij basisdeeg? Na een beetje experimenteren hebben we een heerlijk deeg gemaakt, van kikkererwtenmeel. Je kunt dit meel kopen bij een goede toko of bij een biologische supermarkt. Mochten de gluten voor jou geen problemen opleveren, dan kun je in plaats van kikkererwtenmeel ook kiezen voor volkorenmeel of speltmeel. Of (heel lekker, maar niet doen tijdens jouw Sugarchallenge…) roomboterbladerdeeg. Dit basisdeeg kun je overigens ook prima gebruiken als bodem voor pizza!


  [image: image] QUICHEDEEG BASISRECEPT


  JE HEBT NODIG 3 koffiekopjes kikkererwtenmeel (ongeveer 250 gram), 125 gram koude roomboter (let op: de verhouding meel en roomboter is altijd 2 delen meel, 1 deel roomboter; houd daar rekening mee als je meer deeg wilt maken), 1 ei, een paar snufjes zout en een klein beetje koud water.


  Meng het kikkererwtenmeel, de roomboter, het ei en het zout door elkaar. Voeg druppelsgewijs een klein beetje water toe totdat het een bal wordt. Let op: de bal mag niet plakken. Als de bal plakt, voeg je nog wat kikkererwtenmeel toe. Laat dit deeg vervolgens een halfuurtje rusten in de koelkast.


  Bekleed een bakvorm met het deeg en leg onderop één of twee lepels havermout. Schep vervolgens de vulling in de bakvorm en giet de saus erover. Zet het geheel ongeveer 30 minuten in een voorverwarmde oven op 180 graden.


  [image: image] QUICHESAUS BASISRECEPT


  Voor een goede quichesaus HEB JE NODIG 3 eieren, een klein beetje groentebouillon, peper en zout naar smaak. Dit meng je door elkaar en giet je altijd als laatste over de quichevulling heen.


  [image: image] QUICHEVULLINGEN


  • QUICHE MET EI, GROENTE EN KIP hiervoor kun je allerlei soorten groenten gebruiken. Lekker zijn: bleekselderij, prei, wortel, champignon, broccoli, ui, tomaat en paprika. Snijd de groente in grove stukken en blancheer eventueel de hardere groente heel kort in kokend water. Kook de kipfilet kort in een beetje bouillon en snijd deze in grove stukken. Leg de groente en kipfiletstukken in de bakvorm en giet de saus eroverheen. Eventueel kun je voor het garneren nog wat grof gehakte peterselie over de taart strooien.


  • QUICHE MET SPINAZIE EN ZALM laat 1 pak diepvriesspinazie ontdooien en goed uitlekken. Fruit ondertussen in de pan 1 rode paprika in stukjes, 1 uitje en 1 teentje knoflook en roer de spinazie daar doorheen. Laat heel even meebakken. Doe het mengsel in de bakvorm en leg daarop de verse zalm die je in grove stukken hebt gesneden. Verdeel daartussen plakjes tomaat en bestrooi met dille. Giet de saus eroverheen en laat bakken in de oven.


  • QUICHE MET UI EN KERRIE snijd 8 flinke uien in grove ringen. Bak deze in een klein beetje olie met een flinke eetlepel kerrie (je kunt hiervoor ook kerrieboemboe gebruiken, zie pagina 173) in de pan. Laat 10 minuten sudderen totdat ze zacht zijn. Leg de uien op de taartbodem en giet de quichesaus eroverheen.
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  Glutenvrije pizza margherita


  Ik ben gek op pizza! Het heeft alleen één enorm nadeel: als ik een pizza eet, dan heb ik er drie dagen buikpijn van. Tijd dus voor een gezonde variant! Met dit recept kun je uiteraard eindeloos variëren.


  [image: image] BASISRECEPT GLUTENVRIJ PIZZADEEG


  Een heerlijk, glutenvrij en eenvoudig pizzadeeg maak je als volgt:


  JE HEBT NODIG 3 koffiekopjes kikkererwtenmeel (ongeveer 250 gram), een flinke scheut olijfolie, water en een theelepel zout. Eventueel kun je nog wat Italiaanse kruiden toevoegen aan het deeg.


  Doe meel, olie en zout in de keukenmachine en voeg heel langzaam water toe totdat je ziet dat er zich een bal begint te vormen. Stop dan met het toevoegen van water. Kneed dit tot een mooie deegbal en laat het een halfuurtje rusten in de koelkast. Mocht je geen last hebben van de gluten, dan kun je hier ook kiezen voor volkorenmeel of speltmeel.


  [image: image] BASISRECEPT PIZZASAUS


  De meeste kant-en-klare pizzasauzen bevatten behoorlijk wat suiker of andere toevoegingen. Met dit recept maak je in een handomdraai je eigen verse pizzasaus.


  JE HEBT NODIG 1 flinke ui in grove stukken, 3 tenen knoflook in plakjes, 6 verse grote tomaten in grove stukken, 1 rode paprika in grote stukken, een blikje tomatenpuree, klein beetje bouillon, peper, zout en oregano.


  Doe de ui, knoflook, tomaten en rode paprika samen in een ovenschaal. Schenk hier een flinke scheut olie overheen en wat peper en zout. Laat het geheel een halfuurtje grillen in de oven op 180 graden. Haal vervolgens de schaal uit de oven en doe de groenten in een pan. Voeg de tomatenpuree toe en eventueel een klein beetje bouillon (niet te veel, in verband met de dikte van de saus). Laat het zachtjes een halfuur pruttelen en pureer met de staafmixer. Voeg oregano en andere kruiden toe naar smaak. Vervolgens kun je met de bodem en de saus alle pizzacombinaties maken die je maar wilt! Kies als garnering op de gebakken pizza voor een pluk rucola of snipper wat verse peterselie, oregano of basilicum eroverheen. Ook is het heerlijk om verse pesto te gebruiken.


