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INVOERING

	 

	Schema's van intermitterend vasten, ook wel cyclisch, intermitterend of periodiek genoemd, zijn uitgevonden door bodybuildertrainers. Hun belangrijkste doel is om de schade aan de gezondheid van atleten te verminderen door het klassieke tweefasensysteem van het opbouwen van een reliëflichaam, waarbij eerst actief spiermassa wordt gewonnen en vervolgens wordt "gedroogd", waarbij wordt overgeschakeld op fractionele en caloriearme voeding. Hongerige ramen, afgewisseld met 2-3 keer per dag (in sommige schema's - 1 enkele) maaltijd, zorgen ervoor dat u bijna dezelfde hersamenstelling van het lichaam kunt bereiken. Toegegeven, het zal meer tijd kosten, maar de gezondheid zal behouden blijven.

	Intermitterende eetpatronen zijn tegenwoordig populair bij fitnessliefhebbers. Ze helpen fit te blijven. Intermitterend vasten is ook geschikt voor vrouwen en mannen die willen afvallen, visceraal vet in de taille willen verwijderen, de insulineresistentie van spierweefsel en de bloedsuikerspiegel willen verminderen.

	Sinds enkele jaren klinkt in het kader van afvallen, gezondheid, verlenging van de jeugd en een lang leven de methode van intermitterend vasten. Je hebt vast wel eens van je vrienden gehoord over intermitterend vasten, bent het op sociale netwerken tegengekomen en hebt er misschien zelfs aan gedacht om het zelf te proberen. Voor de lezers heb ik geprobeerd de laatste en meest betrouwbare informatie over dit onderwerp te verzamelen. Ik zal het hebben over de essentie van "intermittent" of "intermittent" vasten, welke voordelen het met zich meebrengt, wie zo'n dieet zou moeten volgen en wie gecontra-indiceerd is.


HOOFDSTUK 1

	WAT IS INTERMITTENT VASTEN

	Het wordt anders genoemd: intermitterend, periodiek, cyclisch vasten, vasten. De essentie van deze praktijk is dat de hele tijd in dagen (of dagen) is verdeeld in intervallen van volledige afwijzing van voedsel en perioden waarin een persoon op de gebruikelijke manier eet zonder voedsel en voldoende te beperken. Zoals de aanhangers van het dieet verzekeren, helpt het veel om af te vallen en het lichaam te verbeteren.

	Zo'n voedingsregime kan velen aanspreken: eindelijk is er een manier om alles te eten wat je wilt en tegelijkertijd niet bang te zijn om dik te worden. En nog een ding: het is veel gemakkelijker om ontbijt, lunch of diner over te slaan dan jezelf aanzienlijk te beperken in de hoeveelheid en het caloriegehalte van voedsel.

	Tegenwoordig wordt intermittent fasting beoefend door vele wereldsterren: Biensi, Miranda Kerr, Liv Tyler, Tom Hardy en andere beroemdheden.

	In principe bestaan er al eeuwen perioden van beperking van menselijke voeding. De eerste vermelding van het uithongeren van medicijnen dateert uit de 5e eeuw voor Christus en is te vinden in de archieven van de oude Griekse wetenschapper en arts Hippocrates. In de Middeleeuwen behandelde vasten de meeste ziekten.

	Indiase yogi's geloven dat weigeren om te eten lichaam en geest reinigt. Ten slotte zijn er in alle religies dagen van vasten waarop alleen caloriearm voedsel wordt geconsumeerd, of een volledige afwijzing van voedsel wordt beoefend. Dus in de maand Ramadan mogen moslims alleen in het donker eten en drinken; de orthodoxen vasten ook periodiek. Zo bereikt de wijsheid van eeuwen ons in traditionele gewoonten, ook religieuze. En wat moderne wetenschappers hebben ontdekt met betrekking tot de voordelen van periodiek vasten, is al lang bekend bij onze voorouders.

	Wat is autofagie?

	Intermitterend vasten wordt vaak geassocieerd met autofagie. De processen zijn inderdaad vergelijkbaar. Autofagie is het reinigen van het lichaam van intracellulair afval. Voer zo'n noodzaak uit voor het reinigen van het menselijk lichaam van het organel van het lysosoom. Gevaarlijke bacteriën, virussen, eiwitten met de verkeerde structuur zijn onnodig afval en moeten worden weggegooid. Lysosomen hebben niet altijd tijd om het teveel te verwijderen, hoewel ze continu werken. Maar dit proces kan worden geactiveerd door intermitterend vasten of caloriebeperking. Dat bewees de Japanse wetenschapper Yoshinori Osumi, die voor zijn onderzoek de Nobelprijs kreeg.

	 

	Intermediaire voeding is nuttig omdat:

	
		Vertraagt het verouderingsproces;

		De functies van organen en systemen worden hersteld;

		Verbetert het proces van weefselregeneratie;

		Verhoogt de activiteit;

		Verhoogt de efficiëntie;

		Metabolisme verbetert;

		Vermindert het risico op ernstige ziekte.



	 

	Een aantal wetenschappers is er zelfs zeker van dat intermitterend vasten kan worden gebruikt als preventie en therapie van kanker.

	 

	Intermitterend vasten: voor- en nadelen

	Dus een bepaald deel van de dag mag een persoon niets eten. Het lijkt erop dat hier niets ingewikkelds aan is. Maar zoals de praktijk laat zien, slagen velen er nauwelijks in om af te zien van tussendoortjes. Als u het meest optimale interval van 16/8 neemt, dan is het van 08.00 uur tot 16.00 uur noodzakelijk om vijf volledige maaltijden te organiseren. Het blijkt dat elk met een vrij korte interval - minder dan 2 uur. Dit is een ernstige belasting voor de alvleesklier. Dit orgaan moet constant insuline afscheiden om voedsel te verteren. Als er geen voedsel komt, dalen de glucosespiegels en kunnen patiënten met diabetes zelfs in een hypoglykemisch coma raken.

	Iedereen die besluit om tussentijds af te vallen, moet het suikergehalte onder controle houden.

	Niet alleen wordt de alvleesklier enorm belast, maar de lever werkt ook in een verbeterde modus.

	 

	Contra-indicaties voor intermitterend vasten:

	
		Kinderen onder de 18 jaar. Het zich ontwikkelende lichaam moet de juiste voeding krijgen; alle experimenten kunnen de gezondheid nadelig beïnvloeden.

		Zwangere en zogende vrouwen. Voedingsstoffen in het lichaam van een vrouw die een kind draagt of verzorgt, moet constant worden geleverd.

		Menstruatie-onregelmatigheden. Elke hormonale verstoring in het vrouwelijk lichaam kan het vermogen om zwanger te worden beïnvloeden. Als tijdens de intervalvoeding storingen zijn begonnen, is het beter om terug te keren naar de vorige modus.

		Gastro-intestinale aandoeningen. Langdurig vasten veroorzaakt een verergering van gastritis maagzweren.

		Suikerziekte. Als het lichaam lange tijd geen voedsel krijgt, kunnen glucosedruppels optreden en kan hypoglykemie ontstaan.



	Als er bijwerkingen optreden tijdens intermitterend vasten: slaperigheid, lethargie, duizeligheid, zwakte, vermoeidheid, en dan is het de moeite waard om terug te keren naar het vorige dieet.

	 

	Gezondheidsvoordelen

	Een beroemd onderzoek in Illinois bewees de ondubbelzinnige voordelen van een vastendieet voor gewichtsverlies. Voedingsdeskundigen van de Universiteit van Illinois zetten het volgende experiment op.

	De proefpersonen (58 mensen met obesitas) werden in drie groepen verdeeld: sommigen aten tussen 15.00 en 19.00 uur, onderbraken 20 uur, anderen - van 13.00 tot 19.00 uur bleven ze 18 uur zonder eten, de derde groep was een controlegroep. Tijdens het experiment mocht het eten wat je maar wilde; alleen water werd als drank gebruikt. Aan het einde van de experimenten bleek dat de deelnemers van de eerste en tweede groep, in tegenstelling tot de controle, hun gewicht met ongeveer 3% verloren. Zo'n dieet kan dus als effectief worden beschouwd voor het bestrijden van overgewicht en als gunstig voor de gezondheid in het algemeen.

	 

	Zoals talloze aanhangers van de praktijk verzekeren, is het na het cyclische vasten mogelijk:

	
		gewicht aanpassen

		insulineresistentie verbeteren

		de insuline- en bloedsuikerspiegel verlagen

		verminder de hoeveelheid slechte cholesterol

		reinig het lichaam van schadelijke gifstoffen en stofwisselingsproducten

		hersenactiviteit verbeteren



	Het is vastgesteld dat tijdens de overgang naar periodiek vasten al gedurende de eerste drie dagen de metabolische processen met 10% worden versneld. Stressbestendigheid, efficiëntie neemt toe, slaap en stemming verbeteren; lichtheid wordt door het hele lichaam gevoeld. Zelfs op het uiterlijk heeft het een positief effect: haar en nagels worden versterkt; de huid is genezen en verjongd.

	Welke benaderingen van intermitterend vasten bestaan er, hoe werken ze en werken ze überhaupt? Het tijdschrift Nutrition 2020 verzamelde en publiceerde het laatste onderzoek naar verschillende varianten van intermediair vasten.

	 

	De belangrijkste schema's van intermitterend vasten

	Tegenwoordig zijn de volgende opties voor het intervaldieet het meest bekend: 6/18, 8/16, 18/36, 24/24, om de dag eten en het vijf dagen/2 dagen systeem. Het eerste cijfer is het aantal uren of dagen dat u kunt eten - het zogenaamde "voedselvenster", het tweede - bepaalt de tijd van volledige afwijzing van voedsel, dwz de periode van vasten.

	 

	
		Vasten 5/2



	Dit regime is bedacht door Dr. Michael Mosley en hield geen speciale verboden en beperkingen in. Het belangrijkste is om perioden van voedsel en honger te observeren: 5 dagen per week kunt u een normaal dieet volgen en gedurende twee dagen - verlaag de dagelijkse calorische waarde tot 500 calorieën (voor mannen - 700). De auteur van de techniek belooft dat je dankzij zo'n dieet gemiddeld tot één kilo gewicht per week kunt verliezen, en rekening houdend met goede fysieke inspanning zelfs nog meer. Er wordt aangenomen dat een dergelijk dieet psychologisch gemakkelijker wordt waargenomen, omdat het praktisch niet inhoudt dat het gebruikelijke voedsel wordt afgewezen. Op vastendagen kun je je een omelet van twee eieren met groenten, een salade en kwark veroorloven, dat wil zeggen dat je formeel geen honger hebt. Het dieet vermindert het risico op hart- en vaatziekten en kanker, verbetert biochemische gezondheidsindicatoren,

	 

	
		Vasten 16/8



	In deze versie duurt het voedselvenster 8 uur. Gedurende deze tijd kun je alles of bijna alles eten, en gedurende de volgende 16 uur is er een hongerregime. Dus als uw ontbijt om 10 uur begint, moet u om 18.00 uur klaar zijn met eten.

	Knaagdierstudies hebben de hoge werkzaamheid van dit regime aangetoond met betrekking tot obesitas, insulineresistentie en algehele gezondheid. Maar werkt het ook bij mensen?

	In mei 2019 testte een groep wetenschappers van de Universiteit van Alabama intermitterend vasten volgens het 16/8-schema op vrijwilligers en onderzochten de moleculaire mechanismen ervan. De deelnemers die aan het experiment meededen werden in twee groepen verdeeld. Alle mensen waren over het algemeen gezond, hadden ongeveer dezelfde fysieke conditie, leidden een sedentaire levensstijl en hadden overgewicht. Tijdens het experiment kregen de proefpersonen voedsel met dezelfde samenstelling van eiwitten, vetten en koolhydraten (50% - koolhydraten, 35% vetten en 15% - eiwitten). De ene groep kreeg van 8.00 uur tot 14.00 uur eten en de andere van 8.00 uur tot 20.00 uur. Aan het einde van de studies in de eerste groep werd het volgende resultaat verkregen:

	 

	
		significant verlaagde gemiddelde dagelijkse bloedglucosewaarden



	 

	
		suikerfluctuaties namen gedurende de dag af

		verhoogde insulinegevoeligheid

		3% minder gewicht en 4 cm minder taille

		genen die verantwoordelijk zijn voor sirtuïnes, autofagie (het vermogen van de cel om oude en beschadigde eiwitten te vernietigen), lipideperoxidatie en voor de strijd tegen vrije radicalen (dwz foerageren) werden geactiveerd

		een verhoogde neurotrofe factor van de hersenen, waardoor het risico op de ziekte van Alzheimer en Parkinson wordt verminderd

		verminderde activiteit van intracellulaire factor mTor, wat bijdraagt aan een lang leven



	 

	Bovendien verminderden mensen in deze groep paradoxaal genoeg hun eetlust, ondanks het feit dat ze een aanzienlijk deel van de dag (16 uur) uitgehongerd waren. Het laatste feit, wetenschappers associëren met een verlaging van het niveau van insuline en het hongerhormoon - ghreline.

	 

	
		Vasten 13/11 ("Circadisch")



	Dit is een van de gemakkelijkste opties voor intermitterend vasten, omdat het om 11 uur een vrij breed voedingsvenster geeft; in feite is dit de bekende formule "niet eten na 6 uur". Het dieet komt overeen met circadiane ritmes, vandaar de tweede naam.

	Deze techniek houdt in dat de hoofdmaaltijd 's ochtends valt en dat de laatste licht en niet laat moet zijn. Na een stevig en uitgebreid ontbijt (van ongeveer 6 tot 7.30 uur 's ochtends) wordt de darmmotiliteit geactiveerd en wordt maagsap uitgescheiden. Eiwitten, vetten en koolhydraten worden zoveel mogelijk afgebroken om het lichaam de nodige energie te geven, die op de juiste manier wordt geconsumeerd en niet in vet wordt afgezet. Het avondeten moet minstens 4 uur voor het slapengaan zijn en bestaan uit voedsel met een lage glycemische index. Zo'n dieet bevordert gewichtsverlies, ook bij mensen met een normaal gewicht, normaliseert de slaap, verbetert de algehele gezondheidskenmerken.

	 

	
		Extreem vasten 24/0 en 36/0



	Dit zijn de meest radicale soorten praktijken, aangezien het gaat om het afwijzen van voedsel gedurende een hele dag of anderhalve dag. Artsen adviseren niet om vaker dan één keer per week een dergelijk dieet te volgen. Interessant is dat, ondanks de voldoende ernst van dagelijks vasten, studies over het effect nogal tegenstrijdig zijn. Sommigen toonden aan dat bij gezonde en slanke mannen helemaal geen indicatoren veranderen. In een ander experiment ervaren mannen met overgewicht een gewichtsverlies van 5,8%. Bij de derde, in dezelfde categorie mensen, veranderde het gewicht niet, maar verbeterde de insulinegevoeligheid.

	 

	Welk schema heeft de voorkeur?

	Van alle gepresenteerde schema's van intermitterend vasten, is de 16/8-optie het populairst. Niet iedereen kan de 24/0 of 36/0 grafiek uitstaan. Het wordt meestal gebruikt wanneer u heel snel moet afvallen. Zelfs het aanzienlijk verminderen van het caloriegehalte gedurende twee dagen per week volgens de methode van Michael Mosley is niet voor iedereen weggelegd: het is noodzakelijk om constant het aantal gegeten calorieën te berekenen, na te denken over wat en wanneer te eten.

	 

	Voorstanders van het 16/8-voedingsregime wijzen op de eenvoud, het gemak en de effectiviteit ervan. De afwezigheid van strikte beperkingen bij het kiezen van producten, de mogelijkheid om onafhankelijk het schema van het voedselvenster te kiezen (de ene is gemakkelijker om het ontbijt uit het leven te halen, de andere - het avondeten) - dit alles elimineert de stressfactor die altijd aanwezig is tijdens strikte diëten en maakt deze optie van intermittent fasting het meest aantrekkelijk.

	 

	Voordelen van de 16/8 regeling:

	
		Het is niet nodig om het dieet aanzienlijk te veranderen, calorieën te tellen en de BJU bij te houden.

		U kunt de intervallen bepalen op basis van uw eigen dagelijkse routine en plannen, de "hongerige" periode verschuiven, doorgaan naar een zachtere 14/10-optie.

		Lichte snacks zijn toegestaan tijdens het voedselvenster en de rest van de tijd is het toegestaan om ongezoete koffie, thee en verdunde vruchtensappen te drinken.

		Er is geen angst voor beriberi, want bij het observeren van een volledig dieet krijgt het lichaam de nodige micronutriënten.

		Het grootste deel van de voedselgroef valt op slaap.

		In tegenstelling tot caloriearme diëten vertraagt dit eetpatroon de stofwisseling niet.



	 

	Bovendien krijg je door het daadwerkelijk schoonmaken van één maaltijd extra tijd die voorheen ging naar koken, het nemen ervan, vervolgens de afwas en het schoonmaken van de keuken.

	Er wordt aangenomen dat het 16/8-dieet niet alleen de hoeveelheid vet in het lichaam vermindert, maar ook een duidelijk therapeutisch effect heeft: elimineert insulineresistentie, verbetert de cardiovasculaire gezondheid en algemene biochemische parameters, behoudt de spiermassa bij mannen die aan krachttraining doen, vermindert het risico op oncologie en verlengt het leven.

	Er zijn echter ook enkele nuances. Zoals u weet, treedt gewichtsverlies alleen op bij een calorietekort; dan begint het lichaam vet te gebruiken voor energie. Maar als het hoofdvoedsel 's avonds valt wanneer het energieverbruik van het lichaam minimaal is, hebben de calorieën die ermee worden ontvangen geen tijd om te worden verwerkt en worden ze afgezet in de vorm van vet. Bovendien is vastgesteld dat cholesterol 's nachts het actiefst wordt gesynthetiseerd. Het volume en de calorische inhoud van voedsel, dat in de voedselpauze valt, is ook belangrijk.

	 

	Daarom is de methode van beperkte voeding volgens het 16/8-schema het meest aantrekkelijk om te gebruiken. Het is effectief en eenvoudig. Het is echter wenselijk dat de eerste maaltijd de hoofdmaaltijd is en 's ochtends valt. Het is ook beter om 's ochtends snoep te eten wanneer de insulinegevoeligheid het hoogst is. En u hoeft 's nachts niet te eten, aangezien op dit moment de productie van cholesterol wordt versneld en de mTOR-factor wordt geactiveerd, wat het verschijnen van kankertumoren veroorzaakt.

	 

	Voorbeeldmenu voor de week volgens het 16/8 schema

	De methode van intermediair vasten omvat een gezond dieet en het verplichte gebruik van 5 groenten en ongezoet fruit per dag, wat een sleutelfactor is bij het voorkomen van hart- en vaatziekten, kanker en diabetes. Als extra bron van nuttige micronutriënten kunt u vitaminecomplexen, voedingssupplementen en eiwitshakes gebruiken.

	 

	Maandag

	Eerste maaltijd: roerei met tomaten, volkoren toast met pindakaas, koffie of sinaasappelsap.

	 

	Tweede maaltijd: kippenbouillon, volkorenbrood, groentesalade met olijfolie en zachte kaas.

	Dinsdag

	De eerste maaltijd: kwark tot 15% vet met fruit of gedroogd fruit, bessen, honing. Broodje volkoren met pindakaas, koffie/thee

	 

	Tweede maaltijd: erwtensoep met bruin brood, gebakken groenten, magere kaas

	 

	Woensdag

	Eerste maaltijd: natuuryoghurt, gekookt ei, toast met guacamole, zwarte koffie of citroensap.

	 

	Tweede maaltijd: Gekookte vis met rijst, groentesalade, gekruid met plantaardige olie

	 

	Donderdag

	Eerste maaltijd: harde tarwepasta met kaas, verse groenten, koffie met ijs

	De tweede maaltijd: pap van gezonde granen (bulgur, quinoa, bruine rijst, etc.), verse groentesalade, kip of rundvlees.

	 

	Vrijdag

	De eerste maaltijd: volkoren havermout, gekookt in melk met toevoeging van boter, bessen of fruit, cacao.

	Tweede maaltijd: kipfilet, bulgur met groenten, Griekse quinoasalade

	 

	Zaterdag

	Eerste maaltijd: gekookte gestoomde rijst, koffie met melk of room, brood met een stukje pastille

	 

	Tweede maaltijd: julienne met kip en champignons, groentesalade

	Zondag

	 

	Eerste maaltijd: kwarkbraadpan met zure room, thee met honing, donkere chocolade.

	 

	De tweede maaltijd: gestoomde kipkoteletten, gebakken groenten, vers geperst sap.

	 

	 

	 


Voordelen van intermitterend vasten voor gewichtsverlies

	Veel diëten zijn gebaseerd op het afwijzen van bepaalde producten, wat betekent dat ze de inname van voor de gezondheid belangrijke voedingsstoffen beperken. Door het tellen van calorieën, marteling in de sportschool en het onthouden van favoriete gerechten, staan de hersenen voortdurend onder druk. Als gevolg hiervan krijg je bij het nastreven van een slank lichaam gastritis, depressie en verminderde immuniteit. Artsen hebben het al lang over de gevaren van diëten en de voordelen van rationele voeding in combinatie met voldoende lichaamsbeweging.

	 

	Intermitterend vasten is geen dieet, maar een voedingsregime dat lange tijd, letterlijk je hele leven, kan worden gevolgd. De effectiviteit ervan voor gewichtsverlies is herhaaldelijk bewezen door verschillende onderzoeken, en een extra bonus is gezondheid, jeugd en actieve levensduur vanwege de activering van het autofagieproces.

	 

	Het is vastgesteld dat tijdens de overgang naar periodiek vasten al gedurende de eerste drie dagen de stofwisselingsprocessen met 10% worden versneld, stressbestendigheid, werkcapaciteit toeneemt, slaap en stemming verbeteren; lichtheid wordt door het hele lichaam gevoeld. Dit dieet heeft zelfs een positief effect op het uiterlijk: haar en nagels worden versterkt; de huid is genezen en verjongd.

	Het belangrijkste voordeel van periodiek vasten is de effectiviteit, veiligheid, afwezigheid van een stresscomponent en het gemak van naleving. Het is bekend dat het bereiken van het gewenste resultaat met elk dieet afhangt van hoeveel u bereid bent om bepaalde levensbeperkingen te weerstaan. Hier kunt u een geschikt schema kiezen, een schema dat de psyche niet onder druk zet en waarmee u kunt genieten van uw favoriete gerechten en zelfs wijn in kleine hoeveelheden kunt drinken zonder het figuur te schaden en met gezondheidsvoordelen.

	Nadelen van intermitterend vasten

	Ondanks de vele voordelen van intermitterend vasten, heeft het helaas ook nadelen, namelijk:

	
		Er is niet genoeg onderzoek naar de voordelen voor alle categorieën van de bevolking.

		Er bestaat een gevaar voor een onevenwichtige voeding.

		In het begin is het psychologisch moeilijk om dagelijks vasten te weerstaan.

		Het is noodzakelijk om ervoor te zorgen dat u de calorieën niet overschrijdt.

		Er is een risico op ondervoeding van fastfood en snoep.

		Het zal moeilijk zijn voor degenen die gewend zijn om fractioneel en vaak met de klok mee te eten.

		Afvallen bij vasten gaat gepaard met een afname van de spiermassa, dus regelmatige lichaamsbeweging is noodzakelijk.

		Er zijn contra-indicaties voor een aantal ziekten.

		Bij langdurig oefenen zijn stagnatie van gal en de ontwikkeling van cholelithiasis mogelijk.

		Niet geschikt voor zwangere en zogende vrouwen.



	 

	Langdurige weigering om te eten kan leiden tot hoofdpijn, stress, ongemak in de maag en darmen, brandend maagzuur en oprispingen.