  
    Tip Maak een grote pan vol en vries deze in handzame porties in als basis voor de pizza, pastasaus of tomatensoep!

  


  Tip HOUD JE NIET VAN TOMATENSAUS, VERVANG DAN DE TOMATEN DOOR RODE PAPRIKA EN MAAK EEN PAPRIKASAUS. OOK KUN JE KIEZEN VOOR EEN GROENE SAUS DOOR COURGETTE, UI EN GROENE PAPRIKA TE GEBRUIKEN.

  

  [image: image] PIZZA IS PERFECT KOUD EN WARM TE ETEN. JE KUNT DEZE PIZZA DAN OOK GEBRUIKEN ALS (MEENEEM) LUNCH, OF MAAK KLEINE MINIPIZZA’S ALS BORRELHAPJE OF TRAKTATIE!

  

  [image: image] SUPERSNELLE SAUS MAAK JE DOOR GEBRUIK TE MAKEN VAN EEN PAKJE POMODORI TOMATEN SAMEN MET EEN UITJE EN EEN TEENTJE KNOFLOOK.


  Roerbakken


  Heb je weinig tijd om een gezonde maaltijd op tafel te zetten, ga dan eens experimenteren met roerbakken. Hiermee zet je in dezelfde tijd dat je moet wachten op een Chinese afhaalmaaltijd een voedzame en gezonde maaltijd op tafel. Je lichaam is er blij mee!


  [image: image] BASISREGELS VOOR ROERBAKKEN


  • Snijd vooraf alle groenten.


  • Blancheer eventueel heel kort de wat hardere groenten (denk hierbij aan wortel, broccoli, bloemkool, knolselderij en dergelijke).


  • Zorg ervoor dat het vet waarin je bakt goed heet is voordat je de groenten erin doet. Het beste kun je daarom kiezen voor kokosvet; dit kan goed verhit worden zonder dat het verandert in een giftige massa.


  • Voeg vervolgens de smaakmakers toe, zoals een boemboe, tamari, knoflook of andere kruiden.


  • Doe daarna de groenten in de pan, van hard naar zacht. Zo voorkom je dat de harde groenten nog niet gaar zijn en de zachtere groenten ‘tot snot’ gekookt worden.
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  [image: image] PAKSOI MET RODE PAPRIKA, RUNDVLEESREEPJES EN TAMARI


  JE HEBT NODIG 1 paksoi (gesneden), 1 rode paprika in reepjes, 1 teentje knoflook (fijngesneden), runderbiefstuk in kleine reepjes, een scheutje tamarisaus, 1 teentje fijngehakte gember, 1 fijngesneden uitje.


  Verhit de olie in de pan en bak daarin de ui, de knoflook en de gember kort aan. Voeg de paprika en biefstuk toe. Giet er een scheutje tamarisaus overheen en laat even doorbakken. Niet te lang want dan wordt de biefstuk te gaar. Voeg tot slot de gesneden paksoi toe en laat nog even meebakken. Zorg dat de paksoi knapperig blijft.


  [image: image] KIPCURRY MET WITTE KOOL, KOKOS, ROZIJNEN EN MANGO


  JE HEBT NODIG ¼ witte kool, zout, kerrie (of kerrieboemboe), 1 grote hand rozijnen (geweld in lauwwarm water), 1 mango (geschild en in blokjes), kokossnippers, kipfilet. Snijd de kipfilet in stukjes en marineer deze in de kerrieboemboe (zie ‘Smaakmakers’, pagina 173) of maak een snelle marinade van een uitgeperst teentje knoflook, een theelepel kerriepoeder een flinke scheut olijfolie en een beetje tamari. Snijd de witte kool in hele dunne reepjes. Doe dit in een vergiet en giet er kokend water overheen uit de waterkoker. Strooi er vervolgens zout over en kneed dit even door. Laat het rustig uitlekken. Wel ondertussen de rozijnen in lauwwarm water. Verhit kokosvet in de pan en doe daar wat kerrie bij. Bak vervolgens de kipfilet even aan en voeg de witte kool toe. Laat samen nog even doorbakken. Voeg tot slot de rozijnen, mango en kokossnippers toe. Laat dit heel kort meebakken.


  [image: image] BOERENKOOL MET WALNOTEN EN GEITENKAAS


  JE HEBT NODIG 1 zak gesneden boerenkool, 1 uitje (gesneden), 2 teentjes knoflook (gesneden), walnoten en verse geitenkaas.


  Blancheer de boerenkool kort in kokend water. Verhit intussen het kokosvet in de pan en fruit daarin het uitje en de knoflook. Voeg de boerenkool toe en laat samen even bakken. Als de boerenkool geslonken is, voeg je de walnoten (of kastanjes) toe. Roer tot slot de verse geitenkaas erdoor. Breng op smaak met peper en zout.


  
    Tip

    Als je dit recept pittiger wilt maken, kies dan eens voor een blauwschimmelkaas in plaats van geitenkaas.
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    [image: image] MEDITERRAAN VISPAKKETJE


    Vis wil nog weleens uit elkaar vallen als je het gaat bakken of roerbakken. Ik maak er dan ook vaak een vispakketje van en doe dit in de oven. In de zomer kun je het uiteraard ook perfect op de barbecue garen. Kies voor een lekkere witte vis zoals koolvisfilet, zeewolf of kabeljauw. Ook een forel is heerlijk in een pakketje te bereiden.


    Het principe van een vispakketje is een stuk bakpapier met daarop een portie groente (denk aan fijngesneden wortel, prei, stukjes venkel, bosui) en een mootje vis dat je lekker marineert met een smaakmaker. Dit vouw je vervolgens goed dicht (let goed op dat er aan de zijkanten geen vocht uit kan lopen). Laat het pakketje een klein halfuurtje garen in de oven op 180 graden of leg het op de barbecue.


    
      EEN HEERLIJKE MARINADE IS DEZE CHERMOULA-MARINADE


      JE HEBT NODIG 1 bos koriander, ½ bos peterselie, 1 eetlepel geroosterd komijnzaad, 1 eetlepel paprikapoeder, 1 theelepel cayennepoeder, ½ eetlepel fijngehakte verse gember, sap van 1 citroen, olijfolie.


      Voeg alle ingrediënten samen en pureer ze.


      Voeg op het laatst de olijfolie toe tot het een smeuïge massa is.
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  Ovengerechten


  [image: image] GLUTENVRIJE GROENTELASAGNE


  De meeste lasagnebladen bevatten gluten. In de natuurwinkel zijn ook lasagnebladen te koop van rijstmeel of boekweitmeel. In plaats van lasagnebladen kun je heel goed gebruikmaken van dunne plakken courgette en/of aubergine, die je in de lengte doorsnijdt. Leg de plakken op bakpapier op de bakplaat. Even insmeren met een heel klein beetje olie en zout en vervolgens in de oven grillen, en je alternatieve lasagnebladen zijn klaar.


  Met de vulling kun je natuurlijk alle kanten op. Je kunt de basis voor de tomatensaus gebruiken zoals deze bij de pizza margherita is beschreven (zie pagina 167). Daarnaast kun je ook een lekkere groentemix maken van verse spinazie die je bakt in de pan met een uitje en knoflook, of kies bijvoorbeeld voor een Italiaanse roerbakmix. Eigenlijk kan er in deze lasagne van alles.


  Je kunt het geheel op smaak brengen door er wat verse pesto doorheen te mengen of door geitenkaas of noten te gebruiken. Ook tonijn, stukjes zalm of kipfilet kun je prima door de lasagne mengen.


  Je ‘bouwt’ de lasagne op door een laagje van het groentemengsel dat je hebt gemaakt in een ovenschaal te leggen. Verdeel hier een klein beetje geraspte geitenkaas overheen en leg daar een laag groentevellen op. Herhaal dit een aantal malen en eindig met een laagje saus en daaroverheen de kaas. Bak het geheel vervolgens een halfuur in de oven op 180 graden.


  [image: image] TOSCAANSE RUNDERSTOOFSCHOTEL


  JE HEBT NODIG olijfolie, 2 tenen knoflook, 1 tak verse rozemarijn (gehakt), 1 kruidnagel, 1 laurierblad, bouillon, 1 groot blik tomatenpuree, 750 gram riblappen (in dobbelstenen gesneden).


  Smoor de knoflook en rozemarijn in de olijfolie en voeg het vlees toe samen met de kruidnagel, laurier, peper en zout. Bak het vlees aan en voeg een scheut bouillon toe en de tomatenpuree. Meng door elkaar. Voeg vervolgens zoveel bouillon toe dat het net onder staat. Laat ongeveer 2 uur op laag vuur sudderen. Af en toe roeren, indien nodig nog wat vocht toevoegen.


  Lekker met zilvervliesrijst en een frisse komkommersalade.


  Smaakmakers


  IDEAAL OM JE MAALTIJD MEE AF TE MAKEN OF MEER BODY TE GEVEN! KOKEN ZONDER SUIKER, BETEKENT KOKEN ZONDER DE VERTROUWDE PAKJES, BAKJES OF ZAKJES. MAAR WAT GEBRUIK JE DAN? IK HEB EEN AANTAL SMAAKMAKERS VOOR JE VERZAMELD DIE JE HEEL EENVOUDIG ZELF KUNT MAKEN. ALS JE HIER EENMAAL AAN GEWEND BENT, BEN JE VOOR EENS EN VOOR ALTIJD KLAAR MET DE KANT-EN-KLARE POEDERS EN MIXEN!
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  [image: image] PESTO


  MENG VOOR DEZE ZOMERSE SMAAKMAKER IN DE BLENDER 2 bossen basilicum, 100 gram parmezaanse kaas, 2 eetlepels pijnboompitten (je kunt ook amandelen of walnoten nemen), 2 teentjes knoflook (uitgeperst) en een flinke scheut olijfolie.


  [image: image] TAPENADE


  Tapenade wordt veelal gemaakt van olijven of gedroogde tomaten. Maar je kunt er bijvoorbeeld ook geroosterde paprika voor gebruiken. Tapenade kun je gebruiken als dip bij de borrel, maar ook als smaakmaker in gerechten.


  • OLIJVENTAPENADE meng in de keukenmachine 1 fijngesneden uitje, 2-3 eetlepels olijven (kies voor de naturelvariant, zonder toevoegingen), 1 teentje knoflook en wat peper en zout.


  • TOMATENTAPENADE meng in de keukenmachine 2-3 eetlepels zongedroogde tomaten (het beste kun je hiervoor de gedroogde variant nemen en deze even weken; deze bevat namelijk geen suiker), 1 fijngesneden uitje, 1 teentje knoflook en wat peper en zout.