	 

	Mogelijke schade door intermitterend vasten

	Elk organisme is individueel, dus de methode van intermitterend vasten is niet voor iedereen geschikt.

	 

	Bij het observeren van dit dieet hebben sommige mensen de volgende negatieve effecten gezien:

	
		Verhoging van de cortisolspiegel. Het stresshormoon cortisol verzwakt in hoge concentratie het immuunsysteem en draagt ook bij aan de opbouw van vetreserves.

		Het is mogelijk om de insulinegevoeligheid te verminderen, wat kan leiden tot diabetes.

		Haaruitval.

		Overtredingen in de vrouwelijke cyclus.

		Slaapstoornissen (een afname van de duur van de REM-slaap).



	Een van de klinische onderzoeken van TREA toonde aan dat intermitterend vasten voor mensen met de diagnose obesitas helemaal niet werkte; ze vielen niet af en verbeterden hun metabolisme niet.

	 

	Experimenteel is waargenomen dat intermitterend vasten effectiever is voor mannen dan voor vrouwen. Experimenten op dieren hebben aangetoond dat honger de vruchtbaarheid van vrouwtjes vermindert en zelfs onvruchtbaarheid veroorzaakt. Gegevens over mensen zijn nogal tegenstrijdig. Aanhangers van de methode beweren dat ze met deze praktijk in staat waren om af te vallen en van CPJK af te komen, terwijl anderen beweren dat ze een onregelmatige cyclus, zwakte en amenorroe kregen, die herstelden na de afschaffing van intermitterend vasten. Bovendien is vastgesteld dat vrouwen meer honger hebben, omdat ze actief het hormoon ghreline produceren. Daarom moeten vrouwen dit voedselregime met de nodige voorzichtigheid gebruiken, vooral voor reproductieve problemen.

	 

	 


Wie zou niet met tussenpozen moeten vasten?

	De belangrijkste contra-indicaties voor Intermittent Fasting zijn:

	
		maag ziekten



	 

	
		Ziekten van de galblaas en de bijnieren



	 

	
		Diabetes mellitus, hypertensie, jicht



	 

	
		Body mass index minder dan 18,5



	 

	
		Eetstoornissen of voorgeschiedenis van amenorroe



	 

	
		Zwangerschap en borstvoeding



	 

	
		Reguliere medicatie



	 

	
		Leeftijd tot 18 jaar



	 

	Antwoorden op veelgestelde vragen over IS:

	Mag ik water en andere dranken (thee, koffie) drinken?

	Ja, in de "hongerige" periode is het toegestaan om water, ongezoete thee, koffie, een afkooksel van kruiden en halfverdunde vruchtensappen te drinken.

	 

	Het ontbijt is de belangrijkste maaltijd, wat te doen?

	De verplichting om te ontbijten is een stereotype. Verschillende klinische onderzoeken hebben aangetoond dat weigering of consumptie van voedsel in de ochtend geen invloed heeft op het gewicht. Omgekeerd slaan veel mensen die een ongezonde levensstijl leiden het ontbijt niet over.

	 

	Verlies ik spiermassa door uithongering?

	Zo'n dreiging bestaat echt, zoals bij elk dieet gericht op gewichtsverlies. Als u echter regelmatig beweegt en voldoende eiwitten binnenkrijgt, is het verlies van spiermassa met interactieve voeding onwaarschijnlijk.

	 

	Hoeveel calorieën heb je per dag nodig?

	De calorische waarde van voedsel met intermitterende voeding zou moeten zijn: voor vrouwen ongeveer 1400-1800 calorieën per dag, en voor mannen - 2100 calorieën. De uitzondering zijn twee vastendagen op het 5/2-schema, waarin vrouwen 500 calorieën kunnen consumeren en mannen - 700 calorieën.

	 

	Hoe niet te breken met intermitterend vasten

	Om het hongergevoel te overwinnen en niet te breken met intermitterend vasten, adviseren deskundigen om groene thee of gewoon water te drinken. Na verloop van tijd zal de eetlust afgestompt zijn en zal alles normaliseren.

	 


HOOFDSTUK 2

	WAT GEBEURT ER MET HET LICHAAM WANNEER JE ONDERSTAANDE VAST

	Mechanismen van invloed op cellen en hormonen

	Het idee van intermittent fasting kreeg een bijzondere ontwikkeling na de ontdekking van de Japanse wetenschapper Yoshinori Osumi. Bij het bestuderen van de processen van autofagie bij gistschimmels merkte hij dat perioden van vasten een positief effect hebben op de celvernieuwing en het verouderingsproces helpen vertragen, waarvoor hij in 2016 de Nobelprijs ontving.

	Zoals wetenschappers uitleggen, wordt het effect van intermitterend vasten bepaald door de processen die zich in het lichaam beginnen voor te doen vanaf ongeveer het 12e uur vasten. De zogenaamde katabole fase begint. Op dit moment lopen de glycogeenvoorraden in de lever en spieren op. Als alternatieve energiebron begint het lichaam vet te gebruiken. Het glucosegehalte in het bloed daalt, ketonlichamen worden geproduceerd, die dienen als brandstof voor alle behoeften van het lichaam. Vasten leidt tot een verandering in metabole en intracellulaire processen, evenals in het niveau van bepaalde hormonen.

	Experimenten met laboratoriumdieren hebben aangetoond dat bij volledige uithongering bij ratten ontstekingsprocessen vervagen, de bloeddruk en bloedglucosewaarden dalen, de insulineresistentie verbetert en de hoeveelheid slechte cholesterol afneemt. Maar de meest interessante ontdekking was dat energietekort de levensverwachting van dieren aanzienlijk beïnvloedt en deze met 30% verhoogt.

	Het bleek dat de langdurige afwezigheid van voedsel bij knaagdieren de intracellulaire mechanismen activeert die verantwoordelijk zijn voor veroudering, inclusief het proces van autofagie, wanneer schadelijke deeltjes - afvalproducten - in de cel uiteenvallen en worden verwijderd. Stimulatie van autofagie is een van de effectieve methoden om veroudering te vertragen. Bovendien beschermt het gebrek aan energie het erfelijk materiaal tegen mutaties en verkleint daarmee het risico op oncologie. Tegelijkertijd is het, om een stabiel effect van vasten te verkrijgen, noodzakelijk om het aantal ontvangen calorieën met 20% te verminderen.

	Een dergelijke strategie werkt ongetwijfeld voor diegenen wiens doel het is om af te vallen, maar het is niet geschikt voor een langetermijnperspectief en is niet geschikt voor diegenen die hun gezondheid willen behouden en verbeteren. Honger put het lichaam geleidelijk uit, berooft het van vitale voedingsstoffen en vermindert de spiermassa.

	Toen werd er een consensus gevonden: het bleek dat alle bovengenoemde gezondheidsvoordelen aanhouden, zelfs met onvolledige en periodieke honger, wanneer u vanaf ongeveer het 12e-14e uur stopt met eten en dan gedurende een bepaalde tijd terugkeert naar uw gebruikelijke dieet.

	Zo ontstond de methode van intermitterend vasten - intermitterend vasten, dat de mechanismen van autofagie activeert en alle gunstige effecten van vasten behoudt: normaliseert het gewicht, vermindert suiker en cholesterol, remt het verouderingsproces, minimaliseert het risico op oncologische en neurodegeneratieve ziekten. Tegelijkertijd ervaart een persoon fysiek en psychologisch geen significant lijden, aangezien hij binnen het raam van voeding bijna alles kan eten wat hij wil. En, in tegenstelling tot strikte diëten, kunt u in deze modus heel lang zonder schade aan de gezondheid zijn. Mechanismen van invloed op cellen en hormonen

	Het idee van intermittent fasting kreeg een bijzondere ontwikkeling na de ontdekking van de Japanse wetenschapper Yoshinori Osumi. Bij het bestuderen van de processen van autofagie bij gistschimmels merkte hij dat perioden van vasten een positief effect hebben op de celvernieuwing en het verouderingsproces helpen vertragen, waarvoor hij in 2016 de Nobelprijs ontving.

	Zoals wetenschappers uitleggen, wordt het effect van intermitterend vasten bepaald door de processen die zich in het lichaam beginnen voor te doen vanaf ongeveer het 12e uur vasten. De zogenaamde katabole fase begint. Op dit moment lopen de glycogeenvoorraden in de lever en spieren op. Als alternatieve energiebron begint het lichaam vet te gebruiken. Het glucosegehalte in het bloed daalt, ketonlichamen worden geproduceerd, die dienen als brandstof voor alle behoeften van het lichaam. Vasten leidt tot een verandering in metabole en intracellulaire processen, evenals in het niveau van bepaalde hormonen.

	Experimenten met laboratoriumdieren hebben aangetoond dat bij volledige uithongering bij ratten ontstekingsprocessen vervagen, de bloeddruk en bloedglucosewaarden dalen, de insulineresistentie verbetert en de hoeveelheid slechte cholesterol afneemt. Maar de meest interessante ontdekking was dat energietekort de levensverwachting van dieren aanzienlijk beïnvloedt en deze met 30% verhoogt.

	Het bleek dat de langdurige afwezigheid van voedsel bij knaagdieren de intracellulaire mechanismen activeert die verantwoordelijk zijn voor veroudering, inclusief het proces van autofagie, wanneer schadelijke deeltjes - afvalproducten - in de cel uiteenvallen en worden verwijderd. Stimulatie van autofagie is een van de effectieve methoden om veroudering te vertragen. Bovendien beschermt het gebrek aan energie het erfelijk materiaal tegen mutaties en verkleint daarmee het risico op oncologie. Tegelijkertijd is het, om een stabiel effect van vasten te verkrijgen, noodzakelijk om het aantal ontvangen calorieën met 20% te verminderen.

	Een dergelijke strategie werkt ongetwijfeld voor diegenen wiens doel het is om af te vallen, maar het is niet geschikt voor een langetermijnperspectief en is niet geschikt voor diegenen die hun gezondheid willen behouden en verbeteren. Honger put het lichaam geleidelijk uit, berooft het van vitale voedingsstoffen en vermindert de spiermassa.

	Toen werd er een consensus gevonden: het bleek dat alle bovengenoemde gezondheidsvoordelen aanhouden, zelfs met onvolledige en periodieke honger, wanneer u vanaf ongeveer het 12e-14e uur stopt met eten en dan gedurende een bepaalde tijd terugkeert naar uw gebruikelijke dieet. Zo ontstond de methode van intermitterend vasten - intermitterend vasten, dat de mechanismen van autofagie activeert en alle gunstige effecten van vasten behoudt: normaliseert het gewicht, vermindert suiker en cholesterol, remt het verouderingsproces, minimaliseert het risico op oncologische en neurodegeneratieve ziekten. Tegelijkertijd ervaart een persoon fysiek en psychologisch geen significant lijden, aangezien hij binnen het raam van voeding bijna alles kan eten wat hij wil. En, in tegenstelling tot strikte diëten, kunt u in deze modus heel lang zonder schade aan de gezondheid zijn.


HOOFDSTUK 3

	INTERMITTENT VASTEN: EEN GEZONDE LEVENSSTIJL

	Ze presenteren het vaak als een dieet dat gericht is op gewichtsverlies, zoals een regime dat voor een bepaalde tijd wordt gevolgd totdat bepaalde doelen zijn bereikt en vervolgens wordt losgelaten. Maar als je ziet hoe het echt werkt, zou het passender zijn om het als een levensstijl te zien. Het is een praktijk die ons opnieuw verbindt met onze genetica met respect voor metabolisme, hormonen en onze biologische klok door een vast eet- / vastenpatroon te hebben.

	Hoewel het waar is dat gewichtsverlies een van de belangrijkste voordelen is – aangezien je door te vasten het lichaam dwingt om vetreserves als energiebron te gebruiken – gaan de voordelen veel verder. Er zijn veel mechanismen waardoor intermitterend vasten zoveel voordelen biedt. Iets dat heel eenvoudig lijkt, zoals het respecteren van voedingsschema's en ons lichaam een pauze gunnen met een periode van vasten, heeft totaal transcendentale effecten.

	1. Ons circadiane ritme wordt versterkt

	De mens evolueerde in perioden van licht en donker. Hierdoor konden interne klokken worden ingesteld waarbij elke functie van het organisme op een specifiek tijdstip wordt uitgevoerd of waarbij elke functie handiger en efficiënter is om in een bepaalde periode uit te voeren.

	Omdat we ook perifere klokken hebben in verschillende delen van ons lichaam, zoals de lever, vetweefsel, skeletspiercellen, kan de desynchronisatie van deze klokken het risico op chronische ziekten veroorzaken. Een van de belangrijkste oorzaken van de desynchronisatie van onze interne klok is eten op abnormale tijden. Licht samen met voedsel zijn de belangrijkste signalen van onze perifere klokken, inclusief die welke metabole routes controleren die worden gemedieerd door hormonen.

	Een duidelijk voorbeeld hiervan is de koolhydraattolerantie die gedurende de dag varieert. Wanneer het donker wordt, wordt melatonine (het hormoon dat slaap opwekt) uitgescheiden, en op zijn beurt wordt de afscheiding van insuline (het hormoon dat ervoor zorgt dat glucose de cellen binnendringt voor later gebruik als energie) geremd. De postprandiale respons van glucose neemt dus toe naarmate de nacht valt. Dat wil zeggen, hetzelfde voedsel kan een heel andere reactie op de bloedsuikerspiegel genereren, afhankelijk van of het overdag of 's nachts wordt gegeten. 'S Nachts zal de respons veel groter zijn.

	Wanneer er overdag wordt gevoed, wordt ons circadiane ritme bevorderd door de voedingsperioden te synchroniseren met de tijden waarop er een optimale hormonale postprandiale respons is. Zo worden onze stofwisseling en onze gezondheid begunstigd.

	2. De gezondheid van onze darmmicrobiota wordt versterkt

	De darmmicrobiota is een complex en divers ecosysteem van bacteriën die in ons darmkanaal leven. Veel gastro-intestinale functies vertonen ook een circadiaans patroon. De afscheiding van vetzuren, maaglediging, doorbloeding bijvoorbeeld zijn meer uitgesproken functies in de dag.

	De darmmicrobiota beïnvloedt de metabole gezondheid. En de diversiteit ervan wordt beïnvloed door voeding en andere omgevingsfactoren. De veranderingen in de microbiota die optreden als gevolg van voeding overdag en vastenperiodes bevorderen de diversiteit van de microbiota en de mechanismen waarmee de microbiota het metabolisme van het individu beïnvloedt. Daarom kan intermitterend vasten de darmmicrobiota op de volgende manieren positief beïnvloeden:

	Wit vet omzetten in bruin vet

	De transformatie van het witte vet in bruin vet is een van de processen die plaatsvinden tijdens het vasten, dankzij de impact die het heeft op de darmmicrobiota. Terwijl wit vet in wezen een energiereserve is (de mollige die iedereen wil elimineren), heeft koffievet als belangrijkste functie thermogenese (warmteproductie), waardoor het een metabolisch actief vet wordt. Dit kan resulteren in meer bruin vet, afnemende insulineresistentie en obesitas.

	Afnemende endotoxemie

	Een periode van vasten waarbij de darm een pauze krijgt omdat er geen voedsel circuleert, kan helpen de darmpermeabiliteit te verbeteren. Het kan ook de endotoxemie, de aanwezigheid van gifstoffen in de bloedbaan, verminderen. Omdat is gebleken dat te veel eten de aanwezigheid van bepaalde gifstoffen in de darm verhoogt die ontstekingen bevorderen en in verband worden gebracht met obesitas, diabetes en hart- en vaatziekten, kan de afwezigheid van voedsel dit effect tegengaan.

	Tijdens het vasten worden ook bepaalde paden tussen de darmen en de hersenen geactiveerd die de energiebalans en darmintegriteit bevorderen.

	3. Eet niet te veel

	Naarmate u de gewoonte krijgt om op beperkte tijden te eten, neemt het aantal maaltijden gewoonlijk af. Ten eerste worden uw insulinespiegels onder controle gehouden, omdat u niet wordt gestimuleerd door zoveel voedsel en zoveel koolhydraten. Ten tweede produceert je lichaam, bij afwezigheid van glucose, ketonlichamen uit vet (dit proces vindt plaats in de lever). Een veel efficiëntere energiebron die ook de hersenen beschermt, ontstekingen en de activiteit van vrije radicalen vermindert, de prestaties van het lichaam optimaliseert en ons beschermt tegen de effecten van stress. Ten derde, omdat het een praktijk is die meer bewustzijn genereert tijdens de maaltijd, is er meer interesse in het zoeken naar verzadigend en voedzaam voedsel. Voedingsmiddelen die alle essentiële voedingsstoffen leveren. Deze twee dingen resulteren in meer verzadiging, verminderde eetlust en constante energieniveaus en gezondheid.

	 

	Er is zelfs gezien dat door het vasten te verlengen door het ontbijt over te slaan en voor het eerst te eten tijdens de lunch, er een afname is van de niveaus van ghreline (het hormoon dat de eetlust verhoogt), en er is geen toename van de voedselinname tijdens de lunch . Dat wil zeggen, er is geen hogere consumptie van voedsel bij de volgende maaltijd als compensatiemechanisme.

	4. De slaapkwaliteit is verbeterd

	Van zowel slaapgebrek als van slechte kwaliteit is aangetoond dat ze stofwisselingsziekten (diabetes type 2, zwaarlijvigheid, hypertensie en kanker), psychische aandoeningen en verhoogde mortaliteit in de hand werken. Eten buiten de aanbevolen tijden of vlak voor het slapengaan vermindert de kwaliteit van de slaap. Het kan er zelfs 's nachts een onderbreking van veroorzaken.

	Wanneer voedsel niet voldoet aan onze circadiane ritmes (zoals wanneer we 's avonds laat eten), kan dit de synchronisatie van onze interne klokken veroorzaken, waardoor slaappatronen worden beïnvloed en de kwaliteit ervan afneemt.

	Daarom is het aan te raden om de laatste maaltijd minimaal drie uur voor het slapen gaan te nuttigen (ervan uitgaande dat je niet heel laat in slaap valt). Als je bijvoorbeeld om 22.30 uur gaat slapen, moet je om 19.00 uur gaan eten.

	5. Markers geassocieerd met chronische ziekten zijn verbeterd

	Elke keer dat u eet, wordt insuline gestimuleerd door glucose in het bloed te detecteren (de prikkel is groter als het koolhydraten zijn). De constante stimulatie van onder andere insuline zorgt ervoor dat het lichaam in een staat van ophoping (vettoename) komt. Het is een anabool hormoon. Dat wil zeggen, het bevordert gewichtstoename. Insulineresistentie daarentegen wordt bevorderd als deze stimulatie chronisch en constant optreedt. Iets wat vaak voorkomt in het voedingspatroon dat veel mensen tegenwoordig volgen: veel maaltijden per dag, veel koolhydraten en veel suiker.

	Tijdens het vasten daalt het insulinegehalte, waardoor het lichaam toegang krijgt tot vetreserves, en ook worden de cellen weer gevoelig voor dit hormoon. Een manier om insulineresistentie (de belangrijkste oorzaak van diabetes type 2) en obesitas te helpen bestrijden.

	Insulineresistentie is de hoeksteen van veel van de chronische ziekten waar mensen tegenwoordig aan lijden.

	Intermitterend vasten verbetert markers van ziekten zoals diabetes, obesitas, hart- en vaatziekten en neurologische aandoeningen zoals Alzheimer en Parkinson.

	Andere resultaten zijn gevonden als een verlaging van de bloeddruk en ontstekingen en tegelijkertijd een toename van de weerstand van bepaalde cellen en organen tegen stress veroorzaakt door veroudering, een sedentaire levensstijl, inclusief een slecht dieet.

	In wezen kan intermitterend vasten een gewoonte worden. Eet de eerste maaltijd op een bepaald tijdstip en de laatste op een bepaald tijdstip binnen een schema dat de werking van onze hormonen respecteert. Als je het eenmaal hebt aangenomen, wordt het een gewoonte en in de tussentijd heb je toegang tot alle voordelen die het voor je gezondheid met zich meebrengt. Daarom moet het niet worden gezien als een regime of een dieet. Ook niet als middel om een slechte maaltijd te verhelpen. Het simpele feit dat we op optimale tijden eten, is goed voor onze gezondheid.

	Het is belangrijk op te merken dat dit alles is ingekaderd in een gezonde stijl. Intermitterend vasten is niet het enige dat gezondheid zal brengen. Frequente (soms intense) lichaamsbeweging en een gezond en effectief dieet dat u voorziet van alle essentiële voedingsstoffen zijn noodzakelijk.

	 

	






HOOFDSTUK 4

	FYSIEKE EN MENTALE VOORDELEN

	 

	Voor- en nadelen van periodiek vasten

	 

	Voordelen

	
		Versnelling van de stofwisseling. Volgens wetenschappers uit het VK werd ontdekt dat tijdens het vasten het metabolisme met 3,6% wordt versneld. Dientengevolge is er een snelle afbraak van lipiden in vetopslagplaatsen, wat het lichaam ten goede komt en aan zijn behoeften voldoet. Vetcellen worden vernietigd, waardoor energie vrijkomt die een persoon nodig heeft.

		Verandering in hormonale niveaus. Experimenten van wetenschappers uit Australië hebben aangetoond dat tijdens het vasten de productie van norepinefrine 2-10 keer toeneemt. Een dergelijke verandering leidt tot een scherpe daling van de bloedglucose, wat ertoe leidt dat energie uit vetweefsel wordt ontvangen, waardoor het niveau ervan wordt verbruikt.

		Remming van honger. Door de voedselstroom in het lichaam te beperken, veroorzaakt een persoon een sterk hongergevoel; dit is de belangrijkste reden waarom iemand kapot gaat. Gelukkig begint het hongergevoel op de tweede of derde dag af te nemen: dit komt doordat glucose systematisch van de cel en terug migreert, waardoor trofisme en microcirculatie in de hersenen worden verbeterd. Verder verdraagt een persoon op de zevende of tiende dag bijna zonder ongemak honger.

		Behoud van spierweefsel. Veel moderne diëten veroorzaken niet alleen een afname van vetweefsel, maar ook van spieren. Maar dit dieet heeft een voordeel ten opzichte van andere omdat het niet alleen in staat is om extra kilo's kwijt te raken, maar ook om spierweefsel te behouden, wat ongetwijfeld belangrijk is voor mensen die aan sport doen. Het is belangrijk op te merken dat positieve eigenschappen alleen worden opgemerkt bij een korte periode van vasten (tot 24 uur).

		Daarnaast zijn er nog tal van andere nuttige eigenschappen: de bloeddruk daalt, de veroudering vertraagt, de levensverwachting neemt toe, de kans op kanker en diabetes neemt af.

		Gewichtsverlies. De cijfers zijn individueel, maar gemiddeld is het in een week heel goed mogelijk om 3 tot 5 kilogram af te vallen.



	 

	nadelen

	De methode is niet voor iedereen geschikt. Bij ziekten van het maagdarmkanaal, zwangerschap en borstvoeding is deze techniek niet geschikt. Onder andere contra-indicaties kunnen worden geïdentificeerd:

	 

	
		Alle pathologieën van de schildklier, vergezeld van een hyperthyreoïde achtergrond.

		Overtredingen van hartritme en geleiding (speciale aandacht wordt besteed aan AV-blokkades van II- en III-graden).

		Conditie na hartinfarct (binnen 30 dagen).

		Chronisch falen van de bloedsomloop. Graad - van IIb tot III.

		Chronische virale hepatitis (elke fase van de cursus).

		Cirrose.

		Chronisch lever- of nierfalen van welke oorsprong dan ook.

		Tromboflebitis.

		Chronische gastritis in de acute fase.