  
    Tip

    Denk er ook eens aan om een beetje tapenade toe te voegen aan het quichedeeg of op de pizza!
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  [image: image] VERSE KERRIEBOEMBOE


  Deze basisboemboe is een supersmaakmaker! Je kunt ’m gebruiken voor roerbakschotels, om een oosterse twist te geven aan een quiche, om soep pittiger te maken of voor een ouderwetse pan met nasi of bami. Ook is het een geweldige marinade voor kip. Hij blijft in een afgesloten potje ongeveer één week houdbaar in de koelkast, maar je kunt ’m ook prima invriezen in kleine porties.


  MENG IN DE KEUKENMACHINE 1 ui in grove stukken, 2 theelepels sambal, 3 tenen knoflook, 1 flinke eetlepel kerriepoeder (tip: haal goede kerriepoeder bij de toko, deze heeft veel meer smaak), 4 eetlepels tamari, 5 eetlepels zonnebloemolie, 2 theelepels ketoembar (gemalen koriander), 1 theelepel djahé (gemalen gemberwortel), 2 theelepels djinten (gemalen komijnzaad), 1 eetlepel citroensap.


  [image: image] MAYONAISE/KNOFLOOKSAUS


  Helaas bevat ook de meeste mayonaise suiker. Maar… niet getreurd. Je kunt echt heel eenvoudig zelf mayonaise maken in een handomdraai. Bewaar ’m in een schoon jampotje in de koelkast. Hij is ongeveer twee weken houdbaar (maar meestal is ie ruim voor die tijd wel op).


  JE HEBT NODIG VOOR 250 ML MAYONAISE 1 eetlepel mosterd, 4 eetlepels azijn, 1 ei en 1 eidooier, 200 ml zonnebloemolie, 50 ml olijfolie, zout naar smaak.


  Splits 1 ei en doe de dooier samen met het hele ei en alle andere ingrediënten in een hoge mengkom. Plaats de staafmixer in de kom en trek deze langzaam omhoog. Je ziet dan de mayonaise ontstaan.
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  Tip PERS EEN TEENTJE KNOFLOOK UIT EN VOEG DIT TOE VOOR EEN HEERLIJKE ZACHTE KNOFLOOKSAUS. OOK KUN JE EEN KLEIN SCHEUTJE CITROENSAP TOEVOEGEN VOOR EEN IETS ZUURDERE SMAAK.


  [image: image] SATÉSAUS


  MENG een klein scheutje water, 1 eetlepel kokosvet, 3-4 flinke eetlepels pindakaas, een klein beetje sambal, een klein beetje komijn, een teentje knoflook, een klein beetje korianderpoeder en een klein beetje sojasaus. Maak daar met de garde een vrij dunne saus van en laat deze op het vuur indikken.


  [image: image] KRUIDENBOTER


  Eenmaal gewend aan zelfgemaakte kruidenboter wil je niet meer anders! Het geheim van deze boter is heel veel peterselie!


  JE HEBT NODIG 150-200 gram roomboter (het makkelijkste is het om grasboter te nemen op kamertemperatuur), een flinke portie peterselie eventueel aangevuld met andere verse keukenkruiden, peper en zout, 2 teentjes knoflook.


  Zorg dat de roomboter zacht genoeg is om goed te kunnen mengen; zet ’m desnoods heel even in de oven totdat ie zacht is (let op: niet laten smelten!). Snijd de peterselie en andere verse kruiden fijn en pers de knoflookteentjes uit. Meng alles goed door elkaar en voeg naar smaak peper en zout toe. Even op laten stijven in de koelkast en smullen maar!


  Suikervrije desserts


  MEESTAL STIL IK MIJN ZOETE TREK NA HET ETEN MET EEN STUKJE VERS FRUIT. OP DEZE MANIER VALT HET SAMEN MET HET ANDERE ETEN EN HEEFT HET WEINIG INVLOED OP DE BLOEDSUIKERSPIEGEL.


  Er zijn voor- en tegenstanders van deze gewoonte, omdat het fruit volgens bepaalde voedingstheorieën zou kunnen gaan gisten. Persoonlijk merk ik daar weinig van. Het beste kun je dit voor jezelf uittesten. Uiteraard zijn er nog heel veel andere lekkere suikervrije desserts mogelijk!


  [image: image] VRUCHTENIJS EN MILKSHAKES


  In vrijwel al het ijs zit een behoorlijke portie suiker; dit is nodig om het ijs smeuïg te maken en daarnaast geeft het een zoete smaak. Toch kun je prima ijs maken zonder suiker.


  WAT JE NODIG HEBT IS bevroren fruit (denk aan bananen en mango, maar ook kant-en-klaar bevroren fruit dat je kunt kopen in de supermarkt – let wel even goed op of er suiker aan toegevoegd is). Dit fruit stop je in de blender en laat je even goed doorblenderen totdat het een romige massa is. Je kunt hiermee zo creatief zijn als je wilt; let er alleen wel op dat je stevige vruchten met waterige vruchten combineert in verband met de stevigheid van het ijs. Eventueel kun je er naar smaak nog wat kokosmelk, rijstmelk of amandelmelk aan toevoegen of bijvoorbeeld kokossnippers. Hoe meer melk je toevoegt, des te meer je richting een milkshake gaat!


  [image: image] APPLE CRUMBLE


  Heerlijk als dessert, maar ook geweldig als ontbijt met bijvoorbeeld Griekse yoghurt is deze apple crumble. Je maakt ’m in een handomdraai, en: hij is glutenvrij!