	 

	De tijd om je aan te passen aan intermitterend vasten is ook belangrijk. Het kan enige tijd duren om aan het nieuwe dieet te wennen en de 'psychologische barrières' uit te schakelen. Het mechanisme van verslaving is vooral moeilijk bij mensen ouder dan 40 jaar.

	 

	Vergeet de aanwezigheid van bijwerkingen niet; dit zijn duizeligheid, obstipatie en hoofdpijn.

	 

	Hoe een dergelijk regime te weerstaan, en wat is er?

	Voordat u overschakelt op een dergelijk dieet, moet u zich voorbereiden. Heb een humeur, verlaat systematisch zoet, fastfood, te vet voedsel. Verhoog geleidelijk de hoeveelheid gedronken vloeistof, schoon water wordt berekend en u moet ongeveer twee liter per dag drinken.

	Je kunt drankjes drinken zonder calorieën: thee en koffie zonder suiker en room/melk, kruidenafkooksels van kamille en munt, die het hongergevoel perfect stoppen.

	Effecten van intermitterend vasten op de gastro-intestinale microbiota

	Veel functies van het maagdarmkanaal hebben circadiane slaap-waakritmes. Bijvoorbeeld, maaglediging en bloedstroom zijn overdag groter dan 's nachts, en metabolische reacties op een langzamere glucosebelasting in de middag dan in de ochtend, het is mogelijk dat een chronisch veranderd circadiaans profiel de gastro-intestinale functie kan beïnvloeden en de stofwisseling kan aantasten en gezondheid.

	 

	Het darmmicrobioom heeft invloed op de metabole gezondheid; hun diversiteit wordt gereguleerd door voeding en heeft een circadiaans ritme dat wordt weggevaagd door voedselsignalen.

	Intermitterend vasten kan een directe invloed hebben op de darmmicrobiota, de complexe, diverse en uitgebreide microbiële gemeenschap die zich in het darmkanaal bevindt. Studies suggereren veranderingen in samenstelling en metabolisme. Daarom dragen cyclische veranderingen in de darm, het microbioom als gevolg van voeding overdag en vastende ritmes bij aan de diversiteit van de darm.

	Maar we moeten in gedachten houden dat een verlengde vastenperiode (darmrust) ook de darmpermeabiliteit kan verminderen en als gevolg daarvan postprandiale endotoxemie.

	 

	Laten we eens kijken naar de voordelen van enkele cynische toepassingen die worden genoemd in het artikel in New England of Medicine: Er is voordeel waargenomen in:

	 

	Obesitas: zes onderzoeken hebben aangetoond dat intermitterend vasten net zo effectief is voor gewichtsverlies als standaarddiëten

	Diabetes Mellitus: Intermitterend vasten verbetert de insulinegevoeligheid

	Hart- en vaatziekten: verbetert de bloeddruk, hartslag in rust, high-density lipoproteïne-niveaus en low-density (HDL-LDL) cholesterol, triglyceriden, glucose en insuline. Het vermindert markers van systemische ontsteking en oxidatieve stress die geassocieerd zijn met atherosclerose. Het verhoogt de hartslagvariabiliteit door de parasympathische tonus bij ratten en mensen te verbeteren.

	Kanker: Het gunstige effect van vasten en caloriebeperking is beschreven door middel van geregistreerde klinische onderzoeken gericht op intermitterend vasten bij patiënten met borst-, eierstok-, prostaat-, endometrium- en colorectale kanker. Er zijn nog geen studies die hebben vastgesteld of intermitterend vasten de terugkeer van kanker bij mensen beïnvloedt.

	Neurodegeneratieve aandoeningen: Epidemiologische gegevens suggereren dat overmatige energie door voedselinname, vooral op middelbare leeftijd, het risico op een beroerte, de ziekte van Alzheimer en de ziekte van Parkinson verhoogt.

	Multiple sclerose: vasten op andere dagen en periodieke cycli van 3 opeenvolgende dagen van energiebeperking vermindert auto-immune demyelinisatie en verbetert het functionele resultaat in een muismodel van multiple sclerose (experimenteel geïnduceerde auto-immune encefalomyelitis)

	Artritis: Er zijn aanwijzingen dat het gebruik ervan bij patiënten met artritis wordt ondersteund.

	 

	Andere risico's van langdurig vasten

	Bij deze langdurige vasten stopt de persoon enkele dagen met eten. "Alleen al meer dan een week, twee weken of een maand water drinken, wordt vergelijkbaar met een hongerstaking", zegt de specialist.

	Ze raadt deze praktijk ook nadrukkelijk af: "het is medisch zeker niet geïndiceerd om ooit zo te vasten." En hij verduidelijkt dat "het veel schadelijke gevolgen heeft voor de gezondheid."

	 

	Vanaf het begin, als je lange tijd niet eet, "zal het lichaam reageren door te proberen energie te reserveren", waarschuwt hij.

	 

	Ten tweede zal het organisme, met vasten, in de eerste uren - 24 tot 36 uur - de glucose consumeren die het organisme heeft, wat de meest directe brandstof is die het kan hebben. "Daarna blijf je proberen energie te krijgen via de vetzuren en uiteindelijk de spieren met de eiwitten", legt hij uit.

	Daarom betekent het op de lange termijn een ernstig gezondheidsprobleem, dat begint met enkele symptomen die ook voortkomen uit het feit dat het organisme, bij afwezigheid van glucose, een verandering moet aanbrengen en ketozuren als hersenbrandstof moet gebruiken.

	Onder de symptomen die kunnen worden herkend door langdurig vasten zijn:

	
		Prikkelbaarheid.

		slaperigheid.

		Duizeligheid.



	Problemen met lage bloeddruk (hypotensie).

	Cardiovasculaire problemen kunnen leiden tot een soort aritmie.

	Ten slotte kan een staat van ondervoeding het lichaam ernstig aantasten met een verslechtering, wat verlies van mobiliteit en bewustzijn tot gevolg zal hebben. "Deze patiënt kan overlijden als gevolg van het volgen van een hongerstakingsdieet, om zo te zeggen, van alleen water, gedurende zeer lange perioden", specificeert de voedingsdeskundige.

	Het ideaal is om dit soort uitdrukkelijke diëten niet te volgen, maar om een gezond dieet als een manier van leven te behouden. Tegelijkertijd moet het als routine worden aangenomen om lichaamsbeweging te hebben, wat ook helpt om de manifestatie van hart- en vaatziekten, diabetes en andere complicaties die verband houden met overgewicht en obesitas te voorkomen of uit te stellen.








	HOOFDSTUK 5

	DE MAGIE IS IN EEN SCHONE VAST

	Intermitterend vasten dieet 16/8

	Laten we enkele belangrijke aspecten verduidelijken en in detail beschrijven om intermitterend vasten van 16/8 uit te voeren:

	 

	Schema's:

	Hoewel bij dit soort intermitterend vasten 16 uur vasten en 8 uur eten zijn vastgesteld, kan het schema om dit te doen worden aangepast aan de behoeften van uw werkroutine of zelfs voedselvoorkeur tussen ontbijt en lunch.

	De tijden dat je per dag eet, kun je met vasten volgens je doelen regelen; enkele algemene aanbevelingen zijn echter: eet niet heel continu maaltijden, en probeer dat als we te weinig maaltijden maken, ze de dagelijkse caloriebehoefte hebben.

	De resterende uren zijn die welke behoren tot de vastenuren, die variëren van de laatste maaltijd die u maakt tot de volgende dag wanneer u het vasten verbreekt met de eerste inname van voedsel.

	We moeten niet vergeten dat deze vastenfase in feite bestaat uit het niet consumeren van calorieën, dus het aantal maaltijden is beperkt en er worden specifieke schema's opgesteld.

	Iets essentieels om in gedachten te houden is dat we de periodes van vasten in ieder geval vooral de nachtelijke uren moeten laten innemen, aangezien terwijl we slapen, de belangrijkste regeneratieprocessen in ons lichaam plaatsvinden en eten voor het slapengaan de beschikbare energie voor Het.

	 

	Voedingsmiddelen:

	Ongeacht het doel dat je hebt met vasten, zorgvuldig kiezen wat je eet is een belangrijke gewoonte om voor onze fysieke en mentale gezondheid te zorgen.

	Vooral tijdens het vasten moeten we letten op het aantal calorieën dat we binnenkrijgen door voedselinname; zowel om ervoor te zorgen dat ze voldoende zijn voor onze persoonlijke caloriebehoefte en het optimaal functioneren van het lichaam, als om niet te overschrijden als we echt het beschikbare vet in het lichaam willen verbranden in plaats van het te blijven ophopen.

	Bij het verminderen van het aantal maaltijden moeten we ervoor zorgen dat elk gerecht echt voedzaam voedsel bevat, rijk aan vitamines en mineralen, vezels en eiwitten, die ons een grote voedingswaarde geven en geen lege calorieën zijn.

	Vermijd bewerkt of voorgekookt voedsel, verminder geraffineerde suiker of schrap het indien mogelijk uit uw dieet; deze voedingsmiddelen dragen bij aan de verhoging van de bloedglucose- en insulinespiegels, waardoor een van de belangrijkste voordelen van vasten wordt belemmerd, namelijk de afname ervan.

	Neem in uw dagelijkse voeding op: 5 porties gevarieerd fruit, gezonde vetten zoals avocado, noten, zaden, groenten en/of dierlijke eiwitten.

	 

	Maaltijden:

	Drie maaltijden per dag is een goed aantal om op een veiligere manier aan de caloriebehoefte te voldoen; er zijn echter mensen die hun vasten beperken tot een enkele maaltijd of twee. Dit kan en is gezond wanneer het op een bestudeerde en gecontroleerde manier gebeurt, bij voorkeur door de hand van een diëtist.

	 

	Het is raadzaam om te beginnen met drie maaltijden per dag, rekening houdend met het aantal calorieën in elke maaltijd.

	De beste methode om het vasten te verbreken is met voedingsmiddelen die helpen om de spijsvertering optimaal te reactiveren, zoals heel fruit, vanwege hun hoge gehalte aan voedingsvezels, die de functie vervullen van het reinigen van de wanden van de darmen, waardoor een betere opname van voedingsstoffen mogelijk wordt. Een andere optie is om het te breken met groenten, bij voorkeur rauw of licht voedsel.

	Tip: hoewel het een gewoonte is om fruit als toetje te eten, is het om bovenstaande reden echt veel efficiënter als we het voor de rest van het gerecht eten.

	De "ideale" indeling van een gerecht kan subjectief zijn, afhankelijk van bijvoorbeeld welke voedingsbron je gebruikt om de koolhydraten de eiwitten binnen te krijgen. Een vegetariër gebruikt bijvoorbeeld plantaardige eiwitten, die zowel in granen of granen als in de groenten zelf te vinden zijn.

	Tijdens het vasten is het belangrijk om eiwitten te eten, hetzij dierlijk of plantaardig (in grotere hoeveelheden), afhankelijk van uw type dieet, om ervoor te zorgen dat we de spiereiwitsynthese bevorderen.

	Dranken:

	Geschat wordt dat 20% van onze vloeistoffen uit voedsel komt. Dus in periodes van vasten vermindert automatisch onze vochtinname, dus drink veel water!

	 

	Een van de belangrijkste twijfels die rijzen bij het volgen van dit dieet, is wat er gedurende de 16 uur kan worden gedronken. Het ideaal is om natuurlijk water te drinken; het is echt de enige vloeistof die ons lichaam nodig heeft.

	Er is nog niet voldoende onderzoek om te zeggen dat bepaalde dranken, behalve water, mogelijk geen effect hebben op sommige vastenprocessen.

	Sommige deskundigen melden echter dat het drinken van dranken zoals koffie, groene thee, kruidenthee, water met citroen, allemaal zonder toegevoegde suikers, het vasten niet zal verbreken. Terwijl anderen de drankjes classificeren die het vasten wel of niet kunnen verbreken, afhankelijk van het doel dat je hebt tijdens het vasten.

	 

	Vermijd frisdrank, ook al is het een dieetdrankje.

	Een goed boek om te raadplegen om meer te weten te komen over intermitterend vasten is The Complete Guide to Fasting van Jason Fung.

	 

	Sporten + vasten

	Als je tijdens het vasten kunt sporten, is het in feite raadzaam om verstevigende oefeningen op te nemen om de spiermassa te behouden en te bevorderen, je kunt het doen met gewichten of zelfs met je eigen gewicht.

	Door vasten te combineren met lichaamsbeweging kun je meer gewicht verliezen dan alleen krachtoefeningen.

	Vergeet niet dat gewichtsverlies moet worden gecontroleerd en gereguleerd. Houd altijd je lichaamsgewicht, calorie-inname, eiwitinname bij en pas de training indien nodig aan. Overleg bij voorkeur met gezondheidspersoneel.

	U kunt sporten vóór de sterkste maaltijd van de dag. Het is echter een proces dat u moet proberen terwijl u luistert naar hoe uw lichaam reageert.

	 

	Vasten en honger

	Hoewel het lijkt alsof vasten urenlang honger heeft, past je lichaam zich na verloop van tijd aan en houdt het je eetlust beter onder controle, door in een opwelling minder te eten. Bovendien brengen we een groot deel van de vastenuren slapend door.

	Iets dat je op weg zal helpen, is om het verschil te maken dat vasten een vrijwillig en gecontroleerd proces is. En zoals bij elke nieuwe gewoonte, moeten we onthouden dat we ervoor kiezen om onze gezondheid erdoor te verbeteren, dus wilskracht speelt een sleutelrol, vooral in de begindagen van het opbouwen van gewoontes.

	Het beste advies is om te proberen dat op vastendagen het voedsel dat we gedurende de 8 uur eten, voorbij het vullen, ons verzadigt.

	 

	Het aannemen van 16/8 intermitterend vasten kan in het begin een moeilijk proces zijn, omdat we kritisch moeten bestuderen, en waarschijnlijk voor het eerst, hoe ons lichaam werkt en welke brandstof het echt nodig heeft om het op een gezonde manier te doen.

	Elke verandering van levensstijl begint met het verkrijgen van informatie die je motiveert om dit te doen. Ik hoop dat dit artikel als algemene referentie heeft gediend en dat u niet alleen blijft met deze informatiebron; lees, informeer, vraag en raadpleeg indien mogelijk een voedingsdeskundige.

	 

	Ideaal intermitterend vasten voor uw lichaamstype

	Afgerond, zandloper, recht ... Ontdek hoe u gewicht kunt verliezen en u beter kunt voelen volgens uw figuur

	 

	Een methode waarbij er geen beperkingen zijn aan de hoeveelheid of soort voeding, en die je belooft om af te vallen? Met deze aantrekkelijke uitgangspunten is het niet verwonderlijk dat intermitterend vasten een van de meest gewilde diëten op internet is geworden, de favoriet van vele beroemdheden, of een van de aanbevelingen van experts om de 3 kilo van de vakantie kwijt te raken. In plaats van calorieën te verminderen om af te vallen, stelt deze manier van eten voor om de uren waarin je kunt eten in te korten om de rest van de dag te vasten. Hoewel het op het eerste gezicht een zeer verleidelijk systeem lijkt, heeft het 'alles mag' tijdens de uren van niet-vasten een kleine letter: te veel koolhydraten consumeren of het ontbijt overslaan zijn enkele van de fouten die te wijten zijn aan het niet opmerken van de voordelen ervan. Als je eenmaal duidelijk bent over de principes van intermitterend vasten en gedrag vermijdt dat het plan verpest, kun je nu ook het vastenvenster aanpassen aan je lichaamstype om je resultaten verder te verbeteren. Hoe? Zoek eerst uit welk cijfer je hebt in deze test en lees verder.

	"In het 'onbewuste' nachtvasten (wat bijna iedereen doet zonder het te beseffen 's nachts als ze slapen, ongeveer 8 uur), konden sommige van de voordelen ervan al worden opgemerkt, zoals bijvoorbeeld de regulatie van circadiane cycli en de slaapkwaliteit", legt Sara Rueda, voedingsdeskundige bij Blua de Sanitas, uit en voegde eraan toe: "Dit is onder andere de reden waarom de vastenstrip voor elke persoon individueel moet zijn en sterk kan afhangen van de kenmerken en levensstijl."

	 

	Om de ideale methode te vinden, zijn er veel toepassingen die u kunnen helpen: Intermittent Fasting, een app met een stopwatch die u waarschuwt voor het begin en einde van elk tijdslot en zelfs recepten aanbeveelt; Body Fast, met informatie over maximaal 10 programma's om het programma te kiezen dat het beste bij uw levensstijl past, zoals aanbevolen door Sara Rueda; o Simpel: Fasting & Meal Tracker, inclusief klok met alarm om de uren van vasten te controleren, artikelen over de voordelen, een stapsgewijze handleiding voor beginners en ook een sectie waarin ze het systeem voor intermitterend vasten ontwerpen dat het beste werkt met Jouw lichaamsbouw. Ontdek wat de voedingsexperts van Simple zeggen over de voor jou ideale variant die de resultaten van dit plan maximaliseert.

	 

	Vanuit deze applicatie maken voedingsspecialisten onderscheid tussen 5 lichaamstypes om het intermitterende vastensysteem te vinden dat voor elk van hen het beste werkt. Driehoek, 'zandloper', omgekeerde, afgeronde of rechte driehoek: als je eenmaal hebt ontdekt welke van jou is, kun je een plan maken dat bij je past. Als je niet zeker weet in welke categorie je past, doe dan eerst deze eenvoudige vragentest en ga dan terug om je methode maximaal aan te passen:

	 

	
		Als je lichaam de vorm heeft van een driehoek...



	Het betekent dat je schouders breed zijn en dat je proporties geleidelijk afnemen totdat je smallere heupen en benen bereikt. Voor dit type lichaam bevelen de experts van Simple een systeem aan dat ze dopen als 'Eat Stop Eat' dat bestaat uit eten zoals je de ene dag altijd doet en de volgende dag 20:4 uitvoeren, enzovoort. Sara Rueda waarschuwde echter dat langdurig vasten "zelfs schadelijk kan zijn voor mensen die hun dieet niet goed onder controle hebben".

	 

	
		Als je lichaam de vorm heeft van een 'zandloper'...



	Dan heb je een smalle taille en bredere schouders en heupen in dezelfde verhouding. Het is zo genoemd omdat de vorm doet denken aan zandlopercurven en volgens de voedingsdeskundigen van de app is 16:8 de perfecte formule voor intermitterend vasten. "Het vereist dat je 8 uur per dag eet en de resterende 16 uur vast." De Sanita's-expert wijst erop dat het de ideale combinatie is als je van tevoren al goede eetgewoonten had, maar "het zou niet worden aanbevolen voor mensen die al niet-overeenkomende schema's in hun maaltijden hebben of die ze de hele dag overslaan."

	 

	
		Als je lichaam de vorm heeft van een omgekeerde driehoek, betekent dit dat je schouders smal zijn en dat je vetophopingen hebt in je heupen, billen en patroonhulzen. Dit type wordt ook wel 'peer' genoemd omdat het meer vrouwen treft dan mannen. Het 20:4-systeem wordt aanbevolen door eenvoudige experts: "Je kunt elke dag 4 uur eten (bijvoorbeeld van 13.00 uur tot 17.00 uur) en daarna 20 uur vasten." "Deze langere periodes van vasten zijn meestal aanzienlijk uitdagender om waar te nemen en het is niet aangetoond dat ze grotere gevolgen voor de gezondheid hebben dan kortere", waarschuwde Rueda. Daarom is de hulp van een voedingsdeskundige de essentiële stap voordat u aan een dieet begint.



	 

	
		Als je lichaam een afgeronde vorm heeft...



	Je slaat vet zowel aan de boven- als onderkant van het lichaam op en de contouren zijn niet erg gedefinieerd; dat wil zeggen, de taille is niet gemarkeerd en de lijnen zijn zacht. In dit geval is de oplossing die ze voorstellen 14:10, een methode die betekent dat "je 14 uur vast en dan de resterende 10 uur eet wat je wilt". Deze combinatie komt het dichtst in de buurt van 12:12, een van de meest duurzame omdat het gewoon een kwestie is van iets meer verlenging van de tijd van fysiologisch vasten dat onzorgvuldig tijdens het slapen wordt uitgevoerd.

	 

	-Als je lichaam een rechte vorm heeft...

	
		Het is een fysionomie waarbij de lijn die van de schouders naar de dijen door de taille loopt een vrijwel verticale lijn trekt met nauwelijks rondingen. In dit geval adviseren experts 16:6 en waarschuwen dat "dit een veel moeilijker schema is van intermitterend vasten en alleen geïndiceerd voor mensen die gevorderd zijn in de methode." Voor beginners worden de opties van 14:10 of 12:12 de beste manier om te beginnen: "Het zou kunnen worden bereikt als je eerder dineert of iets later ontbijt en het kan al meer dan genoeg zijn om veel van de voordelen te ervaren ', legt Sara Rueda uit.



	 

	Drankjes die je niet zou moeten drinken (en die je wel zou moeten drinken) als je intermittent fasting probeert.

	Ontdek welke vloeistoffen de modemethode onder de 'beroemdheden' niet bederven.

	Een bijzonderheid van intermitterend vasten is dat drankjes tijdens vastentijden zijn toegestaan, maar niet allemaal. Ontdek wat de vloeistoffen zijn die u kunt nemen om hun voordelen op te merken ... en degenen die dat niet doen.

	Voor iedereen die net is begonnen met intermitterend vasten, is een van de meest voorkomende twijfels wat voor soort drankjes er tijdens de vastenuren kunnen worden geconsumeerd. Voedingsdeskundige Erin Palinski-Wade, de auteur van het boek 2 Day Diabetes Diet, vat het antwoord samen met een simpele stelregel: "De gouden regel is om tijdens het vasten elke drank die calorieën bevat te vermijden", legt de deskundige uit, die haar aanbeveling motiveert zeggend dat "door koolhydraten, eiwitten of vetten te consumeren terwijl je probeert het lichaam aan het vasten te houden, je de voordelen ervan voor gewichtsverlies teniet kunt doen." Na deze uitleg wijst Palinski-Wade op het soort drankjes dat tot het ontbijt is toegestaan:

	 

	1. Thee

	"Thee bevat van nature gewoon minder cafeïne dan koffie, dus je kunt meer drinken tijdens het vasten; ik raad echter aan om waar mogelijk te kiezen voor cafeïnevrij", legt de auteur van het 2 Day Diabetes Diet uit. Hoewel het geen enkele variant uitsluit, is groene thee een goede optie omdat, zoals Meritxell Martí, apotheker en medewerker van ¡Hola!, opmerkt: "Het heeft beschermende en antioxiderende effecten, waaronder ontstekingsremmende, antitrombogene werking en actie om de effecten van lipiden in de vaten te verminderen, waardoor op zijn beurt de vasculaire tonus verbetert."

	 

	2. Koffie

	Voor degenen die zich geen ochtend kunnen voorstellen zonder hun kopje koffie, zegt de voedingsspecialist dat het gedronken kan worden. Natuurlijk moet het alleen zijn, zonder toevoeging van room, melk, suiker of enig ander ingrediënt dat het aantal calorieën in de drank verhoogt en het spijsverteringsstelsel in werking stelt. "Als je tijdens het vasten smaak aan koffie wilt toevoegen, experimenteer dan met calorievrije kruiden zoals kaneel", adviseert Erin Palinski-Wade.

	 

	3. Water

	Natuurlijk is water een calorievrije drank waar je van kunt genieten totdat je klaar bent met vasten. Bovendien heeft de voedingsdeskundige een suggestie om het op smaak te brengen zonder de methode te bederven: "Als je van gearomatiseerd water houdt, kun je een stukje fruit of een beetje citroensap (of ander fruit) toevoegen, zolang het maar een klein beetje is en voegt geen calorieën toe aan de vloeistof."

	 

	Verboden dranken

	Ten slotte bespreekt de auteur de dranken die volledig moeten worden vermeden met het risico het vasten te verbreken: frisdranken zijn de eerste, en deze omvatten ook de light-versies omdat ze over het algemeen erg suikerachtig zijn en geen waarde hebben van de voedingskundig oogpunt. De tweede en laatste is alcohol, wat ook niet is toegestaan omdat het niet alleen een calorierijke drank is, maar ook het hongergevoel versterkt en remmingen onderdrukt, dus wordt het na consumptie meestal ongecontroleerd gegeten.

	 

	 


HOOFDSTUK 6

	WAAROM KIEZEN VOOR INTERMITTENT VASTEN OVER ANDERE DIEETPROGRAMMA'S

	Voedingsdeskundigen van over de hele wereld onderschrijven het en er worden steeds meer boeken geschreven over deze nieuwe techniek om af te vallen. Maar waar bestaat intermittent fasting eigenlijk uit? Het is een voedingsmodel gebaseerd op periodes van vasten en periodes van voedselinname. Er zijn al veel voordelen voor het lichaam en de gezondheid bevestigd, hoewel de twijfels die door deze methode worden opgeworpen meervoudig zijn.

	Dit model presenteert verschillende soorten vasten, hoewel de meest gebruikelijke vasten 16/8 is, wat bestaat uit het afwisselen van een vastenperiode van 16 uur met een andere van 8 uur eten. Dat wil zeggen, in dit voedingsmodel zouden we om 14.00 uur een maaltijd kunnen bereiden en gedurende de dag geen vast voedsel eten (alleen water en infusies zijn toegestaan) tot het avondeten, wat om 21.00 uur zou kunnen gebeuren.

	Voedingsdeskundigen spreken van grote voordelen als resultaat van hun praktijk, zoals het vertragen van veroudering, vetverlies of het beperken van de groei van kankercellen. Het woord intermitterend vasten blijft echter een zee van twijfel creëren. Om alles op te lossen dat deze nieuwe trend in eten omvat.

	Lopen we niet het risico op duizeligheid, flauwvallen, hypoglykemie, enz. als we vele uren zonder eten doorbrengen?

	Dit is een van de grootste angsten die mensen hebben, en daarom maken we elke 3 uur maaltijden. De realiteit is dat we niet elke 3-4 uur voedsel hoeven te eten om voldoende toevoer naar de cellen te behouden en zowel fysiek als mentaal te kunnen presteren. We kunnen zelfs 84 uur zonder eten gaan, omdat onze glucosewaarden constant worden gehouden door de werking van epinefrine (ook bekend als adrenaline). Het is duidelijk dat we op geen enkel moment in het dieet 84 uur vasten, maar we kunnen een idee krijgen dat ons lichaam tolereert dat we meer dan 5 uur niet eten zonder dat dit gevolgen heeft.

	Maar is het gezond om wakker te worden en niet te ontbijten?

	In tegenstelling tot wat velen denken, biedt het maken van een ontbijt met een hoge calorie-inname en veel koolhydraten (zoals gebruikelijk in onze tijd) geen enkel voordeel als het gaat om het verhogen van het gebruik van lichaamsvet als energiebron, ons energieverbruik op rust of verloren lichaamsvet. De keuze om wel of niet te ontbijten moet gebaseerd zijn op verzadiging of comfort en nooit op de overtuiging dat het onze stofwisseling of ons doel om vet te verliezen zal schaden, en ook op de overtuiging dat het ons zal helpen bij het voorkomen van ziekten zoals diabetes en zwaarlijvigheid.

	Kortom, niet ontbijten heeft geen nadelen, zoals velen zeggen. Onze huidige ontbijten kunnen zelfs een belangrijke factor zijn bij problemen met overgewicht of diabetes.

	Wat zijn de risico's van deze behandeling?

	Het belangrijkste doel waarmee dit protocol wordt gebruikt, is om te helpen bij vetverlies. De belangrijkste handicap die optreedt bij vetverlies is echter dat het meestal leidt tot verlies van spiermassa vanwege het aanzienlijke calorietekort dat wordt gecreëerd. We moeten daarom onderscheid maken tussen de korte- en langetermijneffecten van dit protocol.

	Dit komt omdat bepaalde protocollen geen negatieve invloed hebben als we uren of dagen praten, maar het spierverlies kan optreden als het lang wordt volgehouden. Een voorbeeld hiervan is vasten. Daarom wordt aanbevolen om het niet meer dan zes dagen per week te doen of om dagen met een hoge caloriebeperking (25% van de totale benodigde calorieën) af te wisselen met normale caloriedagen.

	Hoe dan ook, urenlang vasten (minder dan 24 uur) leidt niet tot spierverlies, aangezien leverglycogeen in die tijd helpt om te voorzien in de glucosebehoefte die ons lichaam nodig heeft, zoals het op peil houden van de bloedglucose of erytrocyten (bloedcellen).

	Welke voordelen heeft het gebruik van dit protocol op vetverlies in plaats van een normaal dieet?

	Het is comfortabeler bij het verminderen van calorieën, omdat het voor de patiënt moeilijker is om het in calorieën te overdrijven. In feite verbruikt de persoon meestal onvrijwillig minder calorieën, omdat door het aantal maaltijden te verminderen, er meestal meer overvloedige maaltijden worden gemaakt, zodat het individu tevreden zal zijn voordat hij heeft geconsumeerd wat zijn dagelijkse calorie-inname zou moeten zijn, en het zal gemakkelijker zijn voor hem om gewicht te verliezen. Er zijn meestal ook veel mensen die liever niet binnen een paar uur eten dan altijd aan calorieën te denken. Dit protocol zorgt ervoor dat mensen zich vrijer voelen als het gaat om het organiseren van hun maaltijden, aangezien er (door gewoonte, werk of eetlust) veel mensen zijn die liever niet ontbijten, en het toepassen van deze methode kan zelfs comfortabeler zijn dan jezelf dwingen om te doen Dus.

	Zodra het vasten en de inspanningsinclusie van de patiënt onder controle zijn, verbetert het vetverlies zelfs nog meer.

	Is het evenveel geld voor alle mensen?

	Deze optie is niet voor iedereen aan te raden. Er zijn zelfs mensen die in de eerste dagen een grotere vermoeidheid opmerken in de vroege uren van de dag, of atleten die uitgebreidere maaltijden moeten maken, een zwaar gevoel en een slechte spijsvertering kunnen hebben als ze hun maaltijden van de dag concentreren. in twee zeer overvloedig.

	 

	Bovendien zou het als eerste optie niet worden aanbevolen aan mensen met een voorgeschiedenis van ACT, mensen met angst voor eten of mensen met glucoseontregelingen. Hoewel mensen die vatbaar zijn voor eetstoornissen, na het volgen van het protocol, minder eetbuien of braken (boulimia) hebben.

	Kortom, als het correct wordt gedaan, onder voedings- of medisch toezicht, en met voorafgaande voedingsvoorlichting om ongezonde eetbuien te voorkomen, zou er geen gevaar zijn.


HOOFDSTUK 7

	HOE KIES JE HET SNEL DAT BIJ JOU PAST

	Momenteel zijn er in de subgroep van dagelijks periodiek vasten op korte termijn meer dan een dozijn verschillende schema's voor het afwisselen van de lengte van de hongerperiode en de duur van het voedselvenster. De meest voorkomende zijn 16/8, 18/6 (19/5), 14/10, 20/4.

	 

	Intermitterend vasten 16/8

	De auteur van het Leangains-16/8 schema voor intermitterend vasten is Martin Burkhan. Een gediplomeerde arts, die tegenwoordig werkt als een persoonlijke fitnesstrainer, bedacht een systeem van voeding en training, waarmee je eerst visceraal vet kunt verwijderen en het lichaam kunt verbeteren, en vervolgens de gewenste lichaamsontlasting kunt "vormen" met behoud van een hoog fysiek niveau. prestaties en vitaliteit. Om dit te doen, moet u:

	 

	
		Zoek een online calculator om de hoeveelheid energie te berekenen die nodig is om het lichaamsgewicht inactief te houden (basaal metabolisme of BMR), en bereken vervolgens het totale dagelijkse energieverbruik (TDEE):



	voor stagiaires 2-3 keer per week - TDEE = BMR x 1.375;

	voor studenten 4-5 keer per week - TDEE = BMR x 1,55;

	degenen die 6-7 keer per week trainen — TDEE = BMR x 1.725;

	atleten die 2 keer per dag moeten trainen —TDEE = BMR x 1,9.

	 

	
		Breng een geschikte wijziging aan in de TDEE-score om aan te passen voor gewichtsverlies. Als het nodig is om de vetlaag met 10% te verminderen, verminder dan de dagelijkse calorie-inname met 10% en voer voor aanzienlijk gewichtsverlies een beperking van 30% in.

		Vast dagelijks gedurende 16 uur. Op dit moment kunt u water, thee of koffie (zonder suiker), afkooksels van kruiden drinken.

		Op dagen dat er niet wordt getraind, moet de eerste maaltijd (om 13:00 uur) 40% zijn, en de tweede en derde (om 16:00 uur en om 21:00 uur) - 30% van de aangepaste TDEE x 0,8.

		Neem in het tijdsbestek van 8 uur driemaal voedsel. Hierbij:



	op de dagen van krachttraining moet TDEE 20-25% hoger zijn dan de berekende norm, eiwitten op het niveau van 2,5 g per 1 kg lichaamsgewicht, vetten minimaal en langzame koolhydraten in overmaat;

	op dagen dat er geen lessen in de sportschool zijn en er behoefte is om af te vallen, moet TDEE 10-30% onder normaal zijn; eiwitinname blijft hetzelfde als op trainingsdagen, vetten zijn toegestaan in gemiddelde hoeveelheden, koolhydraten worden tot een minimum beperkt.

	Vanaf de eerste dagen van intermittent fasting op de dagen van krachttraining is de inname van BCAA's met een vertakte keten aangewezen. Het tijdstip van toediening en de dosering worden aangegeven in onderstaande tabel. Ideale samenstelling en verhoudingen – 5 g leucine: 2,25 g isoleucine: 2,25 g valine.

	De optimale tijd voor krachttraining tijdens lean gains-16/8 intermittent fasting is 12:00. Niet iedereen kan op dit moment sporten. Daarom is hier een tabel waarin het regime en het dieet van intermitterend vasten 16/8 zijn geschilderd, afhankelijk van het tijdstip van training.

	 

	
		
				Tijdstip


				Middag training


				Trainen in de avond


		

		
				11:55


				10 g Aminozuren-BCAA


				—


		

		
				12:00 uur


				Training (60 min)


				20% TDEE


		

		
				13:00 uur


				50% TDEE


				—


		

		
				16:00 uur


				20% TDEE


				30% TDEE


		

		
				17:55


				—


				10 g Aminozuren-BCAA


		

		
				18:00 uur


				—


				Training (60 min)


		

		
				19:00 uur


				—


				50% TDEE


		

		
				20:00 uur


				30% TDEE


				—


		

	


	Het schema van intermitterend vasten 16/8 en krachttraining vereist langdurig gebruik. De eerste verschuivingen en het effect van gewichtsverlies zullen na 3-4 maanden zichtbaar zijn, en min of meer tastbare resultaten van de verlichting van de hersamenstelling van het lichaam - na 5-7 maanden.

	Intermitterend vasten 18/6 of 19/5

	Het 18/6-schema of het auteurssysteem van Bert Haring 19/5 (Fast-5 of eetlustcorrectiedieet) is oorspronkelijk bedacht voor mensen die snel overtollig lichaamsvet kwijt moeten. Als u dit dieet en cardio- en krachtoefeningen volgt, kunt u 20% gewichtsverlies bereiken. Om dit te doen, kunt u geen toevlucht nemen tot complexe berekeningen en het dieet beperken. Het volstaat om de gebruikelijke calorie-inname te verminderen en de consumptie van voedingsmiddelen en dranken met toegevoegde suikers te staken.

	Het regime van trainen en eten met periodiek vasten volgens het 19/5-schema is als volgt:

	
		16:00 – een kleine portie groenten en/of fruit;

		17:00 – trainen;

		19:00 – eerste maaltijd, 40% van de individueel berekende TDEE;

		21:00 – diner, 60% van TDEE.



	Op dagen dat er niet wordt getraind, wordt TDEE aanbevolen om te worden verdeeld in 3 of 2 equivalente doses.

	We letten op wie zich aan de 18/6 of 19/5 regeling houdt en niet gaat trainen; met deze vormen van intermitterend vasten kun je ongeveer 3% van de vetlaag verliezen.

	Intermitterend vasten 14/10

	Dit schema wordt aanbevolen voor degenen die niet geschikt zijn voor de opties 16/8, 18/6 of 19/5.

	Honger observeren tijdens het 14-uursvenster, in de resterende 10 uur, is het het beste om je aan deze dagelijkse routine te houden:

	
		8:00–8:30 — cardio, opladen;

		9.00–9.30 uur — ontbijt;

		17:00–18:00 – krachttraining;

		19:00–19:30 – diner.



	Als het lichaam het nodig heeft, kun je de eerste drie weken om 14.00 uur lunchsnacks regelen. In de toekomst moet u echter overschakelen naar 2 maaltijden per dag.

	Trouwens, de auteur van het Leangains-schema, Martin Berkhan, raadt beginnende bodybuilders aan om intermitterend vasten te oefenen vanaf het 14/10-systeem en pas na 2,5-3 maanden over te schakelen naar het 16/8-schema.

	 

	Intermitterend vasten 20/4

	Dit schema van voeding en training is bedacht door Ori Hofmekler. Het wordt vaak het Warrior-dieet genoemd. Het is vergelijkbaar met de protocollen 18/6 en 19/5. Het enige verschil zit in de balans tussen vasten en eten - 20/4. Om gewicht te verliezen sterker en efficiënter te worden, stelt de auteur voor om op deze manier een dagelijkse routine op te bouwen:

	
		in de eerste 30 minuten van een voedselvenster van 4 uur mag en moet je een kleine hoeveelheid fruit of groenten eten, een smoothie drinken of een glas sap met pulp;

		het begin van de training moet vallen in de eerste minuten van het tweede uur van het voedselvenster;

		het is noodzakelijk om aan het einde van het voedselvenster te dineren, terwijl u eerst vezels eet, dan eiwitten en vetten, en pas aan het einde koolhydraatrijk voedsel,

		er zijn geen echte beperkingen op de keuze van producten, maar je moet afzien van zoete koolzuurhoudende dranken en gerechten met transvetten;

		het is verboden om tijdens het eten te drinken, en het gevoel van dorst dat is verschenen, dient als een signaal voor het einde van de maaltijd,

		op dagen dat er niet getraind wordt, kan de hoofdmaaltijd in tweeën gedeeld worden.



	Tijdens het vastenvenster van 20 uur is het toegestaan om water en kruidenaftreksels te drinken. Thee en koffie zijn acceptabel, die op smaak kunnen worden gebracht met een kleine hoeveelheid room, maar suiker of honing kan niet worden toegevoegd. Indien nodig kunt u kauwgom "suikervrij" kauwen.

	Veilig en effectief beginnen met intermitterend vasten

	Hoewel het eigenlijk meer een voedingsprotocol of een voedingsstrategie is die de uren van de dag waarop we voedsel kunnen eten, beperkt. Het is dus heel belangrijk om het veilig en duurzaam te doen.

	Het uitgangspunt dat hij voorstelt is in theorie eenvoudig: vast tijdens de uren die je kiest en heb een ander tijdvenster waarin je kunt eten. Als we geen voedsel kunnen consumeren, is het natuurlijk mogelijk om dranken zoals thee of koffie in te nemen. We moeten in gedachten houden dat vasten ons niet op wonderbaarlijke wijze zal doen afvallen of onze gezondheid zal verbeteren in één enkele dag. Het is een langdurig proces, een nieuwe levensgewoonte die veel voordelen heeft die verder gaan dan alleen afvallen. Als u echter deze zeven tips volgt die de experts van Vitónica ons hebben verteld, kunt u zonder grote complicaties of schrik de eerste stappen zetten.

	Overleg met een vakman

	Voordat we zo'n belangrijke wijziging in ons dieet aanbrengen, moeten we weten in welke staat ons lichaam zich bevindt. Daarom is het raadzaam om, voordat u aan een protocol voor intermitterend vasten begint, een gezondheidsdeskundige te raadplegen en een controle uit te voeren. Weten of er op metabolisch niveau enige verandering is, is van groot belang en dus weten of intermitterend vasten geen methode is die in ons specifieke geval wordt afgeraden. Deze bron is, net als vele andere om af te vallen, niet geschikt voor alle doelgroepen.

	Plan op basis van uw routine

	Om ons intermitterend vastenprotocol succesvol te laten zijn, is het van cruciaal belang dat we het beste type of protocol voor onszelf kiezen. Hiervoor moeten we rekening houden met ons werkschema, onze huidige routine en trainingsschema's. Naast het opnemen binnen de vastenperiode van de uren van nachtrust en de tijd die we buitenshuis doorbrengen. Op deze manier zal het voor ons niet zo ingewikkeld zijn om het uit te voeren.

	Verleng geleidelijk de uren van vasten.

	De experts van Vitónica raden aan om geleidelijk te beginnen met het verlengen van de vastenuren. We kunnen bijvoorbeeld het ontbijt geleidelijk uitstellen en het avondeten elke dag iets meer vervroegen, in eerste instantie proberen we een vastentijd van 12 uur te bereiken die later geleidelijk kan worden omgezet in een vastenperiode van 16 uur.

	Duurzaam in de tijd

	Het is essentieel om het vasten in de loop van de tijd vol te houden om de resultaten te zien. Dat wil zeggen, we moeten niet vergeten dat het geen tijdelijk alternatief of een rage dieet is, wat we een maand doen en uiteindelijk duidelijke resultaten in ons lichaam achterlaten. Daarom moeten we bereid zijn om het als levensstijl op te nemen.

	Denk aan de kwaliteit van eten.

	Veel en van slechte kwaliteit eten tijdens periodes van inname is een vergissing. Alles onbezorgd eten, zolang we de schema's maar respecteren, helpt ons doel niet. Tijdens periodes van inname is het van cruciaal belang om zowel de kwantiteit als de kwaliteit van wat u eet te beheersen, het is raadzaam om verzadigende bereidingen voor maaltijden te kiezen voorafgaand aan het vasten en altijd complete en voedzame gerechten, gebaseerd op echt voedsel - vermijd ultrabewerkte en bereide gerechten buitenshuis.

	Wees niet geobsedeerd door het horloge.

	Velen zijn de mensen die angstig worden tijdens de uren dat er geen voedsel kan worden geconsumeerd. Daarom is het het beste om niet elke dag op de klok te letten, maar geleidelijk een routine op te bouwen die ons in staat stelt om te eten in de periodes van inname en die de vastenperiodes draaglijk maakt.

	Calorievrije vloeistoffen in de vastenperiode

	Een andere veel voorkomende productfout is helemaal niets drinken tijdens periodes van niet-inname. Vasten houdt in dat er geen calorieën of energie in het lichaam terechtkomen; daarom kunnen we calorievrije vloeistoffen zoals water of verschillende infusies zonder suiker drinken. Het is zelfs aan te raden om het te doen om goed te hydrateren tijdens periodes van inname en ook tijdens het vasten, door water en andere opties te kiezen zonder suiker, alcohol of calorieën als een gewone drank.

	 


HOOFDSTUK 8

	VOEDINGSMIDDELEN DIE GESCHIKT ZIJN VOOR INTERMITTENT VASTEN

	 

	Gezonde hartige gerechten

	Als je een van de meest voorkomende protocollen hebt gekozen, zoals 16/8, verbreek je waarschijnlijk het vasten tijdens de maaltijd, en voor deze gevallen laten we de volgende suggesties:

	Keuze uit vlees of vis

	Gebakken heek met ui, aardappel en sinaasappel: met goede eiwitten, hoogwaardige vetten en hydraten die vooral uit groenten en fruit komen, kunnen we dit gerecht heel eenvoudig en snel maken.

	Knipperen met courgette en tonijn: voor pastaliefhebbers is deze optie met hoogwaardige vetten, kalium en goede eiwitten naast een royale hoeveelheid complexe koolhydraten altijd welkom.

	Quinoasalade met rundvlees en avocado: om veel vezels, hoogwaardige eiwitten, ijzer, kalium, vitamine C en gezonde vetten binnen te krijgen, kan dit een verfrissende, zeer complete en verzadigende optie zijn.

	Kipsalade met kikkererwten en kersen: om te profiteren van seizoenskersen kunnen we naar dit gezonde recept gaan waarin we kikkererwten uit blik kunnen gebruiken om de bereiding te vergemakkelijken.

	Warme salade van zalm en aardappelen met verse kruiden: om vooral gezonde vetten en eiwitten te verkrijgen, evenals hoogwaardige koolhydraten, waarvan resistent zetmeel de boventoon voert, is dit recept zeer aan te raden en zal het ons snel verzadigen.

	Geroosterde kikkererwten met paprika met garnalen en spinazie: een makkelijke optie om te maken en ideaal om ons na 16 uur vasten te verzadigen met goede voedingsstoffen.

	Alternatieven met eieren en zuivelproducten

	Voor degenen die vegetarisch eten, met eieren en zuivelproducten maar zonder vlees of vis, worden de volgende suggesties aanbevolen om het vasten te verbreken:

	Quinoasalade met gebakken abrikozen en rucola: met kaas als eiwitbron veel vezels, waaronder complexe koolhydraten en vitamine C, carotenen en vitamine A is dit recept ideaal voor de zomer.

	Rijst-linzensalade met avocado en tomaat: een optie met hoogwaardige eiwitten, veel vezels en hydraten, en ook gezonde vetten uit olijfolie en avocado.

	Vegetarische burrito's van zwarte bonen en zilvervliesrijst: dit is een ideaal recept als we voedsel moeten verplaatsen naar het werk of een andere plek om het vasten te verbreken, weg van huis.

	Volkorenpasta met groenten: veel complexe koolhydraten, gezonde vetten afkomstig van extra vergine olijfolie, maar ook hoogwaardige eiwitten uit kaas. Maar ook de groenten op het bord bieden veel micronutriënten.

	Veganistische opties

	Voor degenen die geen voedsel van dierlijke oorsprong consumeren, raden we ook aan om alle energetische voedingsstoffen in dezelfde maaltijd te krijgen, met veganistische opties zoals de volgende:

	
		Gesauteerde bruine rijst, linzen en groenten: door peulvruchten en granen te combineren, verkrijgen we hoogwaardige eiwitten, evenals hydraten en mineralen, evenals verschillende vitamines.

		Warme salade van zwarte bonen en aardappel: voor een verzadigende maaltijd met naast veel vezels ook plantaardige eiwitten, proeven we deze kleurrijke en coeliakievriendelijke optie.

		Quinoasalade, met beluga-linzen en knapperige groenten: veel hoogwaardige plantaardige eiwitten en koolhydraten met vezels in dit recept dat ons snel tevreden zal stellen.

		Zeer voedzame zoete gerechten

		Als je in plaats van 16 uur vasten bent begonnen met een 12/12-protocol, verbreek je waarschijnlijk het vasten met een laat ontbijt of een inname halverwege de ochtend; voor die gevallen raden we de volgende opties aan:

		Energierepen van orejones: met gezonde vetten, veel koolhydraten en plantaardige eiwitten kunnen we deze repen van een glas melk of groentedrank bij onze eerste dagelijkse inname begeleiden.

		Omelet van eiwit, havermout en banaan: een energieke optie maar heel gemakkelijk te maken en die we kunnen combineren met allerlei soorten vers fruit of zaden om goede voedingsstoffen toe te voegen.