  JE HEBT NODIG 4 grote zoete appels, kaneel, 1 eetlepel kokossnippers, 150 gram amandelmeel, 150 gram havermout, een snufje zout, 50 gram kokosbloesemsuiker (of vruchtenmousse), 50 gram roomboter en 1 grote eetlepel kokosvet.


  Smelt de roomboter en het kokosvet in een pannetje en weeg intussen het amandelmeel, de havermout en kokosbloesemsuiker af. Voeg de boter bij het afgewogen meel en roer snel door tot er een kruimeldeeg ontstaat. Laat het deeg even staan.


  Schil intussen de appels en snijd deze in blokjes. Strooi er ruim kaneel overheen en bestrooi met de kokossnippers. Doe het geheel in een ovenschaal en verdeel het deeg erover. Bak in ongeveer 20 minuten goudbruin in de oven op 180 graden.


  [image: image] KAASPLANKJE


  Uiteraard kun je ook kiezen voor een hartig dessert in de vorm van het welbekende kaasplankje. Experimenteer in dat geval eens met lekkere kaassoorten die je in een goede biologische winkel kunt kopen. Vermijd de koemelkkazen of kies in ieder geval voor overjarige, rauwmelkse boerenkazen. Deze zijn over het algemeen beter te verteren.
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  Snoepen en snaaien


  VOOR BIJ DE TV OF EEN GOED GESPREK, VOOR DIE MOMENTEN DAT JE NOG WEL WAT LUST, OMDAT JE JE VERVEELT OF GEWOON ZIN HEBT IN ‘IETS’… VEEL VAN DEZE SNOEP- EN SNAAILEKKERNIJEN ZIJN OOK PRIMA GESCHIKT OM MEE TE GEVEN NAAR SCHOOL. LET EROP DAT JE DE ZOETIGHEDEN GOED COMBINEERT MET EEN EIWITPORTIE!


  [image: image] ZELFGEMAAKTE MINIBURGERTJES


  Maak een basis volgens het recept van de burgers (zie pagina 163) en maak er miniburgertjes van. Je kunt er een heleboel tegelijk maken en porties invriezen! Lekker met een zelfgemaakte dip zoals guacamole, verse mayo of knoflooksaus (zie ‘Smaakmakers’, pagina 172).


  [image: image] BLOKJES GEITENKAAS MET ABRIKOZENDIP


  Snijd blokjes van een stukje geitenkaas. Serveer deze met een abrikozendip die je maakt door 5 abrikozen in kleine stukjes te snijden, 15 minuten zachtjes te koken in een klein beetje water en vervolgens met de staafmixer fijn te malen.


  [image: image] GEKOOKTE EIEREN


  Ideaal als tussendoortje is een gekookt ei. Ik heb er altijd een paar klaarliggen in de koelkast. Ook heel handig om een snelle sandwich mee te maken of snel door een groene salade te doen.


  [image: image] PITTIGE NOTEN- EN ZADENMIX


  Heerlijk is het om noten en zaden (bijvoorbeeld pompoenpitten en zonnebloempitten) kort in de pan te roosteren met een scheutje tamarisaus. Eventueel kun je er nog een klein beetje zeezout overheen strooien.


  Chocolaaaaa!


  [image: image] BASISRECEPT STICKY CHOCOLATE


  Lekkere suikervrije chocolade kun je heel eenvoudig zelf maken.


  JE HEBT NODIG 250 gram vruchtenmousse (van bijvoorbeeld vijgen, abrikozen, dadels of rozijnen), 125 ml crème fraîche, Mon Chou of suikervrije rijstroom, 70 gram cacaopoeder, 75 gram kokosvet, 2 eetlepels kokossnippers, 4 eetlepels gehakte nootjes, 2 eetlepels kokosbloesemsuiker.


  Maak de vruchtenmousse door de gedroogde vruchten van jouw keuze fijn te snijden en met een klein beetje water ongeveer 10 minuten door te koken tot ze zacht genoeg zijn om met de staafmixer te pureren. Smelt het kokosvet in een pannetje en voeg dit bij de mousse. Voeg alle overige ingrediënten erbij en doe de chocolade in kleine muffinvormpjes of een ijsblokjesvorm en leg dit in de koelkast. Laat het opstijven. Na ongeveer 2 uur kun je de chocolade eten. Wel bewaren in de koelkast!


  
    Tip

    Als je de room weglaat zal de chocolade harder worden.

  


  Tip DEZE CHOCOLADE IS OOK HEERLIJK ALS JE ER KLEINE STUKJES (VERSE) ANANAS OF AARDBEI DOORHEEN ROERT OF HET SAP EN DE RASP VAN 1 SINAASAPPEL.


  [image: image] GLUTENVRIJE SINAASAPPEL-CHOCOLADEBROWNIES


  JE HEBT NODIG 300 gram vruchtenmousse van gedroogde abrikozen, 100 gram roomboter, 100 gram kokosvet, 100 gram cacaopoeder, 125 gram worteljulienne, 2 eieren, 150 gram amandelmeel, 1 eetlepel wijnsteenbakpoeder, 125 ml crème fraîche of suikervrije rijstroom, 100 gram gehakte walnoten, het sap van 2 sinaasappels en 1 eetlepel geraspte sinaasappelschil, een snufje zout.