		Couscous met melk en fruit: om de eerste inname binnen enkele minuten op te lossen, kunnen we naar dit gerecht gaan dat een notenbron van vetten, de vezels van alle soorten fruit, eiwitten en koolhydraten bevat.

		Muesli Bircher: hydraten, eiwitten, onverzadigde vetten, veel vezels, vitamines en mineralen in dit eenvoudige recept, ideaal als ontbijt dat onze vastenuren zal doorbreken.



	Om het vasten te doorbreken, is er niets beters dan een verzadigende en voedzame bereiding zoals de 17 recepten die we hierboven lieten zien, die ons protocol voor intermitterend vasten perfect kunnen aanvullen.

	 


HOOFDSTUK 9

	VOLTOOI 28 DAGEN VOEDSELPLAN

	 

	
		Roerei



	Bereidingstijd: 5 min

	1 portie

	Ingrediënten

	
		2 eieren

		30 gram boter

		Zout en gemalen zwarte peper



	Voorbereiding

	
		Klop de eieren los met een beetje zout en peper met een vork.

		Smelt de boter in een koekenpan met anti-aanbaklaag op middelhoog vuur. Kijk goed: boter wordt niet goudbruin!

		Giet de eieren in de pan en mix 1-2 minuten tot ze romig zijn en iets minder gaar dan je wilt. Zorg ervoor dat de eieren blijven koken, zelfs als je ze op je bord legt.



	Tips!

	
		Deze romige eieren passen goed bij veel populaire koolhydraatarme gerechten. Natuurlijk is er de mogelijkheid om ze te eten met klassieke bijgerechten zoals spek of worst, maar er zijn ook andere geweldige opties zoals zalm, avocado, vleeswaren en kaas (cheddar, verse mozzarella of feta).

		En als je erg hongerig bent (of kookt met grote eieren), wees dan niet verlegen: gebruik meer boter!



	Voeding

	Ketogeen laag in koolstof

	Per portie

	
		Vezel: 0 g

		Vet: 85% (31 g)

		Eiwit: 14% (11 g)

		kcal: 327



	 

	
		Salade van avocado en sla



	De avocado is goed voor het verlagen van cholesterol en bevat gezonde vetten, vezels en veel vitamines, terwijl sla bijna geen calorieën bevat en veel eigenschappen heeft. De bereiding van dit recept met avocado en sla is heel eenvoudig:

	2 mensen

	Tijd voorbereiding: 10 minuten

	Ingrediënten voor 2 personen

	
	• 1 stuk(s) Tomaat gesneden

	• 1 stuk(s) Sla

	• 0,5 stuk(s) rode paprika, in julienne gesneden

	• 1 snufje Peper

	• 1 stuk(s) Avocado

	• 2 eetlepel Nuez gehakt (walnoot pannenkoeken)

	• 1 snufje zout

	• 2 eetlepels balsamicoazijn uit Modena

	• 2 eetlepels citroensap

	• 1 snufje extra vergine olijfolie



	Voorbereiding

	1. Was de sla goed en hak hem fijn.

	2. Was en hak de overige ingrediënten zoals de Tomaat, rode paprika of in blokjes gesneden julienne, Avocado, Nuez gehakt, Modena balsamicoazijn.

	3. Meng het citroensap, azijn, vergine olie, zout en peper. Schep vervolgens de salade erdoor.

	4. Verwijder de noten (optioneel) en voeg ze toe om te garneren.

	Voedingssamenstelling voor 100 gr.

	Samenstelling Bedrag (gr) CDR (%)

	Kcalorieën 315,53 16,5%

	Koolhydraten 10,8 3,5%

	Eiwitten 6,55 13,7%

	Vet 25,88 48,7%

	
		Avocadobootjes met Garnalensalade en Crostini's



	Tijd voorbereiding: 25 minuten

	(4 mensen)

	Ingrediënten

	
		2 rijpe avocado's

		100 gram garnalen

		1/2 rode ui - gesnipperd

		2 el mayonaise

		Kleine appel - in kleine blokjes

		Sap van 1/4 citroen

		Een handvol verse bieslook - fijngesneden

		Takjes verse dille als garnering



	Voorbereiding

	
		Verwarm de oven voor op 200 graden en smeer de broodjes in met olijfolie, knoflook en een snufje zout. Rooster ze in 10 tot 15 minuten krokant.

		Halveer de avocado's en verwijder de pit. Probeer ze in gelijke delen te halveren zodat je mooie bootjes krijgt. Snijd het vruchtvlees met de bolle kant van een mes in blokjes en lepel het eruit.

		Meng de avocado met de garnalen, bieslook, citroensap, mayo, appel en rode ui in een kom. Proef even en voeg naar smaak een snufje zout en peper toe.

		Leg de uitgeschepte schuiten op borden en vul ze met garnalensalade. Werk af met verse dille en crostini's.



	Voor de crostini's

	
		1 pistolet - in 8 plakjes gesneden

		Scheutje olijfolie

		Teentje knoflook



	Voedingsfeit

	
		Calorieën 250% Dagelijkse Waarde



	
		Totaal Vet 20.4g 31%

		Cholesterol 75,9 mg 25%

		Natrium 411,7 mg 17%

		Voedingsvezels 6,9g 28%

		Suikers 0,9g

		Eiwit 10g 20%



	 

	
		Jager kip



	Voor: 4 personen

	Bereidingstijd: 15 minuten

	Bereidingstijd: 40 minuten

	Ingrediënten

	1 hele kip ongeveer 1,4 of 1,5 kg

	300 gram champignons

	3 sjalotten

	1 boeket garni

	10 cl. witte wijn

	30 cl. Kalfsbouillon

	20 cl. Van verse room

	1 bosje dragon

	3 takjes peterselie

	1 eetl. Meel

	6 aardappelen

	20 gr. Boter

	1 eetl. Eetlepels

	Zout en peper uit de molen

	 

	Voorbereiding

	1. Pel de sjalotten en snipper ze. Snij de champignons in vieren. Snijd de kip in acht stukken.

	2. Los in een braadpan de boter op met de olie en bak de stukjes kip. Voeg sjalotten en champignons toe en bak 5 minuten.

	3. Voeg de bloem toe, bevochtig met de witte wijn. Voeg de kalfsbouillon, het bouquet garni en de aardappelen toe. Breng op smaak, dek af en kook gedurende 30 minuten. Voeg als laatste de vloeibare room toe en kook nog 10 minuten.

	4. Serveer met peterselie en gehakte dragon erover.

	Voedingsfeiten

	Portiegrootte: 1 portie

	Hoeveelheid per portie

	Calorieën      606.4

	Totaal vet      44,6 gr

	Totaal Koolhydraten      1,5 gr

	Voedingsvezels      0,0 gr

	Suikers      0,0 gr

	Eiwit      48,4 gr

	
		Avocado Met Gebakken Ei



	Het Low Carb-idee voor een weekendontbijt

	Ingrediënten: 1 persoon

	Een avocado

	Een ei

	Zeezout

	Peper

	Chili vlokken

	Peterselie

	Bereiding van avocado met gebakken ei

	
		Verwarm de oventemperatuur voor op 200°C.

		Snijd de avocado doormidden. Verwijder wat vruchtvlees van de helft zonder bot.

		Pel een ei en doe het in een kopje. Giet het eideeg voorzichtig bij de avocado. Als het niet alles past, is het beter om de rest te reserveren.

		Bak 15 tot 20 minuten.

		Bestrooi de avocado met een spiegelei met een beetje zeezout, gehakte peterselie, pepervlokken en peper.

		Je gezonde ontbijt op basis van eieren is klaar.



	De combinatie van spiegelei en avocado kan dienen als garnering bij het ontbijt of vergezeld van een salade als hoofdgerecht. Ideaal voor een brunch met vrienden of familie!

	Voedingswaarden: per portie

	Calorieën: 269

	Kcal: 192 kcal / 100 g

	Koolhydraten: 1g

	Eiwit: 9g

	Vet: 25g

	 

	
		Gevulde Aubergines



	Ingrediënten

	Soja korrels

	Raket salade

	Tahin crème

	Kaas saus

	Olijfolie

	Zout en peper

	Voorbereiding

	
		Begin met het halveren van je aubergines en snij vervolgens een rooster in het midden van elke kant. Gebruik een mes om rond het rooster te snijden en schep de kleine blokjes eruit.

		Voeg de aubergineschalen, Sojakorrels, Rucola Tahiniroom en de Kaassaus toe aan een ovenschaal en besprenkel met wat olijfolie, zout en peper. Rooster het geheel 20 minuten op 200°C.

		Roer dan los met een vork en neem dan van het vuur. Doe het deksel er weer op en leg ze opzij om te stomen.

		Haal de aubergineschelpen eruit als ze zacht zijn en bruin beginnen te worden (ongeveer 30 minuten totale kooktijd). De aubergines zijn klaar; je kunt het dan allemaal terug in de oven doen om door te verwarmen.



	Voeding

	Calorieën: ‎310,7      

	Totaal vet: ‎9,0 g

	Eiwit: 26,8 g      

	Verzadigd vet: 2,9 g

	
		Vegan rozemarijnrollade met aardappelen, broccoli en champignonsaus



	Ingrediënten

	
		200 gr      aardappelen

		200 gr      broccoli

		200 gr      paddenstoelen

		2 Rozemarijn-Vegan rollades (merk "Wheaty")

		150 ml plantaardige melk

		1.2 ui

		10 gr      roggebloem

		1 eetl      Saffloer olie

		Iets      zout en peper



	Voorbereiding

	Bereidingstijd: 20 minuten

	Bereid de aardappelen volgens uw voorkeur (zout of aardappelen in de schil)

	
		Kook ondertussen de broccoli ongeveer 10 minuten in gezouten water

		Maak de champignons en de uien schoon, snijd ze en bak ze ongeveer 10 minuten in een pan op middelhoog vuur (in geval van gevaar dat het geheel verbrandt, vul dan met een beetje water)

		Voeg, nadat de champignons en uien zacht zijn geworden, de plantaardige melk toe en breng aan de kook. Laat een beetje sudderen en bind met de bloem, breng op smaak met zout en peper.

		Rooster de rozemarijn en vegan rollades in een pan met aan elke kant een beetje olie in ongeveer 2 minuten goudbruin



	Serveer op het bord en geniet ervan

	Voedingswaarden per portie

	
		Calorieën 403 kcal

		Vet 18 g

		Eiwit 33 g



	 

	
		Rolletjes Zalm En Spinazie



	Ingrediënten voor Zes Stukken

	
		Twee eieren

		200 g dierlijke spinazie (jonge spinazie), 200 g oude Goudse

		200 g gerookte zalm, 100 g roomkaas

		Bieslook, dille

		Zout, peper, nootmuskaat, Spinazie ontdooien en goed uitdrukken.



	Voorbereiding

	
		Maal de kaas fijn en meng met de eieren en de spinazie tot een deeg.

		Breng het op smaak met een beetje zout, peper en nootmuskaat.

		Spreid het deeg uit op de bakplaat en bak ongeveer 20 minuten op 200 graden.

		Verdeel de roomkaas over het spinaziedeeg en bestrooi met kruiden.

		Verdeel de zalmplakjes dun over de roomkaas. Laat aan de bovenkant een kleine 2 cm vrij.

		Rol het geheel van onderaf op tot een rol en snijd in rollen van 2 cm breed.



	Tip: smaakt even warm als koud, liefst met een frisse kruidenkwarkdip en een frisse salade.

	Voedingswaarde per stuk:

	
		315 kcal

		25 g vet

		1 gram koolhydraten

		21 g eiwit



	 

	
		Pizza Met Tonijnbodem



	Ingrediënten voor één pizzabodem

	
		Een blikje tonijn in het sap

		Een ei

		Zout peper

		Tijm

		oregano



	Voorbereiding

	
		Tomatensaus, crème fraiche, roomkaas, hartige spreads B. hennepspread mediterraan

		Tomaten, paprika's, champignons, olijven, paprika's, broccoli, rucola, spinazie, rode uien

		Mozzarella, Gouda, Feta

		Pijnboompitten, zonnebloempitten, geroosterde amandelsticks

		Verwarm de oven voor op 220°C.

		Laat de tonijn goed uitlekken, knijp hem uit met een vork in een kom en meng met het ei en breng op smaak met zout, peper en kruiden.

		Spreid ongeveer 0,5 cm uit op een vel bakpapier.

		Bak in de oven gedurende ongeveer 20-30 minuten, bedek dan met de ingrediënten voor de toppings en bak nog eens 5-10 minuten.



	Voedingswaarden per stuk pizza belegd met groenten en kaas:

	
		641 calorieën

		44 g vet

		11 g koolhydraten

		49 g eiwit



	 

	
		Pompoenstamppot met rundvlees



	Ingrediënten voor zes porties

	
		Een kleine flespompoen

		500 g rundergoulash, 80 g gesnipperde ui

		Een in blokjes gesneden wortel, 100 g in blokjes gesneden bleekselderij

		Een in blokjes gesneden teentje knoflook

		Drie eetlepels boter, 3 el. kokosnootolie

		Twee eetlepels lijnzaadmeel en Zout peper



	 

	Voorbereiding

	
		Smelt de boter, kokosolie en olijfolie in een braadpan en braad het vlees rondom aan. Voeg ui, wortel en bleekselderij toe en bak even mee.

		Vul met water. Voeg lijnzaadmeel en knoflook toe en roer goed. Zouten en pepers.

		Breng de stoofpot aan de kook en laat 1-1,5 uur sudderen op middelhoog vuur.

		Verwarm de oven voor op 250 graden. Verdeel de pompoen, verwijder de zaden, zout en peper de twee helften en rooster ze in de oven gedurende ongeveer 30-60 minuten, afhankelijk van de grootte.

		Laat de pompoen iets afkoelen, snij in blokjes en doe vlak voor het einde van de kooktijd in de stamppot.



	Voedingswaarde per stuk

	
		312 kcal

		20 g vet

		10 gram koolhydraten

		24 g eiwit



	
		Snelle keto-Berliner



	Ingrediënten voor één stuk

	
		15 g kokosmeel

		20 g amandelmeel, een ei

		15 g Eryliet Stevia

		25 gram creme fraiche

		1 theelepel. frambozen fruitpasta



	Voorbereiding

	
		Wat kaneel en Erylite stevia om te strooien

		Kneed bloem, vezelpoeder, ei, Erylite stevia en crème fraiche en kneed tot een bal.

		Druk met je vinger een diep gat in het midden van de bal en vul het met de fruitspread.

		Vouw het deeg voorzichtig over de fruitspread.

		Kook de bal in een kleine kom in de oven of magnetron op 700 watt gedurende 3 minuten.

		Bestrooi met Erylite Stevia en kaneel naar wens. U kunt een beetje icing mengen met 1 el, heet water en Erylite Stevia.



	Voedingswaarde per stuk

	
		238 kcal

		18 g vet

		4,5 g koolhydraten

		24 g eiwit



	 

	
		Krokante Kippendijen Met Bacon



	Ingrediënt

	
		Vier kippenboutjes(s)

		Acht plakjes spek, ongeveer 100 g

		Kruiden, Mediterraans (rozemarijn, tijm, oregano, lavendel)

		zeezout

		1 eetl. olijfolie



	Bereidingstijd: ca. 50 min

	Calorie: ongeveer 300 kcal

	Voorbereiding

	
		Verwarm de oven voor op 180°C (160°C hetelucht). Was de kippendijen en dep ze droog.

		Verhit de olijfolie in een koekenpan (mits oven geschikt) en bak de poten rondom aan. Haal uit de pan, kruid rondom goed (vers gehakte mediterrane kruiden of een hoogwaardige droge mix) en zout. Wikkel vervolgens met twee plakjes spek, fixeer eventueel met houten tandenstokers, braad opnieuw in de nog hete pan van boven en van onder. Wees voorzichtig bij het draaien.

		Zet de pan voor 30 minuten in de oven en voeg eventueel een scheutje olijfolie toe. Als er geen pan geschikt is om te koken, plaats de poten dan op het ovenrooster en schuif er als veiligheidspal een vel bakpapier onder, draai na de helft van de tijd de dijen om. Heet opdienen!



	Er past een lichte raw food salade in.

	Tip:

	Gebruik geen braadpan (op de foto alleen gebruikt voor decoratieve doeleinden). Hierin zwemmen de dijen te veel in hun sap en zijn daardoor niet krokant.

	Voedingswaarde per stuk

	
		300 kilocalorieën

		16 g vet (waarvan 6 g totaal vet)

		KH 600mg

		Eiwit 40 g



	 

	
		Komkommer salade



	Bereidingstijd: 10 minuten

	Totale tijd: 10 minuten

	Ingrediënten

	1 kleine rode ui, in dunne plakjes gesneden

	2 komkommers, geschild of niet (afhankelijk van de komkommersoort en de smaak), en in dunne plakjes gesneden

	Sap van 2-3 middelgrote citroenen

	2 eetlepels fijngehakte koriander fijn (peterselie kan ook)

	2 eetlepels olijfolie

	Zout naar smaak

	Voorbereiding

	
		Leg de plakjes ui in een schaal en bestrooi met een halve eetlepel zout. Wrijf de uien in met het zout en zet ze vervolgens een paar minuten onder water. Zeef en spoel de uien vervolgens goed af. Dit helpt om de bittere en sterke smaak van de uien te verwijderen.

		Meng komkommerschijfjes, gewassen ui, citroensap, gehakte koriander en olijfolie. 3 Meng goed en pas dan het zout naar smaak aan.

		De salade kan direct worden geserveerd, maar kan ook minimaal 30 minuten rusten voor het opdienen.



	Voeding

	Netto koolhydraten: 3% (6 g)

	Vezel: 5 g

	Vet: 79% (67 g)

	Eiwit: 18% (35 g)

	calorieën: 774

	 

	
		Molo van Ecuadoraanse aardappelen



	Ingrediënten

	6 middelgrote aardappelen, ongeveer 3 pond

	2 ons of 4 eetlepels boter

	1 kopje witte ui of parel, in blokjes gehakt

	2 teentjes knoflook, fijngehakt

	¼ theelepel gemalen annatto

	1 ¼ kopje melk, voeg indien nodig meer toe

	4 ons of 1 kopje geraspte verse kaas, en een beetje meer om te garneren

	¼ kopje vloeibare melkroom

	Zout naar smaak

	Uitrusting:

	Slablaadjes, verse kaas, hardgekookte eieren, plakjes avocado, dunne plakjes paprika of hete pepers, groene uien of fijngehakte groene stengels, koriander of fijngehakte peterselie, gebruinde tomaat en ui, aji criollo of tomato chili tree

	Voorbereiding

	
		Schil de schil van de aardappelen en snijd ze doormidden. Kook ze vervolgens in kokend water tot ze zacht zijn, ongeveer 30 minuten. Laat het water zinken en bewaar tot de saus klaar is.

		Bereid in dezelfde pan als de gekookte aardappelen een refrito door de boter op middelhoog vuur te smelten met de gesnipperde ui, gehakte knoflook, achiote en zout. Kook tot de uien transparant zijn, ongeveer 7-10 minuten.

		Voeg aardappelen of aardappelen en de melk toe. Gebruik een aardappelstamper om de aardappelen fijn te malen tot ze glad en romig zijn.

		Voeg de geraspte verse kaas toe en de room of vloeibare room. Meng goed, proef en corrigeer eventueel het zout.

		Serveer de molo in afzonderlijke gerechten of in een grote schaal gegarneerd met slablaadjes, verse kaas, hardgekookte eieren, avocadoplakken, gehakte groene uien en peterselie of koriander. Het looien van ui en tomaat en aji kan aan tafel worden geserveerd volgens de voorkeuren van elke persoon.



	Voeding

	Netto koolhydraten: 3% (4 g)

	Vezel: 1 g

	Vet: 73% (45 g)

	Eiwit: 24% (33 g)

	kcal: 560

	
		Veldsla, aardappelen en broccoli



	Opbrengst: voor 2

	Ingrediënten

	1 kopjes maïskorrels of verse maïs, bijna 4 korenaren, gestoomd of gekookt

	2 kopjes gekookte aardappelen, in blokjes gesneden, ongeveer 3 middelgrote aardappelen

	2 kopjes broccolibloemen, licht gestoomd of gekookt

	½ kopje fijngehakte rode ui

	2 eetlepels mayonaise (yoghurt mag ook)

	1 teentje knoflook, geplet

	1 eetlepel koriander of fijngehakte koriander

	1 eetlepels citroensap

	½ theelepel wasabi pasta (of je kunt mierikswortel/pittige mosterd gebruiken), op smaak brengen

	Zout en peper naar smaak

	Voorbereiding

	
		Om de dressing te bereiden, combineer je de mayonaise, geplette knoflook, gehakte koriander, citroensap, wasabipasta, zout en peper in een kleine kom en meng je goed.

		Voeg in een grote slakom maïs of verse maïs, aardappelen, broccoli en gesnipperde ui toe.

		Voeg mayonaisedressing toe met wasabi, meng goed en serveer onmiddellijk of zet in de koelkast tot etenstijd.



	Voeding

	Energie 1480kj

	Koolhydraten: 4% (7 g)

	Vezel: 3 g

	Vet: 77% (57 g)

	Eiwit: 19% (32 g)

	calorieën: 674

	 

	
		Krokante Kaas Omelet



	Ingrediënten

	Omelet

	2 eieren

	2 eetlepels. slagroom

	1 eetl. boter of kokosolie

	Zout en gemalen zwarte peper

	75 g geraspte of gesneden kaas, belegen

	 

	Vulling

	2 gesneden champignons

	2 in plakjes gesneden cherrytomaatjes

	2 eetlepels (30 g) roomkaas

	15 g spinaziescheuten

	30 g kalkoenvleeswaren

	1 theelepel. Gedroogde oregano

	 

	Voorbereiding

	Klop in een kom de eieren, room, zout en peper los.

	Verhit een eetlepel boter in een koekenpan met anti-aanbaklaag. Verdeel de kaas gelijkmatig in de pan om de hele bodem te bedekken. Bak op middelhoog vuur tot bubbels.

	Verdeel het eimengsel voorzichtig over de kaas en zet het vuur lager. Kook een paar minuten zonder te roeren.

	Vul de helft met champignons, tomaten, spinazie, roomkaas, kalkoen en oregano. Bak nog een paar minuten.

	Wanneer het eimengsel begint te stollen (het mag nog vrij los bovenop zitten, maar niet te veel), draai de lege helft over de helft met de ingrediënten, zodat er een halve maan ontstaat. Bak nog een paar minuten en geniet ervan!

	Voeding

	Koolhydraatarm ketogeen

	Per portie

	Netto koolhydraten: 4% (8 g)

	Vezel: 2 g

	Vet: 75% (66 g)

	Eiwit: 21% (41 g)

	calorieën: 791

	
		Salade van kip en spek



	Al deze smaken samen smaken heerlijk: kip, bacon, sla, tomaat... Het is een geweldige combinatie, maar waarom zou je het daarbij laten? Maak deze heerlijke salade nog iets meer keto door een flinke dosis romige aioli toe te voegen.

	Ingrediënten

	450 g kippendijen zonder been

	30 gram boter

	225 gram spek

	110 gram kerstomaatjes

	275 gram snijsla

	Zout en gemalen zwarte peper

	Aioli

	175 ml (150 g) mayonaise

	½ el knoflookpoeder

	 

	Voorbereiding

	Zet een kleine kom opzij Zet een kleine kom opzij met mayonaise en knoflookpoeder.

	Bak in een koekenpan de plakjes ontbijtspek in boter krokant. Haal ze uit de pan en leg ze opzij om warm te blijven. Het opgehoopte vet moet in de pan worden bewaard.

	Kruid de kip na het verkruimelen met zout en peper. Bak tot ze goudbruin en goed gaar zijn in dezelfde pan als de kip.