  Smelt de boter en het kokosvet in een pannetje. Maak vruchtenmousse door de gedroogde abrikozen in kleine stukjes te snijden en met een beetje water in 10 minuten zacht genoeg te koken en te pureren met de staafmixer. Doe hier het sinaasappelsap en de sinaasappelrasp bij. Meng vervolgens de vruchtenmousse met de eieren, crème fraîche en het vet goed door elkaar. Voeg het amandelmeel, de cacao, het zout en de bakpoeder toe en meng dit wederom goed door elkaar. Spatel de worteljulienne erdoor en doe het geheel in een bakvorm. Bak op 175 graden in ongeveer 20 minuten gaar.


  Viermomenten


  [image: image] APPEL-PLAATKOEK


  JE HEBT NODIG (voor een kleine ovenbakplaat) 1 eetlepel wijnsteenbakpoeder, 150 gram havervlokken, 350 gram volkoren speltmeel (of 350 gram amandelmeel als je glutenvrij bakt), 4 grote appels (geschild en geraspt), 2 geprakte rijpe bananen, sap van 2 sinaasappels, 4 eetlepels kokosbloesemsuiker, 100 gram roomboter en 100 gram kokosvet, kaneel, kokossnippers, een snufje zout.


  Smelt de roomboter en het kokosvet samen in een pannetje. Prak de bananen en meng deze met de havervlokken, kokosbloesemsuiker, amandelmeel of volkoren speltmeel, de bakpoeder, sinaasappelsap, zout en de boter door elkaar totdat er een kruimelig deeg ontstaat. Leg de helft van het deeg in een bakvorm of op een bakplaat. Goed aandrukken! Verdeel vervolgens de geraspte appel over de bodem en strooi er lekker veel kaneel en de kokossnippers overheen. Verdeel het tweede deel van het deegmengsel over de appel. Bak ongeveer 30 minuten in een voorverwarmde oven op 180 graden.


  [image: image] CHOCOLADEMARMERCAKE


  JE HEBT NODIG (basisrecept cake): 150 gram dadels in kleine stukjes gesneden, 150 gram vijgen in kleine stukjes gesneden, 5 eieren, 150 gram roomboter en 150 gram kokosvet, sap van 2 sinaasappels, 400 gram speltmeel (voor een glutenvrije variant vervang je het speltmeel door 200 gram amandelmeel + 200 gram kastanjemeel), 150 gram worteljulienne, 1 eetlepel wijnsteenbakpoeder, 100 gram abrikozen in kleine stukjes (geweekt), 3 eetlepels cacaopoeder.


  Klop de roomboter samen met het kokosvet in de keukenmachine of met de mixer luchtig. Kook de dadels en vijgen in een klein beetje water in ongeveer 10 minuten zacht. Pureer dit met de staafmixer tot een zoete mousse. Voeg de vruchtenmousse bij de boter en mix dit goed door elkaar. Vet intussen een cakevorm in. Voeg er al kloppend de 5 eieren bij en voeg daarna het speltmeel toe. Voeg tot slot het sinaasappelsap en de stukjes abrikoos erbij en spatel de worteljulienne door het beslag.


  Meng 3 eetlepels cacaopoeder door de helft van het deeg. Doe het witte deeg in de cakevorm en doe daar overheen het chocoladedeeg. Bak ongeveer 1 uur op 180 graden.


  [image: image] VRUCHTENMUFFINS


  Voeg aan het basiscakedeeg grof gehakte stukjes gedroogd fruit, kokossnippers en citroenrasp toe. Doe dit in cakevormpjes. Bak ongeveer 30 minuten op 180 graden.


  [image: image] HARTIGE CAKE OF MUFFINS


  JE HEBT NODIG 3 eieren, 150 gram volkoren speltmeel, 1 eetlepel bakpoeder, 100 ml olie, 125 ml havermelk, 100 gram geraspte geitenkaas, ongeveer 250 gram vulling. Dit meng je allemaal door elkaar en bak je 45 minuten in de oven op 180 graden.


  TIPS VOOR DE VULLING


  •Geraspte wortel met walnoten en blauwe kaas.


  •Fijngehakte champignons met een uitje en fetakaas; even voorbakken voordat je dit toevoegt.


  •Olijven, zongedroogde tomaten, courgette en Italiaanse kruiden.


  [image: image] PASTEITJE MET PESTO EN FETAKAAS


  Lekker als traktatie, maar ook heel handig om mee te nemen als lunch of om te eten als diner met een frisse salade.


  JE HEBT NODIG 3 koffiekopjes kikkererwtenmeel (ongeveer 250 gram), 125 gram koude roomboter (let op: de verhouding meel en roomboter is altijd 2 delen meel op 1 deel roomboter; houd daar rekening mee als je meer deeg wilt maken), 1 ei, een paar snufjes zout en een klein beetje koud water. Heel lekker is het om wat verse peterselie of koriander aan het deeg toe te voegen.


  Meng het kikkererwtenmeel, de roomboter, het ei en het zout door elkaar. Voeg druppelsgewijs een klein beetje water toe totdat het een bal wordt. Let op: de bal mag niet plakken. Als de bal plakt, voeg je nog wat kikkererwtenmeel toe. Laat dit deeg vervolgens een halfuurtje rusten in de koelkast.


  Maak ondertussen het vulmengsel door verse pesto en blokjes schapen-fetakaas met elkaar te mengen in een kom. Rol het deeg uit en snijd vierkantjes of rondjes eruit die groot genoeg zijn om dubbelgevouwen te worden met wat vulling erin. Leg een flinke eetlepel in het midden, vouw vervolgens dubbel. Zet het geheel ongeveer 30 minuten in een voorverwarmde oven op 180 graden.


  Suikervrije drankjes


  ALHOEWEL WATER EN (KRUIDEN) THEE DE ALLERBESTE SUIKERVRIJE OPTIES ZIJN, KRIJG IK REGELMATIG VRAGEN VAN MENSEN OF ER NOG IETS ANDERS MOGELIJK IS… JAWEL HOOR!


  [image: image] ICETEA Zet een pot sterke vruchtenthee en laat deze afkoelen in een glazen sapkan. Voeg hier naar smaak een paar schijfjes sinaasappel of citroen aan toe (niet te veel!) en een tak verse munt. Serveer met ijsklontjes.


  [image: image] FRISSE MUNTDRANK Neem een kan met koud water en voeg daar een paar flinke takken verse munt, een paar schijven citroen en eventueel een tak citroenmelisse aan toe. Laat even trekken en serveer met ijsklontjes.


  [image: image] PITTIGE GEMBERTHEE MET KANEEL Neem een thermoskan en vul deze met gekookt water. Voeg hier een paar stukjes gember aan toe en een stokje kaneel. Even laten trekken en je hebt een heerlijke verwarmende drank.


  [image: image] FRUITWATER Voeg aan een kan met water een handje gojibessen of ander gedroogd fruit toe. Pas wel op dat je het niet te zoet maakt. Eigenlijk moet er net genoeg in zodat je een klein beetje smaak proeft.


  [image: image] SUIKERVRIJE CHOCOLADEMELK Vooral in de winter ben ik gek op chocolademelk, maar als er ergens veel suiker in zit… Daarom ben ik heel blij met deze suikervrije variant, die ik maak van een flinke kop rijstmelk, 1 flinke eetlepel cacao en 1 theelepel kokosbloesemsuiker. Breng de rijstmelk aan de kook en maak in een mok lekker ouderwets een papje van de cacao, kokosbloesemsuiker en een paar druppels water. Goed roeren totdat alles is opgelost. Voeg vervolgens de gekookte melk erbij en roer goed door. Lekker met een flinke toef suikervrije slagroom!


  [image: image] KOKOSWATER Vers kokoswater uit een kokosnoot is natuurlijk het summum, maar dat is vaak nogal een gedoe. Daarom koop ik meestal kokoswater in de natuurwinkel. Kies voor de naturelvariant zonder toegevoegde suiker of smaakjes.


  
    [image: image]
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  Dankwoord


  EEN JAAR GELEDEN HAD IK NIET KUNNEN BEDENKEN DAT IK OP DIT MOMENT, ÉÉN DAG VOOR MIJN VERJAARDAG, HET DANKWOORD ZOU SCHRIJVEN VOOR MIJN ALLEREERSTE BOEK. AL SINDS IK KAN SCHRIJVEN DROOM IK HIERVAN, EN NU IS HET ZOVER.


  En dan te bedenken dat het allemaal begonnen is met een grapje… Ik kan alleen maar ontzettend dankbaar zijn voor wat er allemaal gebeurt; ik hoop oprecht dat dit boek veel mensen zal bereiken en zal inspireren om (weer) een stapje te zetten in de richting van een gezonde(re) suikervrije leefstijl.


  Het is de hoogste tijd dat we weer zelf de verantwoordelijkheid durven te nemen voor ons eigen lichaam. Dat we ons geboorterecht op een gezond en energiek lichaam claimen, zodat we het leven kunnen leven waarvoor we in de wieg zijn gelegd. In liefde, gezondheid en vol energie, sámen met de mensen om ons heen. Het is de hoogste tijd om wakker te worden uit onze massale ‘suikerhypnose’, een hypnose die zorgt voor angst, schaarste, pijn en verdriet en die veel mensen in haar greep houdt en belet om de grootste versie van zichzelf te leven. Dat is mijn droom en ik ben dan ook meer dan gelukkig met het boek dat hier nu is ontstaan. Zonder alle fantastische, bijzondere en kundige mensen om me heen, die me hebben aangemoedigd, geïnspireerd en die bovenal in mij bleven geloven op de momenten dat ik het vertrouwen in mezelf even kwijt was, was me dit echt nooit gelukt. ‘Teamwork makes the dream work’, het is zo waar! Ik wil iedereen die op wat voor manier dan ook een rol heeft gespeeld bij de totstandkoming van dit boek, ontzettend bedanken.


  EEN AANTAL MENSEN WIL IK DAARIN TOCH GRAAG NAAR VOREN HALEN. ZONDER HUN ONOPHOUDELIJKE SUPPORT EN VOORAL VERTROUWEN IN MIJ WAS DIT BOEK ER NOOIT GEKOMEN.


  [image: image] Allereerst Batti, degene waarmee het allemaal is begonnen; samen zijn we gestart met de allereerste Sugarchallenge. Dank voor je support, hulp en enorme enthousiasme!


  [image: image] Henny, mijn steun en toeverlaat en beste vriendin. Hoe vaak jij wel niet ‘komt wel goed schatje’ tegen me hebt gezegd… En inderdaad, het is goed gekomen, schatje. Dank dat je er bent.


  [image: image] Gertie, dank voor jouw vriendschap, alle telefoongesprekken, de brainstormsessies, wijze woorden, liefde, input en jouw rotsvaste, onwankelbare vertrouwen in mij. Ik hoop dat we nog heel lang zullen samenwerken!


  [image: image] Wilfried, dank voor al jouw wijze adviezen, zakelijke coaching, meedenken en vertrouwen in dit avontuur, dit is voor mij echt van onschatbare waarde geweest!