	Spoel de sla af en snijd hem in reepjes. Zorg ervoor dat je een andere snijplank gebruikt dan die je voor kip hebt gebruikt. Leg de sla op een bord samen met de kip, bacon, tomaten en een flinke dosis knoflookmayonaise. Zet een kleine kom met mayonaise en knoflookpoeder opzij.

	Bak in een koekenpan de plakjes ontbijtspek in boter krokant. Haal ze uit de pan en leg ze opzij om warm te blijven. Het opgehoopte vet moet in de pan worden bewaard.

	Kruid de kip na het verkruimelen met zout en peper. Bak tot ze goudbruin en goed gaar zijn in dezelfde pan als de kip.

	Spoel de sla af en snijd hem in reepjes. Zorg ervoor dat je een andere snijplank gebruikt dan die je voor kip hebt gebruikt. Leg de sla op een bord samen met de kip, bacon, tomaten en een flinke dosis knoflookmayonaise.

	Voeding

	Koolhydraatarm ketogeen

	Per portie

	Vezel: 2 g

	Vet: 85% (78 g)

	Eiwit: 13% (28 g)

	calorieën: 836

	 

	
		Ketogene frittata van geitenkaas en champignons.



	Met deze smakelijke frittata met champignons, spinazie en geitenkaas heb je een keto en vegetarische maaltijd die snel te maken is en je echt verzadigt.

	Ingrediënten

	Frittata

	150 gram champignons

	75 g verse spinazie

	50 g bosui

	50 gram boter

	6 eieren

	110 g geitenkaas

	Zout en gemalen zwarte peper

	 

	Tot uw dienst

	150 g groene bladgroenten

	2 eetlepels. olijfolie

	Zout en gemalen zwarte peper.

	 

	Voorbereiding

	Verwarm je oventemperatuur voor op 175°C (350°F).

	Rasp of rasp de kaas en meng in een kom met de eieren. Salpimentaar naar smaak.

	Snijd de champignons in gajito's. Snipper de lente-uitjes.

	Smelt de boter op middelhoog vuur in een pan die geschikt is voor de oven en bak de champignons en bieslook in 5-10 minuten goudbruin.

	Voeg spinazie toe aan de pan en bak nog 1-2 minuten. Zout en peper

	Giet het eimengsel in de pan. Bak ongeveer 20 minuten of tot ze goudbruin zijn en dan stevig in het midden.

	Serveer het met groene bladgroenten en olijfolie.

	 

	Voeding

	Koolhydraatarm ketogeen

	Per portie

	Vezel: 5 g

	Vet: 79% (67 g)

	Eiwit: 18% (35 g), kcal: 774

	
		Keto spek en eieren schotel.



	Snijd jezelf niet en geniet van dit klassieke ketogene ontbijt als lunch. Of diner. Om het krokant te maken hebben we noten en pepers toegevoegd. Waarom dingen ingewikkeld maken?

	Ingrediënten

	150 gram spek

	2 eetlepels. boter, om in te bakken

	4 eieren

	2 avocado's

	4 eetlepels. (25 g) noten

	1 groene paprika

	Zout en peper

	1 eetl. verse bieslook, fijngehakt (optioneel)

	Tot uw dienst

	30 gram rucola

	2 el olijfolie

	 

	Voorbereiding

	Bak het spek met boter op middelhoog vuur knapperig.

	Haal uit de pan en houd warm. Laat het opgehoopte vet in de pan. Zet het vuur laag tot middelhoog en bak de eieren in dezelfde pan.

	Leg de bacon, eieren, avocado, noten, peper en rucola op een bord.

	Giet het resterende spekvet over de eieren. Breng op smaak.

	Voeding

	Koolhydraatarm ketogeen

	Per portie

	Netto koolhydraten: 3% (8 g)

	Vezel: 16 g

	Vet: 86% (100 g)

	Eiwit: 10% (27 g)

	calorieën: 1066

	 

	
		Rundvlees Spaanse peper en bonen



	Ingrediënten

	
		Acht porties



	 

	
		2 pond rundergehakt

		Een ui, fijngesneden

		Drie teentjes knoflook, fijngehakt

		1 (14,5 ounce) kan tomaten in blokjes snijden

		2 (14,5 ounce) tomatenblokjes met groene chili pepers

		1 (8 ons) kan tomatensaus

		1 kopje water

		1 (15 ons) bruine bonen

		1 (15 ons) kan pintobonen gebruiken2 eetlepels chilipoeder

		Een eetlepel gemalen komijn2 eetlepels witte suiker1 eetlepel zout1 theelepel gemalen zwarte peper

		Een eetlepel hete pepersaus



	Voorbereiding

	
		In een soeppan het rundergehakt lichtbruin laten worden en indien nodig laten uitlekken.

		Voeg ui en knoflook toe en bak deze tot de ui glazig is.

		Voeg tomaten, tomatenblokjes met chilipepers, tomatensaus, water, bruine bonen, pintobonen, chilipoeder, komijn, suiker, zout, peper en hete saus toe. Laat 30 minuten sudderen en serveer dan.



	 

	
		Pompoen-appelsoep



	Ingrediënten

	•      450 gram pompoen

	•      1 Granny Smith appel klokhuis verwijderd en in vieren gesneden

	•      Een middelgrote ui gesneden

	•      Twee teentjes knoflook

	•      Een eetlepel olijfolie

	•      zout

	•      ¼ theelepel cayennepeper meer naar smaak

	•      300 ml groentebouillon

	•      versgemalen zwarte peper om smaak toe te voegen

	 

	•      GARNEER:

	•      granaatappelpitjes

	•      wat pompoenpitten

	•      verse peterselie fijngehakt

	Voorbereiding

	•      Verwarm de oven voor op ongeveer 200 graden C (of 392 graden F). Bekleed een grote bakplaat met bakpapier.

	•      Snijd de pompoen in de lengte doormidden en verwijder de pitten.

	•      Snijd elke pompoenhelft doormidden om kwarten te maken en leg ze met de snijkant naar boven op een bakplaat, samen met de uien.

	•      Besprenkel met olijfolie en strooi er wat zout over.

	•      Bak ongeveer 20 minuten, voeg dan de knoflook en appel toe, draai de pompoen met de snijkant naar beneden en braad nog eens 20 minuten, of tot het vlees zacht is.

	•      Schep met een lepel het vruchtvlees uit de pompoen en doe dit samen met de appel, ui, knoflook (verwijder de schil), cayennepeper en groentebouillon in een hogesnelheidsblender.

	•      Mix bijna 2 minuten op de hoogste stand, of tot een zijdezacht mengsel.

	•      Als het te dik is, voeg dan groentebouillon toe om het te verdunnen en mix het door. Proef en pas de smaakmakers aan.

	•      Serveer, schep de soep in een kom en met granaatappelpitjes, pompoenpitten, verse peterselie en versgemalen zwarte peper.

	•      Serveer dan.

	•      Koel restjes gedurende 4 dagen in een luchtdichte verpakking,

	 

	
		Tonijnfilets met alle tomatensalade



	Ingrediënten

	•      4 Tonijnsteaks zonder vel.

	•      2 eetlepels extra vergine olijfolie.

	•      1 sjalot medium, fijngehakt.

	•      180 gr. van gele en rode kerstomaatjes gemengd, in tweeën gesneden.

	•      50 gr. Van groene olijven zonder graat, in plakjes.

	•      2 eetlepels verse basilicum, fijngehakt.

	•      ½ Eetlepel citroensap.

	•      Zeezout en versgemalen zwarte peper.

	Voorbereiding

	•      Kruid de tonijnsteaks met een theelepel zout en ¼ eetlepel peper. Verhit de olie in een grote Magefesa-koekenpan op middelhoog vuur. Leg de tonijn in een enkele laag in de pan en kook, een keer draaien, tot het gemaakt is op basis van uw voorkeuren. Schat gemiddeld zo'n 3 of 4 minuten in. Doe de tonijn in een grote schaal en reserveer.

	•      Zet op middelhoog vuur envoeg dan de sjalot toe aan de pan. Kook, al roerend, tot ze goudbruin zijn, ongeveer 1 minuut. Voeg de tomaten, olijven, basilicum, ½ theelepel zout en een snufje gemalen peper toe. Kook tot de tomaten een gladde textuur beginnen te krijgen, nog ongeveer 2 minuten. Haal de pan van het vuur en voeg dan langzaam het citroensap toe. Giet de tomatensalade over de gereserveerde tonijnsteaks en serveer.

	 


HOOFDSTUK 10

	RECEPTEN VOOR LICHTE MAALTIJDEN EN HOOFDMAALTIJD

	 

	
		Groente- en Boerenkoolsoep



	Bereidingstijd: 10 minuten

	Bereidingstijd: 30 minuten

	Ingrediënten

	2 porties

	2 eetlepels olijfolie

	1/2 stuk witte ui gefileerd

	1 stengel bleekselderij in blokjes gesneden

	1 kop gehakte porie

	1 eetlepel fijngehakte knoflook

	1 kopje gesneden champignons

	1 bakje champignons gefileerd

	2 kopjes boerenkool

	1/2 stuk venkel de bol, in reepjes gesneden

	6 kopjes runderbouillon

	1 snufje zout

	1 snufje peper

	1/4 kopje amandel

	Voorbereiding

	
		Verhit een middelgrote diepe pan op middelhoog vuur, voeg de olijfolie, ui en selderij toe tot ze het aroma vrijgeven, voeg de porie, knoflook en champignons toe met de champignons tot ze het sap beginnen vrij te geven, voeg de boerenkool toe tot ik zacht ben met de venkel . Kook nog 5 minuten.

		Vul met de runderbouillon en breng op smaak. Kook tot het kookt, bedek het om te voorkomen dat het verdampt.

		Serveer in een kom met op het einde een beetje verse boerenkool en in plakjes gesneden amandelen. Genieten



	Voedingswaarde informatie

	Calorieën 507 kcal 25%

	Koolhydraten 65,6 g 22%

	Eiwitten 35,8 g 72%

	Lipiden 16,3 g 25%

	Voedingsvezel 11,9 g 24%

	Suikers 10,7 g 12%

	Cholesterol 0,0mg 0,0%

	 

	
		Salade met gebakken geitenkaas



	Kooktijd: 30 minuten

	Voor 4 personen

	Huisgemaakte krokante rondjes geitenkaas op een bedje van frisse salade met paprika

	Ingrediënten

	100 gram gemengde salade

	Een rode peper

	200 gr verse geitenkaas (rondjes)

	Eén groot ei

	Olie om te frituren

	Een eetlepel fijngehakte amandel

	Een bord paneermeel

	Een bord meel

	Dressing

	Peper en zout

	Een eetlepel honing

	Twee theelepels citroen

	olijven sap

	Drie eetlepels olie

	 

	Voorbereiding

	1. Zorg dat de geitenkaas goed koud is; dit is de gemakkelijkste manier om ermee te werken. Scheid de geitenkaascirkels (ongeveer 12 stuks). Klop het ei los op een bord. Meng de plakjes geitenkaas een voor een door de bloem, dan door het ei en dan door het paneermeel. En herhaal de laatste twee stappen (ei en paneermeel) voor een extra dikke en krokante korst.

	2. Verhit de olie op 180 graden en bak de balletjes in 1 minuut goudbruin. Laat ze vervolgens uitlekken op keukenpapier. Scheid de zaadjes van de paprika en snijd ze in stukjes en bak ze 3 minuten met de olijfolie in een pan.

	3. Haal de paprika uit de pan en giet het bakvocht in een kleine kom en meng het citroensap en de honing en breng op smaak met zout en peper. Meng deze dressing door de salade en voeg de paprika toe en serveer op een bord samen met de gebakken geitenkaas. Garneer met wat amandel.

	Voedingswaarde informatie

	Calorieën      358,2

	Totaal vet      20,7 gr

	Verzadigd vet      7,9 gr

	Meervoudig onverzadigd vet      3,5 gr

	Enkelvoudig onverzadigd vet      7,9 gr

	Cholesterol      35,9mg

	Natrium      163,1mg

	Potassium      470,6 mg

	Totaal Koolhydraten      33,5 gr

	Voedingsvezels      4,7 gr

	Suikers      21,1 gr

	Eiwit      14,6 gr

	 

	
		Asperge groenten uit de Airfryer



	Bereidingstijd: 15 tot 30 min

	Ingrediënten

	Porties: 2

	• 4 repen asperges (wit)

	• 4 repen asperges (groen)

	• 1 el boter

	• Een snufje zout

	• Peper

	• Suiker

	• Twee stuks. Paradeiser (ontdaan, in blokjes)

	• 100 ml soep

	• Twee takjes citroenmelisse (blaadjes geschild, gehakt)

	 

	Voorbereiding

	• Voor de asperges Was de asperges, schil ze, verwijder de uiteinden, snijd ze in kleine stukjes en meng ze met de boter, een snufje zout, peper en suiker.

	• Ontpit de Paradeiser en snij in fijne blokjes.

	• Leg de asperges op de bakplaat, voeg de soep toe en verwarm op 160°C in de Philips Airfryer Hot Air Fryer.

	• Voeg na ongeveer 12-15 minuten de blokjes toe en bak nog 5 minuten.

	• Verwijder vervolgens de asperges en roer gehakte citroenmelisse onder de afgewerkte asperges.

	 

	Voedingsinformatie

	• Totaal vet 0,1 g 0%

	• Verzadigd vet 0 g 0%

	• Meervoudig onverzadigd vet 0,1 g

	• Enkelvoudig onverzadigd vet 0 g

	• Cholesterol 0mg 0%

	• Natrium 2 mg 0%

	• Kalium 202 mg 5%

	• Totaal Koolhydraten 3,9 g 1%

	• Voedingsvezel 2,1 g 8%

	• Suiker 1,9 g

	• Eiwit 2,2 g 4%

	 

	
		Rundvlees Rollades



	Bereidingstijd: Meer dan 60 min

	Ingrediënten

	• Porties: 4

	• Vier runderschnitzels

	• Zout

	• Peper

	• Mosterd

	• Tomatenpuree

	• Vier plakjes bacon (mager)

	• Een ui (in ringen gesneden)

	• Augurk

	• 1 kopje rijst (gekookt)

	• Voor de saus:

	• Wortels

	• Een ui (medium)

	• 1 Stamper abrikozenbrandewijn

	Voorbereiding

	• Voor de runderrollades de schnitzel loskloppen, zout, peper en aan één kant insmeren met tomatenpuree en mosterd. Leg de plakjes bacon erop en verdeel de uienringen, komkommerreepjes en rijst erover.

	• Rol de schnitzel op, fixeer met een tandenstoker en bak in Airfryer.

	• Haal de runderrollades eruit. Rooster de gesnipperde ui en het noedelwortelsysteem grondig in de braadbouillon, giet er water over en laat de rollades zachtjes zacht worden.

	• Voor het opdienen de groenten met het sap door een sausje roeren. Laat goed koken en blus af met abrikozenbrandewijn. Breng indien nodig op smaak.

	• Giet de saus over de runderrollades en serveer ze heet.

	Bij runderrollades passen ook aardappelen.

	Voedingsinformatie

	• Verzadigd vet 6,4 g gram

	• Transvet 0,7g gram

	• Meervoudig onverzadigd vet 1g gram

	• Enkelvoudig onverzadigd vet 8,3 g gram

	• 41% cholesterol 123 mg milligram

	• 35% Natrium 844 mg milligram

	• 15% Kalium 538 mg milligram

	• 5% Totaal Koolhydraten 14g gram

	• 5% voedingsvezels 1,2 g gram

	• Suikers 6,1g gram

	• Eiwit 27g

	 

	
		Mosterd saus



	Voorbereiding: 5 min

	Bakken: 10 minuten

	Opbrengst

	125 ml (½ kopje)

	 

	Ingrediënten

	1/4 kop (60 ml) gele mosterd

	30 ml (2 eetlepels) ouderwetse mosterd

	30 ml (2 eetlepels) bruine suiker

	15 ml (1 eetlepel) ciderazijn

	15 ml (1 eetlepel) worcestershiresaus

	 

	Voorbereiding

	Breng in een kleine steelpan alle ingrediënten aan de kook, roer met een garde. Peper. 5 minuten sudderen. De mosterdsaus is 10 dagen houdbaar in een luchtdicht bakje in de koelkast.

	 

	
		Biefstuk tomahawk gegrild



	Voorbereiding: 5 min

	Bakken: 20 min

	Wachttijd: 1 uur

	Porties: 4

	 

	Ingrediënten

	1 biefstuk 900 g (2 lb.), 5 cm (2 in.) dik met bot ongeveer 30 cm (tomahawk)

	7,5 ml (1 1/2 theelepel) droge basismarinade

	15 ml (1 eetlepel) olijfolie

	15 ml (1 eetlepel) gezouten boter

	1 eetl. (15 ml) gehakte bieslook

	Zoutbloem, naar smaak

	 

	Voorbereiding

	Wrijf het vlees in een bord met de droge marinade. Laat 1 uur macereren op kamertemperatuur.

	Verwarm de barbecue voor op middelhoog vermogen. Olie de grill.

	Bestrijk het vlees met de olie. Leg het vlees op het rek en sluit het deksel. Bak 18 minuten of tot een thermometer, geplaatst in het midden van het vlees, 48 ° C (118 ° F) aangeeft voor rood garen. Draai het vlees om tijdens het bakken. Haal het vlees eruit en leg het op een bord. Dek af met folie en laat 10 minuten staan.

	Zet de barbecue op hoog vermogen.

	Giet het vlees af en leg het terug op de grill. Bak 1 minuut aan elke kant om goed te markeren.

	Serveer het vlees door de boter erop te laten smelten. Bestrooi met bieslook en fleur de sel. Peper.

	 

	
		Barbecue pinda kip spiesjes



	Voorbereiding: 20 min

	Bakken: 8 min

	Maceratie: 12 uur

	Porties: 4

	Ingrediënten

	450 g halve kippenborsten zonder bot en zonder vel

	30 ml (2 eetlepels) bruine suiker

	30 ml (2 eetlepels) sojasaus

	30 ml (2 eetlepels) plantaardige olie

	10 ml (2 theelepels) rijstazijn

	2,5 ml (1/2 theelepel) gemalen gember

	1 ml (1/4 theelepel) knoflookpoeder

	30 ml (2 eetlepels) honing

	30 g (3 eetlepels) pinda's gekruid met barbecuekruiden, gehakt (zie opmerking)

	Kalk kwartalen

	Voorbereiding

	
		Snijd de kipfilet op een werkvlak in tweeën over de dikte en snijd vervolgens elke helft in lange reepjes van ongeveer 5 mm (1/4 inch) dik.

		Meng in een kom bruine suiker, sojasaus, olie, azijn en gember- en knoflookpoeder. Peper. Voeg de kip toe en meng goed om de marinade te coaten. Dek af en macereer gedurende 12 uur of een nacht in de koelkast. Giet de kip af en gooi de marinade weg.

		Verwarm de barbecue voor op middelhoog vermogen. Olie de grill.

		Rijg kip aan spiesen om spoelen te maken. Grill de spiesen 2 tot 3 minuten per kant, keer ze met een tang. Leg op een serveerschaal.

		Giet honing over de kip en bestrooi met pinda's. Serveer met partjes limoen, naar smaak.



	Let op: Probeer ook eens onze vegetarische versie door de kip te vervangen door dezelfde hoeveelheid stevige tofu, in blokjes gesneden. Spons ze goed af voordat u ze een nacht laat marineren.

	Pinda's kunnen worden vervangen door geroosterde sojabonen gekruid met BBQ-kruiden.

	 

	
		Aardappelgratin met kip en guacamole



	Porties: 4

	Ingrediënten

	4 aardappelen

	1 grote kipfilet

	Ei en paneermeel om te paneren

	Zout

	Grondpeper

	Zoete of pittige paprika

	Geraspte kaas

	Guacamole

	 

	Instructies

	Schil de aardappelen, snijd het riet.

	Voeg wat sliertjes olie, zout, gemalen peper en paprikapoeder toe.

	Goed mengen en in het kuvet van de Actifry doen.

	We nemen de Actifry en selecteren 30 minuten.

	Snijd de kip in reepjes, haal door ei en paneermeel.

	We schilderen met extra vergine olijfolie.

	We nemen de Airfryer en selecteren 30 minuten, 180 graden.

	Als de aardappelen klaar zijn, geven we ze door aan een bakplaat.

	Op de aardappelen leggen we de kip, die we kunnen hakken als hij erg groot is.

	We bedekken alles met een laagje geraspte kaas.

	We gaan naar de oven, 180 graden, ongeveer 15 minuten.

	We serveren erbovenop een beetje guacamole.

	 

	
		Kip met Provençaalse kruiden in Airfryer met aardappelen



	Serveert: 2

	Ingrediënten

	4 aardappelen

	2 kippen achterpoten

	Provençaalse kruiden

	Zout

	Grondpeper

	Extra vergine olijfolie

	Instructies

	Schil de aardappelen en snijd ze in plakjes.

	Peper en leg op het rooster van de basis Airfryer.

	We impregneren de kip goed met olie, peper en zout en doen er Provençaalse kruiden bij.

	We plaatsen de kip op de aardappelen.

	We nemen de grill mee naar de emmer van de Airfryer en zetten hem erin.

	We selecteren 170 graden 40 minuten.

	We draaien de kip om en laten nog 15 minuten staan.

	We serveren

	 

	
		Hamkroketjes in Airfryer met salade yoghurtsaus



	Porties: 4

	Ingrediënten

	1 zak hamkroketten

	1 zak gemengde salade

	1 handvol noten

	Salade Yoghurtsaus

	Zout

	 

	Instructies

	We wassen de sla en laten goed uitlekken.

	We leggen de kroketten in de mand van de Airfryer en schilderen met een beetje olie.

	We selecteren 20 minuten, 180 graden.

	We verdelen de salade over vier gerechten.

	We verdelen de kroketten over de vier gerechten.

	In elke salade voegen we een straaltje yoghurtsaus toe.

	We versieren met gepelde walnoten.

	We serveren

	 

	
		Torrijas in Airfryer



	Porties: 8

	Ingrediënten

	Voor het brood: 500 gr bloem

	25 gram olie

	300 gram water

	25 gr verse broodgist

	12 gram zout

	Voor wentelteefjes: Melk en kaneel of melk en zoete wijn

	Eieren

	Honing

	 

	Instructies

	Het eerste is om brood een dag van tevoren te maken. We doen de ingrediënten van het brood in de Masterchef Gourmet en kneden 1 minuut op snelheid 1.

	We laten het deeg 1 uur rijzen en kneden nogmaals 1 minuut op snelheid 1.

	Verwijder het deeg en verdeel het in 4 porties. We maken een bal en verspreiden ons als een pizza.

	Rol op tot een klein brood en laat ongeveer 1 uur rijzen.

	We gaan naar de oven en bakken 40 minuten, 200 graden.

	Laat het brood afkoelen op een rooster en bewaar het voor de volgende dag.

	Snijd het brood in plakjes en reserveer.

	Je moet de melk bereiden om de sneetjes brood nat te maken, hiervoor zetten we de melk op het vuur, ongeveer 500 ml met een kaneelstokje of dezelfde melk met een glas zoete wijn, zoals we willen. Als de melk begint te koken, haal van het vuur en laat afkoelen.

	We slaan de eieren.

	We plaatsen een rekje op een bord en dopen de sneetjes brood in de koude melk, vervolgens in het losgeklopte ei en gaan naar het rekje met het bord eronder om de overtollige vloeistof af te voeren.

	We doen de sneetjes brood in de emmer van de Airfryer, in batches, niet opgestapeld, en we nemen de Airfryer, 180 graden, 10 minuten per batch.

	Als we alle plakjes door de Airfryer hebben gehaald, doen we de honing in een braadpan, zo'n 500 gr, naast 1 klein glaasje water en 4 eetlepels suiker.