  [image: image] Marjolein Dubbers, dank voor jouw prachtige voorwoord en ontzettende draagkracht van de Sugarchallenge. Heerlijk om met jou te mogen samenwerken.


  [image: image] Ralph Moorman, ik ben er trots op om deel uit te mogen maken van jouw netwerk met zoveel gepassioneerde, geweldige ‘gezondheidsridders’. Dank voor je steun, support en hulp bij de totstandkoming van dit boek.


  [image: image] Astrid Becks-te Winkel, een geweldige, ongelooflijk vakkundige en vooral ontzettend lieve collega en vriendin. Dank voor jouw support, ondersteuning en bijdragen!


  [image: image] Richard de Leth, medestrijder voor een gezondere maatschappij. Dank voor je waardevolle input voor dit boek!


  [image: image] Marck Hofmeester, dank je voor jouw hulp en creatieve bijdragen in het receptengedeelte van het boek. Koken met jou is één groot magisch avontuur vol smaak en kleur!


  [image: image]


  Tot slot wil ik alle Sugarchallengers bedanken voor het aangaan van hun persoonlijke Sugarchallenge en daarmee voor het vertrouwen dat ze in mij hebben gesteld. Ik hoop dat de groep zal blijven doorgroeien en dat we gezamenlijk een enorme suikervrije revolutie ontketenen!


  Carola


  Geraadpleegde bronnen


  [image: image]Albarda, Amber, Eet jezelf mooi, slank & gelukkig. Uitgeverij Unieboek | Het Spectrum, 2012.


  [image: image]Batmanghelidj, dr. F., Your body’s many cries for water. Tagman-Press, UK, 2004.


  [image: image]Fluiter, Cora de, Slim op uw juiste gewicht. Uitgeverij Elmar, 2012.


  [image: image]Gouget, Corinne, Wat zit er in uw eten. Bouillon Uitgeverij, 2007.


  [image: image]Kimpen, Sonja, Sterker dan suiker. Standaard Uitgeverij, België, 2010.


  [image: image]Leth, drs. Richard de, Oersterk. Uitgeverij de Leth, 2012.


  [image: image]Moorman, ir. Ralph, De Hormoonfactor. Uitgeverij Cocobooks, 2010.


  [image: image]Ravnskov, dr. Uffe, Feiten en fabels over cholesterol. Succesboeken, 2011.


  [image: image]Roizen, Michael & Mehmet Oz, You, de gebruiksaanwijzing voor je eigen lichaam. Kosmos Uitgevers, 2006.


  Websites


  [image: image] www.sugarchallenge.nl


  [image: image] www.suikerwijzer.nl


  [image: image] www.time-out.nu


  [image: image] www.jouw-leefstijl.nl


  [image: image] www.dehormoonfactor.nl


  [image: image] www.oersterk.nu


  [image: image] www.chiforlife.nl


  [image: image] www.foodwatch.nl


  [image: image] www.foodmatters.com


  [image: image] www.energiekevrouwenacademie.nl


  [image: image] www.hiloka.nl


  [image: image] www.chocodelic.nl


  Het Sugarchallenge Small programma


  [image: image]


  GRATIS FACEBOOK ONDERSTEUNING BIJ JOUW SUGARCHALLENGE! Sluit je aan bij de Sugarchallenge groep op Facebook en ontvang antwoord op al jouw vragen tijdens jouw Sugarchallenge!


  ZO WERKT HET


  [image: image]Ga naar www.sugarchallenge.nl


  [image: image]Kies voor het Sugarchallenge Small programma


  [image: image]Vul je contactgegevens samen met onderstaande code in FBSCSP1905


  Je ontvangt dan in jouw mailbox de informatie die je nodig hebt om je aan te melden bij de Facebookgroep! Heb je behoefte aan meer/uitgebreidere ondersteuning, kies dan voor één van de andere Sugarchallengeprogramma’s!


  Over de auteur


  Carola van Bemmelen is Nederlands eerste Sugar Addiction coach. Zij heeft vele nationale en internationale trainingen, opleidingen en seminars gevolgd over voeding, gezondheid, coaching en persoonlijke ontwikkeling. Deze kennis, gecombineerd met haar persoonlijke ervaringen, opgedaan tijdens het afkicken van haar eigen suikerverslaving, gebruikt zij om haar cliënten op haar eigen, unieke wijze te helpen om suikervrij te worden. Zo bereiken én behouden zij een gezond, energiek lichaam en een blijvend gezond gewicht.


  De praktijk is de beste theorie…


  Op basis van alle reacties, ervaringen en resultaten van de honderden cliënten die zij inmiddels heeft begeleid heeft Carola de Sugarchallengeprogramma’s ontwikkeld. Eenvoudige programma’s die al duizenden mensen hebben geholpen om hun bloedsuikerspiegel blijvend in balans te brengen en hierdoor:


  [image: image] moeiteloos en zonder honger af te kicken van hun suikerverslaving


  [image: image] lekkerder in hun vel te zitten


  [image: image] meer energie te krijgen


  [image: image] een betere gezondheid te ervaren


  [image: image] hun gezonde gewicht te bereiken én behouden.


  Carola geeft op aanvraag trainingen, workshops en lezingen voor een breed publiek.


  OP DE SUGARCHALLENGEWEBSITE (WWW.SUGARCHALLENGE.NL) VIND JE UITGEBREIDE INFORMATIE OVER ALLE MOGELIJKHEDEN.
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