	Als de honing begint te koken, zetten we het vuur laag en halen we de sneetjes brood door de honing.

	We plaatsen in een fontein en de rest van de honing leggen we erop, terwijl we de wentelteefjes opnieuw baden.

	Maak onze wentelteefjes klaar, als ze afgekoeld zijn, kunnen ze al gegeten worden.

	 

	
		Paprika's gevuld met tortilla's in Airfryer



	Porties: 6

	Ingrediënten

	6 grote groene Italiaanse pepers

	4 aardappelen

	1 ui

	4 eieren

	Extra vergine olijfolie

	Zout

	Instructies

	Schil de aardappelen en snijd ze in vlokken.

	Schil de ui en snij in fijne julienne.

	We doen in een grote pan een bodempje extra vierge olijfolie en voegen de aardappelen samen met de ui toe. We zetten zout en dek af om te sudderen, met zijn eigen stoom.

	Roer af en toe.

	Als de aardappelen gaar zijn, gaan we naar een kom waar we de eerder losgeklopte eieren zullen hebben.

	Laten we goed binden, we rectificeren zout.

	Snijd de staart van de paprika's en door de mond die overblijft, verwijder de zaden erin, vul met het tortilla-mengsel.

	We leggen de paprika's, schuin zodat de vulling er niet uit komt, in de mand van de Airfryer.

	We selecteren 30 minuten, 160 graden.

	We nemen uit de mand en serveren zoals het is of in plakjes snijden.

	 

	
		Pompoenspaghetti



	Ingrediënten

	8 porties

	2 eetlepels kokosolie

	2 stuks kipfilet zonder bot gehalveerd

	1/2 theelepel zout

	1/4 theelepel peper

	1/2 kopje basilicum in dunne reepjes gesneden

	2 eetlepels fijne kruiden

	1 kopje cherrytomaat in tweeën gesneden

	1 snufje zout

	1 snufje peper

	4 kopjes water

	1/2 stuk Italiaanse Sla Eva

	1/2 kopje peterselie verse bladeren

	1/4 kopje geroosterd rondsel

	1/4 kopje geroosterde amandel

	1/2 kopje olijfolie

	2 teentjes knoflook

	1 snufje zout

	1 snufje peper

	4 stukjes pompoen in dunne reepjes gesneden

	Voorbereiding

	
		Verhit de kokosolie in een koekenpan op middelhoog vuur en sluit de eerder gekruide kipfilets. Voeg de basilicumblaadjes en fijne kruiden toe, voeg de kerstomaatjes toe, breng op smaak.

		Dek de bereiding af en kook gedurende 10 minuten op laag vuur. Verwijder de borst en snijd in reepjes. Reservering.

		Verwarm het water in een pan tot het kookt. Voeg de Italiaanse Sla Eva samen met de peterselieblaadjes toe en blancheer 2 minuten. Verwijder en dompel onder in water met ijs. Knijp de bladeren uit en reserveer.

		Meng de gebleekte bladeren met de pijnboompitten, de amandel, de olijfolie en de knoflook: breng op smaak en reserveer.

		Verhit een koekenpan op middelhoog vuur en voeg dan de pompoenspaghetti en pesto toe. Kook tot het gemengd is, haal uit de pan en serveer samen met de kipbereiding met de kersen.



	Voedingswaarde informatie

	Calorieën 52666 kcal 2633%

	Koolhydraten 1025g 342%

	Eiwitten 1072 g 2145%

	Lipiden 5348 g 8227%

	Voedingsvezel 289 g 578%

	Suikers 281 g 313%

	Cholesterol 0,0mg 0,0%

	 

	
		Aubergine Gevuld Met Tomaat Met Tzatziki



	Bereidingstijd: 10 minuten

	Bereidingstijd: 20 minuten

	Ingrediënten      

	4 Porties

	
		2 stuks middelgrote aubergine, gehalveerd, gerafeld

		3 eetlepels olijfolie

		1 stuk fijngesneden ui

		3 teentjes knoflook fijngehakt

		1 eetlepel kaneelpoeder

		1 eetlepel gemalen komijn

		1 eetlepel tomatenpuree

		4 stukjes tomaat in middelgrote blokjes gesneden

		1 eetlepel agavehoning



	
		1 snufje zout

		1 snufje peper

		1/4 kopje citroensap

		1 bosje fijngehakte peterselie

		1/2 bosje fijngehakte peterselie

		1/2 kopje sojayoghurt

		1 teentje knoflook

		3 eetlepels fijngehakte munt

		1 snufje paprika



	Voorbereiding

	
		Oven voorverwarmen op 200°C

		Verhit een kleine pan op middelhoog vuur met de olie, fruit de ui met de knoflook, voeg de gemalen kaneel, de komijn, de tomatenpuree, de tomaat en de agavehoning toe, bak 10 minuten, breng op smaak.

		Op een tafel worden aubergines gevuld en gevuld met de gesauteerde tomaat, gebakken in een bak gedurende 20 minuten. Haal uit de oven en reserveer.

		Meng voor de tzatziki in een kom het citroensap met de peterselie, de komkommer, de yoghurt, de knoflook, de munt en de paprika. Mix totdat er een homogeen mengsel ontstaat.

		Serveer de aubergines met de Turkse saus en serveer met een beetje pitabrood of ongezuurd brood.



	Voedingswaarde informatie

	
		Calorieën 60,8 kcal 3,0%

		Koolhydraten 9,7 g 3,2%

		Eiwitten 2,7 g 5,4%

		Lipiden 2,1 g 3,2%

		Voedingsvezel 3,2 g 6,4%

		Suikers 4,1 g 4,6%

		Cholesterol 4,6mg 1,5%



	 

	
		Zwijn Salsiccia Met Zoete Aardappel En Bonen Groenten



	Beschrijving

	Deze stevige braadpan is echt "slim", zoals de relevante kooktijdschriften waarschijnlijk zouden schrijven. De boosdoeners zijn de zoete aardappelen en de groenten en de wilde braadworst die alles in huis heeft om een nieuw favoriet recept te worden.

	 

	Voorbereiding

	1. Verwarm de oven voor op 230 graden Celsius. Schil de zoete aardappelen en snijd ze in kleine blokjes (ongeveer 2 cm groot). Schil de ui en snij in achtsten. Pel de knoflook en plet lichtjes.

	2. Doe de zoete aardappelen in een ovenschaal en meng goed met de olijfolie. Verdeel ui, knoflook en takjes tijm erover. Verdeel de worstjes erover en zet de braadpan ongeveer 20 minuten in de hete oven.

	3. Giet de bonen af en laat ze uitlekken. Snijbiet wassen en in reepjes snijden. Haal de braadpan uit de oven, verwijder de takjes tijm en pel de blaadjes er een beetje af.

	4. Haal de worst uit de braadpan en leg deze opzij. Doe de bouillon over de braadpan en roer de bonen en snijbiet erdoor. Leg tot slot de worstjes terug op de groenten. Zet de braadpan nog tien minuten in de oven.

	 

	
		Hertenbiefstuk in Madeirasaus met wortel- en venkelgroenten



	Beschrijving

	Kooktijdschriften zouden het recept "slim" en "verfijnd" noemen. En dat is precies wat het is. Madeira en jus zijn verantwoordelijk. Wij vinden: een heerlijk frisse zomercombinatie!

	Voorbereiding

	1. Schil de wortels, halveer ze in de lengte of snijd ze in vieren, afhankelijk van hun grootte. Maak de venkel schoon, verwijder de steel en snijd in de lengte in kolommen. Kook bouillon in een pan; voeg wortelen en venkel toe zodat de groenten net onder de bouillon staan. Kook groenten tot ze stevig zijn.

	2. Sjalot schillen, fijnsnijden en in hete boter glazig bakken. Voeg wildfond en Madeira toe en laat de saus wat inkoken. Voeg Piment d'Espelette en Crème dubbel toe. Breng de saus op smaak met zout en peper.

	3. Zout en peper de hertenbiefstukken en bak ze in hete geklaarde boter ongeveer drie tot vier minuten aan beide kanten. Zet opzij en houd warm.

	4. Haal de groenten van het vuur en giet de resterende bouillon af. Meng limoensap, suiker, kaneel, venkelzaad, komijn en olijfolie en voeg de wortel en venkelgroenten toe. Strooi koriander over de groenten.

	5. Bereid steaks met de groenten. Voeg het vlees toe aan het vlees.

	 

	
		Ierse stoofpot met wildzwijnlende



	Beschrijving

	Ierse stoofpot is een stevige stoofpot die al jaren enorm populair is in de Ierse keukens. Iets aangepast met ossenhaas van wild zwijn, paarse zoete aardappelen en veel savooiekool wordt het gerecht gekookt in witte wijn en bouillon. Een koude Guinnes brengt verkoeling op de hete braadpan.

	 

	Voorbereiding

	1. Snijd de lendenen in gelijkmatige medaillons. Breng op smaak met olie, peper en zout en zet apart.

	2. Snipper uien, paprika, savooiekool en knoflook. Schil de zoete aardappelen en snijd ze vervolgens in hapklare blokjes.

	3. Wang houtskoolbriketten in de kolenaansteker. Zijn de briketten goed aangebrand, tien stuks onder de 6ft Dutch oven, plaats twaalf stuks op de deksel.

	4. Smelt het reuzel in de oven. Braad de lende en uien kort aan. Haal dan het vlees uit de pan. Voeg nu de groenten toe en toast ook kort. Blus af met witte wijn en groentebouillon, zodat de groenten voor tweederde onderstaan. Laurierblaadjes toevoegen. Leg nu het vlees erop en sluit de pot.

	5. Na ongeveer 90 minuten is het gerecht klaar, de zoete aardappelen zijn boterachtig en het vlees zeer mals. Het kookproces is echter sterk afhankelijk van de kolen, de buitentemperatuur en de Dutch Oven. De kooktijden kunnen dienovereenkomstig variëren.

	6. Verfijn het afgewerkte gerecht met spek van wild zwijn en peterselie. Dit past bij een stoere Guinness.

	 

	
		Rehleber met polenta



	Beschrijving

	Pittige polenta is een geweldige begeleider van Rehleber. De bereiding is supersimpel, dus er is eigenlijk geen reden om dit lekkere gerecht niet meteen te koken! Veel plezier en eet smakelijk!

	 

	Voorbereiding

	1. Breng gevogeltebouillon aan de kook. Voeg een gepeld teentje knoflook toe en leg de rozemarijn en takjes tijm op de bodem. Breng alles een beetje bij elkaar.

	2. Verwijder vervolgens de kruiden en knoflook en giet de polenta op de bodem. Roer constant. Voeg de room toe en laat de polenta op laag vuur ongeveer 15 - 20 minuten zwellen. Vergeet niet te roeren!

	3. Was de lever, droog goed af en verwijder alle velletjes. Snijd in niet te smalle reepjes. Schil de uien en snijd ze in plakjes, hak de resterende twee teentjes knoflook in kleine blokjes. Zout en peper de lever en braad de hete reuzel in porties aan alle kanten aan.

	4. Haal de lever uit de pan en houd warm. Fruit in dezelfde pannen de uien en knoflook en blus af met de wildbouillon. Laat het fonds iets inkoken en breng op smaak met de azijn. Voeg lever toe en verwarm kort. Kruid met peper en zout. Bestrooi met verse peterselie. Roer de polenta door de boter en de Parmezaanse kaas. Voeg de ahornsiroop toe en roer.

	 

	 

	 

	
		Barbecue zwijn terug met spek



	Beschrijving

	Wild gegrild vlees is een waar culinair genot. Zacht gekookt met indirecte hitte en lage temperaturen, behoudt het zijn pittige smaak in combinatie met een fijn rookaroma met een ongeëvenaarde delicatesse en sappigheid.

	 

	Voorbereiding

	1. Kook voor de marinade boter, vier eetlepels suiker, vier eetlepels mosterd en whisky en laat ongeveer drie minuten sudderen. Koel de pot vervolgens af. Bevrijd de losgekomen rug van pezen en zilvervliesjes, was, dep droog. Snijd vervolgens horizontaal, tot op twee centimeter, en knip twee keer in de lengte.

	2. Wrijf wildvlees in met boterwhisky. Leg het rooster uit het spek, plaats de achterste streng / strengen in het midden en wikkel strak. Bind met keukengaren en laat twee uur afkoelen.

	3. Was voor de barbecuesaus de limoen heet, wrijf droog, snijd in dunne plakjes, halveer en pers het sap eruit. Meng limoenschil en -sap, ketchup, twee eetlepels suiker, worcestersaus, twee eetlepels mosterd en chilivlokken, breng aan de kook en laat ongeveer drie minuten roeren.

	4. Maak een houtskoolgrill klaar voor indirect grillen. Plaats de kolen aan de ene kant van de mand en bouw het voedsel aan de andere kant of een kolenring rond het voedsel. Braad het vlees ongeveer een minuut aan beide kanten aan op hoog vuur en kook dan met indirecte hitte. Een vleesthermometer helpt bij het bepalen van het perfecte kookpunt (80°C kerntemperatuur). Tussendoor beurt.

	5. Smeer je rug de laatste 20 minuten keer op keer in met barbecuesaus. Haal de afgewerkte vorm van de grill, klop in aluminiumfolie en laat vijf minuten rusten alvorens te serveren.

	 

	
		Burrito's van Kool



	Ingrediënten

	
		Een groene of Chinese kool (12 bladeren)

		300 g rundergehakt

		Eén uitje

		Een teentje knoflook

		400 ml tomatenblokjes

		Een eetlepel tomatenpuree

		Een eetlepel tacokruiden

		Een klein blikje mais

		Twee handjes geraspte kaas

		100 gr kidneybonen uit een zak



	Vereisten:

	
		Ovenschaal 26 x 18 cm



	Voorbereiding

	
		Snipper de ui en vervolgens de knoflook en fruit deze in een pan. Voeg het gehakt toe en vervolgens de tacokruiden. Bak dit los. Roer de tomatenpuree en blokjes erdoor en daarna de uitgelekte mais en kidneybonen. Laat deze burrito vulling een paar minuten pruttelen. Kook ondertussen water.

		Verwarm de oven voor op 180 graden. Snijd de koolbladeren en kook ze (per 2 of 3) een minuut of 2 in de pan en laat ze daarna goed uitlekken. Leg twee koolbladeren naast elkaar zodat ze elkaar iets overlappen. Lepel wat van de burritovulling aan één kant, bestrooi met een beetje kaas en rol dan voorzichtig op. Duw niet te hard. Herhaal dit met de rest van de koolbladeren en vulling. Als ze allemaal in de ovenschaal liggen, bestrooi ze dan met wat extra kaas. Zet de ovenschaal voor ongeveer 15 minuten in de oven. Serveer de koolhydraten met wat rijst (als het gerecht niet meer koolhydraatarm is).



	 

	
		Rauwe groenten. Gehakte Salade



	Bereidingstijd: 15 minuten

	Totale tijd: 15 minuten

	Een frisse, knapperige en pittige manier om de regenboog te eten. De perfecte salade voor gezinnen, feesten, potlucks en barbecues. Maak het op tijd en ontspan voordat het tijd is om te eten.

	Ingrediënten

	
		Gehakte rauwe groentesalade

		1 oranje paprika (fijngehakt) (ongeveer 1 kop)

		1 gele paprika (klein gesneden) (ongeveer 1 kop)

		5-8 radijzen (halveer en snij in dunne plakjes) (ongeveer 3/4 kop)

		kleine kop broccoli (fijngehakt) (ongeveer 2 kopjes)

		1 pitloze komkommer (klein gesneden) (ongeveer 2 kopjes)

		1 kopje gehalveerde rode pitloze druiven

		2-3 eetlepels gehakte verse dille

		1/4 kopje gehakte verse peterselie

		1/4 kopje rauwe gepelde zonnebloempitten

		1/8 kopje rauwe hennepharten (gepelde hennepzaden)

		Olievrij verband

		teentje knoflook (fijngehakt)

		eetlepels rode wijnazijn

		1 eetlepel appelazijn

		Sap van 1 citroen

		1 el Dijonsenf

		1 el pure ahornsiroop

		1/2 theelepel zout (of naar smaak)

		1/8 tl peper (of naar smaak)



	Voorbereiding

	Klop de ingrediënten - Gehakte rauwkostsalade, 1 oranje paprika, gele paprika, radijsjes, kleine kop broccoli, pitloze komkommer, gehalveerde rode pitloze druiven, gehakte verse dille, gehakte verse peterselie, rauwe gepelde zonnebloempitten, rauwe hennepharten, teentje knoflook , rode wijnazijn, appelciderazijn, citroen, Dijonsenf, pure ahornsiroop, zout, peper. Voor dressing in een kleine kom en opzij zetten.

	Combineer alle ingrediënten voor de salade in een grote kom.

	Giet de dressing over de gesneden groenten en wikkel ze goed in.

	Dek af en koel het gedurende een uur of twee en gooi de salade een of twee keer gedurende deze tijd om gelijkmatig te coaten. Genieten!

	 

	Opmerkingen over het recept

	De afmetingen van de gesneden groenten zijn schattingen. Het hoeft niet nauwkeurig te zijn, zolang het maar dichtbij is. Als je wilt, kun je de oranje of gele paprika ruilen voor rood. Dit recept is vrij veelzijdig en kan gemakkelijk worden verdubbeld voor een grote hoeveelheid.

	Voedingswaarde informatie

	
	• Calorieën: 111

	• Totaal vet: 2g

	• Verzadigd vet: 1g

	• Cholesterol: 10 mg

	• Natrium: 58 mg

	• Koolhydraten: 19g

	• Suiker: 18 g

	• Calcium: 15%



	 

	
		Bloemkool tabel



	Bereidingstijd: 15 minuten

	Bereidingstijd: 5 minuten

	Ingrediënten

	1 portie

	1 1/2 kopjes Eva Cauliflower Bits

	2 stukjes tomaat in blokjes gesneden, klein

	1 kopje fijngehakte peterselie

	1/4 kopje rode ui in blokjes gesneden

	1/4 kopje gele paprika in blokjes gesneden

	1/4 kopje olijfolie

	1/2 kopje geel citroensap

	2 theelepels chilivlokken

	1 snufje zout

	1 snufje peper

	Voorbereiding

	
		Voeg de Eva Cauliflower Bits toe in een kom.

		Voeg tomaat, peterselie, paarse ui, gele paprika toe aan de kom, meng goed en breng op smaak met olijfolie, citroensap, pepervlokken, zout, met wat peper.

		Meng goed om smaken te integreren en serveer.



	Voedingswaarde informatie

	Calorieën 226 kcal elf%

	Koolhydraten 44,1 g vijftien%

	Eiwitten 15,7 g 31%

	Lipiden 3,2 g 4,9%

	Voedingsvezel 17,0 g 3,4%

	Suikers 11,8 g 13%

	Cholesterol 0,0mg 0,0%

	 

	
		Groente- en Boerenkoolsoep



	Bereidingstijd: 10 minuten

	Bereidingstijd: 30 minuten

	 

	Ingrediënten

	2 porties

	2 eetlepels olijfolie

	1/2 stuk witte ui gefileerd

	1 stengel bleekselderij in blokjes gesneden

	1 kop gehakte porie

	1 eetlepel fijngehakte knoflook

	1 kopje gesneden champignons

	1 bakje champignons gefileerd

	2 kopjes boerenkool

	1/2 stuk venkel de bol, in reepjes gesneden

	6 kopjes runderbouillon

	1 snufje zout

	1 snufje peper

	1/4 kopje amandel

	Voorbereiding

	
		Verhit een middelgrote diepe pan op middelhoog vuur, voeg de olijfolie, ui en selderij toe tot ze het aroma vrijgeven, voeg de porie, knoflook en champignons toe met de champignons tot ze het sap beginnen vrij te geven, voeg de boerenkool toe tot ik zacht ben met de venkel . Kook nog 5 minuten.

		Vul met de runderbouillon en breng op smaak. Kook tot het kookt, bedek het om te voorkomen dat het verdampt.

		Serveer in een kom met op het einde een beetje verse boerenkool en in plakjes gesneden amandelen. Genieten



	Voedingswaarde informatie

	Calorieën 507 kcal 25%

	Koolhydraten 65,6 g 22%

	Eiwitten 35,8 g 72%

	Suikers 10,7 g 12%

	Cholesterol 0,0mg 0,0%

	
		Salade met gebakken geitenkaas



	Kooktijd: 30 minuten

	Voor 4 personen

	Huisgemaakte krokante rondjes geitenkaas op een bedje van frisse salade met paprika

	Ingrediënten

	100 gram gemengde salade

	Een rode peper

	200 gr verse geitenkaas (rondjes)

	Eén groot ei

	Olie om te frituren

	Een eetlepel fijngehakte amandel

	Een bord paneermeel

	Een bord meel

	Dressing

	Peper en zout

	Een eetlepel honing

	Twee theelepels citroensap

	Drie eetlepels olijfolie

	Voorbereiding

	1. Zorg dat de geitenkaas goed koud is; dit is de gemakkelijkste manier om ermee te werken. Scheid de geitenkaascirkels (ongeveer 12 stuks). Klop het ei los op een bord. Meng de plakjes geitenkaas een voor een door de bloem, dan door het ei en dan door het paneermeel. En herhaal de laatste twee stappen (ei en paneermeel) voor een extra dikke en krokante korst.

	2. Verhit de olie op 180 graden en bak de balletjes in 1 minuut goudbruin. Laat ze vervolgens uitlekken op keukenpapier. Scheid de zaadjes van de paprika en snijd ze in stukjes en bak ze 3 minuten met de olijfolie in een pan.

	3. Haal de paprika uit de pan en giet het bakvocht in een kleine kom en meng het citroensap en de honing en breng op smaak met zout en peper. Meng deze dressing door de salade en voeg de paprika toe en serveer op een bord samen met de gebakken geitenkaas. Garneer met wat amandel.

	Voedingswaarde informatie

	Calorieën      358,2

	Totaal vet      20,7 gr

	Verzadigd vet      7,9 gr

	Natrium      163,1mg

	Potassium      470,6 mg

	Totaal Koolhydraten      33,5 gr

	Suikers      21,1 gr

	Eiwit      14,6 gr

	 

	
		Delirious met deze originele sushi met bacon en vlees



	Ingrediënten

	
		12 reepjes spek

		500 gram rundergehakt

		2 lange stukken Manchego-kaas

		Zout en peper

		barbecue saus

		Gebakken spek geplet



	Voorbereiding

	1. Leg de bacon op de mat om de sushi te maken en uit te vouwen.

	2. Bestrooi het gehakt met zout en peper en strooi de bacon erover.

	3. Vul met een stukje kaas en rol op. Leg op een bakplaat.

	4. Bak het 30 minuten in de oven op 180 graden en voeg de bbq-saus toe. Voeg de saus opnieuw toe en laat nog 10 minuten koken.

	5. Spurp met gebakken spek

	Voedingsinformatie

	
		Calorieën: 195

		Vet: 4g

		Koolhydraten: 36 g

		Eiwit: 6g



	 

	
		Kipfiletsoep



	Ingrediënten

	
		600 g kipfilet

		3 of 4 wortels

		1 stengel bleekselderij

		3 uien

		2 teentjes knoflook

		1 C. boter

		1 liter water

		50 cl melk

		40 g maïsmeel

		2 blokjes kippenbouillon

		4 c. gedehydrateerde pluimvee gemalen koffie

		Zout peper



	Voorbereiding

	
		Was uien en knoflook. Snipper de uien en snipper de knoflook.

		Schil de wortels en daarna de bleekselderij en snijd ze in kleine blokjes.

		Snijd de kipfilets in dunne plakjes en zet apart.

		Smelt de boter in een braadpan of gebruik een grote pan en voeg de uien toe die u op middelhoog vuur terugbrengt tot ze een beetje goudbruin zijn.

		Voeg na een paar minuten gehakte knoflook, in blokjes gesneden wortelen en selderij en plakjes kip toe. Zout een beetje en peper.

		Bak een paar minuten op middelhoog vuur tot de kip goudbruin is.



	
		Appelsalade Met Garbanzo En Noot



	Bereidingstijd: 10 minuten

	Bereidingstijd: 2 min

	Ingrediënten

	1 portie

	
		2 kopjes gehakte Eva Lettuce

		1 kopje gehakte rucola

		1 kopje groene appel in dunne plakjes gesneden

		1/4 kopje geroosterde kikkererwten

		1/4 kopje geroosterde walnoot

		2 theelepels olijfolie

		1/4 kopje aardbei

		1 snufje zout

		1 snufje peper

		3 eetlepels frambozenazijn



	Voorbereiding

	
		Voeg in een kom de sla toe, de rucola; voeg de groene appel toe, met de kikkererwten en de walnoot. Meng perfect goed. Reservering.

		Voeg de olijfolie met de aardbei, zout, peper en frambozenazijn toe aan de blender. Mengt perfect.

		Serveer de salade op een bord en voeg ter garnering de aardbeienvinaigrette toe. Genieten



	Voedingswaarde informatie

	Percentage van dagelijkse waarden op basis van een dieet met 2000 calorieën.

	
		Calorieën 878 kcal 44%

		Koolhydraten 122 g 41%

		Eiwitten 36,2 g 72%

		Lipiden 34,1 g 52%

		Voedingsvezel 36,5 g 73%

		Suikers 50,3 g 56%

		Cholesterol 0,0mg 0,0%



	 

	
		Rauwe groenten. Gehakte Salade



	Bereidingstijd: 15 minuten

	Totale tijd: 15 minuten

	Ingrediënten

	
		Gehakte rauwe groentesalade

		1 oranje paprika (fijngehakt) (ongeveer 1 kop)

		1 gele paprika (klein gesneden) (ongeveer 1 kop)

		5-8 radijzen (halveer en snij in dunne plakjes) (ongeveer 3/4 kop)

		kleine kop broccoli (fijngehakt) (ongeveer 2 kopjes)

		1 pitloze komkommer (klein gesneden) (ongeveer 2 kopjes)

		1 kopje gehalveerde rode pitloze druiven

		2-3 eetlepels gehakte verse dille

		1/4 kopje gehakte verse peterselie

		1/4 kopje rauwe gepelde zonnebloempitten

		1/8 kopje rauwe hennepharten (gepelde hennepzaden)

		Olievrij verband

		teentje knoflook (fijngehakt)

		eetlepels rode wijnazijn

		1 eetlepel appelazijn

		Sap van 1 citroen

		1 el Dijonsenf

		1 el pure ahornsiroop

		1/2 theelepel zout (of naar smaak)

		1/8 tl peper (of naar smaak)



	Voorbereiding

	Klop de ingrediënten - Gehakte rauwkostsalade, 1 oranje paprika, gele paprika, radijsjes, kleine kop broccoli, pitloze komkommer, gehalveerde rode pitloze druiven, gehakte verse dille, gehakte verse peterselie, rauwe gepelde zonnebloempitten, rauwe hennepharten, teentje knoflook , rode wijnazijn, appelciderazijn, citroen, Dijonsenf, pure ahornsiroop, zout, peper. Voor dressing in een kleine kom en opzij zetten.

	Combineer alle ingrediënten voor de salade in een grote kom.

	Giet de dressing over de gesneden groenten en wikkel ze goed in.

	Dek af en koel het gedurende een uur of twee en gooi de salade een of twee keer gedurende deze tijd om gelijkmatig te coaten. Genieten!

	Opmerkingen over het recept

	De afmetingen van de gesneden groenten zijn schattingen. Het hoeft niet nauwkeurig te zijn, zolang het maar dichtbij is. Als je wilt, kun je de oranje of gele paprika ruilen voor rood. Dit recept is vrij veelzijdig en kan gemakkelijk worden verdubbeld voor een grote hoeveelheid.

	Voedingswaarde informatie

	
	• Calorieën: 111

	• Totaal vet: 2g

	• Verzadigd vet: 1g

	• Cholesterol: 10 mg

	• Natrium: 58 mg

	• Koolhydraten: 19g

	• Suiker: 18 g

	• Calcium: 15%



	 

	
		Snijbiet beignets



	Ingrediënten      

	
		4 porties

		100 gr volkorenmeel

		3 eieren

		1 snijbiet boeket

		5 eetlepels zadenmix

		1 eetlepel bakpoeder

		Zout

		Peper

		2 eetlepels olijfolie

		1 kopje melk



	Voorbereiding:

	1. Was de snijbiet

	2. Kook de snijbiet een minuut en snij hem daarna fijn

	3. Doe de drie eieren met de melk en het zaad in een kom en klop.

	4. Doe de gesneden snijbiet in de kommen en voeg geleidelijk de bloem, het bakpoeder en de olie toe.

	5. Zet je friteuse aan, gebruik de Airfryer, plaats hem op ongeveer 180° of gebruik een oven, wacht een paar minuten om op te warmen

	6. Wrijf de mand en lepel het eerder bereide mengsel.

	7. Draai na een paar minuten om zodat de andere kant bruin wordt.

	 

	Voedingsinformatie:

	• Per portie 204 calorieën

	• 14 gram vet

	• 11 gram koolhydraten

	• 2 gram suikers

	• 9 gram eiwit

	 

	
		Kleurrijke groentestrudel



	Bereidingstijd: 30 tot 60 min

	Ingrediënten

	Porties: 2

	Voor de groentestrudel:

	
		1 pakje bladerdeeg

		1/2 kop broccoli

		3 wortels

		1/2 krop karamel

		1 paprika (rood)

		2 knoflookteentjes

		Karwij (gemalen)

		zout

		Peper (van de molen)

		1 ei (om te poetsen)

		1 ui Voor de bechamelsaus:

		50 gram boter

		50 g meel

		250 ml melk Voor de kruidensaus:

		1 snufje nootmuskaat (gemalen)

		200 gram yoghurt

		125 gram zure room

		1/2 bosje bieslook

		1/2 bosje peterselie

		wat dille (vers)

		zout

		peper



	Voorbereiding:

	
		Voor de kleurrijke groentestrudel uit de Airfryer of je gebruikt eerst een oven, was de groenten, maak ze schoon en snijd ze in hapklare stukjes. Zet ongeveer 2 minuten in kokend gezouten water. Laat goed uitlekken.

		Pel de knoflook inclusief de uien en snij in kleine blokjes.

		Smelt voor de bechamelsaus de boter, voeg eerst de bloem toe en dan de melk, onder voortdurend roeren. Voeg knoflook, ui, groenten, zout, peper en komijn toe.

		Rol het bladerdeeg uit en leg de vulling op het onderste derde deel. Klop de zijkanten naar binnen en rol het deeg op tot een stevige draaikolk.

		Klop het ei los en bestrijk de whirlpool hiermee.

		Bak ongeveer 25 minuten op 180°C in de Airfryer.



	Maak ondertussen de kruidensaus. Voor gehakte bieslook, peterselie en dille fijn. Roer alle ingrediënten tot een gladde massa en breng de saus op smaak.

	Serveer groentestrudel uit de heteluchtfriteuse met kruidensaus. Kleurrijke groentestrudel uit de Airfryer smaakt ook koud.

	Voedingsinformatie:

	Calorieën 286,6

	Totaal vet 8,6 g

	
		Curry tonijnsalade



	Ingrediënten

	
		400 g tonijn naturel 1 mooie romaine 100 g rozijnen 2 middelgrote pippijnappels 1 citroensap 1 theelepel kerrie 1 kopje mayonaise



	Bereiding van de tonijnsalade met kerrie:

	
		Open het blikje tonijn. Giet af en verdeel in grote stukken.

		Was en droog de slablaadjes grondig. Schil de appels voordat u ze in dunne plakjes snijdt en besprenkel met citroensap om te voorkomen dat ze zwart worden.

		Dressing van de tonijnsalade met kerrie:

		Doe de slablaadjes, de stukjes tonijn, de rozijnen en de appelschijfjes in een slakom om alles te mengen.

		Voeg de curry toe aan de mayonaise en roer goed door.

		Meng vlak voor het serveren de mayonaise door de salade.



	 

	
		Bietenkomkommersalade met kerrievinaigrette



	Ingrediënten:

	
		QS rode biet

		QS van appels

		QS kipfilet

		Klassieke curryvinaigrette

		noten en noten

		zout en versgemalen peper



	Voorbereiding:

	
		Zout de kipfilets en kook ze in een scheutje olie. Boek ze 5 minuten.

		Schil de bieten en rasp ze met een robot of julienne met een mandoline.

		Snijd de appels in fijne julienne met een mandoline of mes, of snij in blokjes om het makkelijker te maken. Je kunt ze eerst schillen. Bewaar de julienne of de blokjes in de koelkast.

		Bereid klassieke vinaigrette door kerriepoeder toe te voegen en breng de bieten op smaak.

		Schik de bieten op het bord, voeg de in blokjes gesneden appels of julienne en geplette hazelnoten toe.

		Snijd de kipfilets in plakjes of blokjes en voeg ze toe aan de bieten.

		Het is klaar om te eten.



	 

	
		Salade van geroosterde wortelen en cashewnoten op citroenvinaigrette



	Ingrediënten / voor 2 personen

	
		Vier mooie wortelen

		Een pols cashewnoten

		Een pols peterselie of koriander

		Een eetlepel soep druif droog

		Voor kruiden:

		Een citroen

		Een eetlepel tahini

		Twee eetlepels olijfolie

		Een eetlepel hazelnootolie



	Voorbereiding

	
		1 Schil de wortels en rasp ze. Leg ze op een serveerschaal. Hak de peterselie fijn en voeg toe aan de wortels. Voeg de rozijnen toe.

		2 Verhit 1 eetlepel plantaardige olie in een koekenpan op hoog vuur en fruit hierin de cashewnoten. Roer regelmatig, zodat ze niet aanbranden. Als ze een mooie gouden kleur krijgen, leg ze dan op keukenpapier en zout ze. Laat het afkoelen voordat je ze aan de wortels toevoegt.

		3 Bereid de smaakmaker voor: pers de citroen uit en doe het sap in een kom. Voeg de eetlepel tahini toe en meng goed met een vork om de sesampuree volledig te verdunnen. Voeg twee eetlepels olijfolie toe inclusief een eetlepel hazelnootolie. Meng de saus goed om de oliën op te nemen.



	
		Salade van pruimtomaten en paprika



	Ingrediënten

	
		Groene paprika's: 2

		Rode pepers: 2

		Gele paprika's: 2

		Cherrytomaten: 400 g

		Gele citroen: 1

		Olijfolie: 5cl

		Boeket peterselieschotel: 1

		Rode ui: 1

		Zout

		Peper



	Voorbereiding

	
		Verwijder de eerste huid van je bunion en beitel deze.

		Was je paprika's. Snijd ze in 2, verwijder de steeltjes, de zaden en de witte randen. Snijd het vruchtvlees in kleine blokjes.

		Was en snijd je kerstomaatjes in 2 of in vieren volgens hun grootte.

		Meng in een slakom de tomaten met de paprika, de ui, het sap van je citroen, de olijfolie, zout en peper.

		Hak de peterselie fijn.

		Serveer je salade door te garneren met peterselie.



	
		Salade van aubergine en pijnboompitten



	Ingrediënten Voor de salade zijn

	
		Een eetlepel korianderzaad

		Een theelepel komijnzaad

		Twee aubergines van (aubergines), geschild en in grote stukken gesneden

		Twee eetl. van olijfolie, plus extra om te frituren

		Twee knoflookteentjes

		glutenvrij meel, om te bestuiven

		⅔ kopje (3½ oz/100 g) pijnboompitten

		Een bosje bladpeterselie grof fijngehakt

		een handvol babyspinazieblaadjes, gehakt

		een handvol granaatappelpitjes

		zout en peper

		Voor de aankleding

		Vier eetlepels granaatappelsap

		Een theelepel balsamicoazijn

		sap ½ citroen

		Vier eetlepels olijfolie

		zout en peper



	Voorbereiding

	
		Verwarm de oven voor op ongeveer 200 ºC gas.

		Doe de koriander- en komijnzaadjes in een diepe vijzel en plet ze vervolgens met een stamper. Rooster ze een paar minuten in een droge koekenpan of koekenpan, of tot ze geurig zijn.

		Doe de aubergines (aubergines) in een grote kom en meng ze met olijfolie, geperste knoflook, zout en peper en strooi er de geroosterde koriander en komijnzaadjes over.

		Sprenkel een eetlepel olie op een bakplaat. Dompel de aubergines vervolgens lichtjes in de bloem. Leg ze allemaal op de bakplaat en rooster ze vervolgens 30 minuten, of tot ze gegrild en licht krokant zijn. Laten afkoelen.

		Meng, terwijl de aubergines aan het braden zijn, alle ingrediënten voor de dressing en zet apart.

		Doe de geroosterde aubergines in een middelgrote kom, giet 1 à 2 eetlepels van de dressing en meng goed. Laat ongeveer 10 minuten staan zodat de dressing kan worden opgenomen.

		Verhit 2 theelepels olijfolie in een koekenpan en rooster de pijnboompitten licht tot ze goudbruin lijken.

		Voeg de gehakte peterselie, spinazie en granaatappelpitjes toe aan de aubergines en hussel alles goed door elkaar. Strooi de geroosterde pijnboompitten erover en serveer met de resterende dressing.



	 

	
		Salade van rijpe tomaten en basilicum



	Ingrediënten

	Serveert: 2

	
		Vier wijnstokken gerijpte tomaten

		goede snuf zeezout

		handvol basilicumblaadjes gerold en in dunne plakjes gesneden

		Een eetlepel goede oude balsamicoazijn

		Een eetlepel extra vierge olijfolie



	Voorbereiding

	
		Voorbereiding: 5min

		Klaar in 5min



	
		Pak een mooie serveerschaal; vlak glas of zwart werkt mooi. Snijd de tomaten in dunne plakjes en verdeel ze over een bord. Bestrooi met zout en verdeel over de basilicumblaadjes. Sprenkel de azijn en olie erover. Dek af met vershoudfolie en laat op kamertemperatuur komen tot het moment van serveren.



	 

	
		Salade van mango, kiwi en bessen



	Ingrediënten

	
		Twee citroenen, geperst

		Een theelepel honing

		Twee eetlepels gehakte verse munt, + extra blaadjes voor garnering

		1 pond mangostukjes

		1 pond kiwi's, geschild en in plakjes

		1 pond aardbeien, gepeld en in vieren gedeeld

		Voorbereiding

		Klop in de kleine kom het citroensap, de honing en de gehakte verse munt door elkaar. Zet opzij terwijl je het fruit klaarmaakt, zodat de munt het mengsel kan trekken. Je kunt dit tot een dag van te voren maken.

		Doe de stukjes fruit in de grote kom en meng voorzichtig met het citroenmengsel. Koel in de koelkast tot het klaar is om geserveerd te worden. Het lekkerst binnen een paar uur gegeten.



	 

	
		Salade van bulgur, komkommer en sinaasappel



	Ingrediënten

	
		1/3 kopje ongekookte bulgur

		Een grote sinaasappel, geschild en goed gehakt (3/4 kop)

		Een middelgrote ui, gehakt (1/2 kop)

		Een kleine tomaat, gehakt (1/2 kop)

		3/4 kopje gehakte verse peterselie

		Twee eetlepels citroensap

		Twee theelepels geraspte sinaasappelschil

		Twee theelepels olijfolie of plantaardige olie

		1/2 theelepel zout

		1/4

		theelepel peper

		1/8

		theelepel gemalen rode pepervlokken



	Voorbereiding

	
		1 gekookte bulgur. Gooi de bulgur en alle overige ingrediënten in het glas.

		2 Dek het af en zet het vervolgens 2 uur in de koelkast of tot het gekoeld is.



	
		Salade van komkommer, sla en krabvlees



	Ingrediënten voor krabsalade:

	
		1 lb. (16 oz.) verpakking Imitatiekrabvlees, in kleine stukjes gehakt

		1 Engelse Een lange komkommer, in kleine blokjes gesneden

		Twee middelgrote tomaten, in blokjes gesneden en overtollig sap afgevoerd

		1/4 kopje gehakte groene uien, vers of bevroren

		Drie teentjes knoflook

		1/2 kopje mayonaise, of naar smaak (ik houd het gezonder met een vegenaise)



	Voorbereiding

	Krab salade:

	
		Snijd de krab in kleine stukjes. Hak met een mes of gebruik een keukenmachine en pulseer in porties. Versnipper het een beetje uit elkaar voor een mooie coating.

		Hak twee middelgrote tomaten fijn en ontdoe ze van overtollig sap. Zaad om te voorkomen dat de salade de volgende dag sappig wordt, maak kleine blokjes van de komkommer. Combineer in een kom gehakte tomaten, in blokjes gesneden komkommers; geraspte krab en 1/4 kop in blokjes gesneden groene ui.

		Combineer in een kleine kom met 1/2 kopje mayo en drie geperste teentjes knoflook. Voeg naar smaak de dressing toe aan de krabsalade. Je kunt meer mayo toevoegen als je van een sappigere salade houdt. Koel tot het klaar is om te serveren.



	
		Curry van bloemkool, wortelen en erwten



	Ingrediënten:

	
		40 gram gekookte bloemkool

		1 kopje bevroren erwten

		Drie eenheden tomaat

		Vier eenheden van Ajetes

		Een snufje zout

		Een snufje gemalen zwarte peper

		Een eetlepel dessertkerriepoeder

		Een worteleenheid

		Een handvol verse koriander

		100 milliliter water

		Drie eetlepels olijfolie



	Voorbereiding

	
		Verzamel alle ingrediënten om de erwten-tomatencurry te maken. Dit recept is ook erg lekker met groenten zoals courgette of broccoli.

		Maak de jonge knoflook schoon door het groene uiteinde en het onderste deel van de stelen te verwijderen. Snijd ze zoals aangegeven in de afbeelding en bak ze een paar minuten in een pan met olijfolie.

		Schil de wortels, snijd ze in plakjes en voeg ze toe aan de pan. Laat 3 minuten koken.

		Voeg vervolgens de gepelde en in vierkanten gesneden tomaat toe. Voeg een beetje zout en gemalen peper toe, laat 5 minuten koken.

		Voeg op dit moment de curry toe. Ik heb een bereid mengsel van kruiden gebruikt voor curry, vergelijkbaar met de grote masala.

		Het is noodzakelijk dat de curry een paar minuten op middelhoog vuur wordt gekookt met de rest van de ingrediënten. Voeg daarna het water toe en laat het nog 3 minuten koken.

		Voeg de diepvrieserwten toe en laat ze samen met de overige ingrediënten 2 minuten koken.

		Voeg als laatste de gekookte bloemkool toe en laat dit goed mengen met de kikkererwten-tomatencurry. De bloemkool maakt het gerecht consistenter en geeft ons kalium en calcium.

		Serveer de vegan curry van erwten en tomaat met basmatirijst of jasmijnrijst. Als je aan andere recepten met curry denkt, kun je de groene curry met garnalen of de quinoa curry proberen. Hoop dat je het leuk vindt.







	




	Waarom krijgen veel mensen overgewicht?

	Het is simpel: in de moderne wereld verbruikt een persoon veel meer calorieën dan hij uitgeeft. Hoewel we jong zijn, merken we mogelijk geen gevolgen. Als je echter veel eet en weinig beweegt, ontstaan geleidelijk aan overgewicht, stofwisselingsstoornissen, insulineresistentie, vaatproblemen en zelfs diabetes type 2. En dit alles komt door de verslaving aan zoet/vet/verfijnd.

	Met frequente en ongecontroleerde snacks (en weinig mensen realiseren zich dat koffie met melk ook voedsel is), stijgt het suikergehalte in het bloed en treden scherpe sprongen in insuline op. Insuline gaat op zijn beurt omhoog en we blijven eten, waarbij we de dagelijkse calorie-inname overschrijden.

	Wat gebeurt er met de energie die we krijgen met voedsel? Als je niet tot de categorie actieve sporters behoort en meer calorieën consumeert dan je uitgeeft, dan heb je geen tijd om energie te verspillen. En uiteindelijk beginnen koolhydraten in vet te veranderen.

	 

	Wat gebeurt er met de energie die we krijgen met voedsel?

	Een deel van dit nieuw aangemaakte vet wordt opgeslagen in de lever en de rest wordt geëxporteerd naar andere vetopslagplaatsen in het lichaam. En zoals u begrijpt, zijn er geen beperkingen op de hoeveelheid vet die in het lichaam wordt afgezet. Hoe meer je eet, hoe hoger het gewicht.

	Als we niet eten, gaat het proces achteruit. Het insulinegehalte daalt, waardoor het lichaam wordt gewaarschuwd om opgeslagen energie te gaan gebruiken omdat er geen voedsel meer beschikbaar is. Omdat de bloedglucosewaarden dalen, moet het lichaam nu glucose uit de opslag halen om te verbranden voor energie.

	 

	16/8 eten omvat dagelijks 16 uur vasten.

	Het wordt ook wel het "8-uurs voedselvenster" genoemd. Je eet 8 uur en vast de resterende 16 uur. In de regel gebeurt dit dagelijks of bijna elke dag. Het is meteen vermeldenswaard dat intermitterend vasten geen dieet is, maar eerder een manier van leven!

	Vasten kan mechanismen activeren voor het vrijmaken van energie of vetweefsel, waardoor de vetcomponent wordt verminderd. Lang vasten en een caloriearm dieet (minder dan 1000 kcal, meer dan twee weken) hebben echter een negatief effect op de schildklier, geslachtshormonen, somatotrope hormonen. Vergeet niet dat vasten niet geschikt is voor mensen met gastro-intestinale problemen, gastritis, zweren, pancreatitis. En de meest voorkomende fout is vasten bij zwangere vrouwen of kinderen.

	Je kunt ook niet verhongeren:

	1. moeders die borstvoeding geven;

	2. degenen met een BMI van minder dan 18,5;

	3. bij ziekten: jicht, diabetes mellitus, maagzweer;

	4. met hyperzure gastritis;

	5. met verhoogde omkeer T3.

	 

	De beste optie voor voeding met intermitterend vasten is als volgt: verdeel voedsel gedurende 8 uur in 2-3 doses. Velen geloven dat je met intermitterend vasten het metabolisme kunt vertragen en in plaats van afvallen het tegenovergestelde effect kunt krijgen. Het is niet dat. Als je 16/8 eet, consumeer je minder voedsel en wordt je dieet puur mechanisch verminderd. Tegelijkertijd heb je voldoende energie omdat het lichaam minder energie besteedt aan zo'n kostbaar proces als het verteren van voedsel.

	 

	Kan het gewicht toenemen met intermitterend vasten?

	Ja, als u tijdens de toegestane uren de dagelijkse calorie-inname overschrijdt. Voor een vrouw is dit meestal 1400-1800 kcal. U kunt beter worden, zelfs als u te veel gezond voedsel eet - groenten, fruit, vis. Alles heeft een maat nodig! En zelfs op zo'n dieet mag je binnen de toegestane 8 uur geen meel en snoep eten, in de hoop dat tijdens het vasten alles zal doorbranden.

	 

	Vasten werkt goed als je problemen hebt met insuline of verzadiging, dat wil zeggen als je na een volledige maaltijd geen vol gevoel hebt. U kunt de slaap normaliseren als u 's nachts niet te veel eet, en ook het niveau van het verzadigingshormoon leptine normaliseren.

	 

	Heb je besloten om intermittent fasting te proberen?

	Hier zijn de belangrijkste aanbevelingen en beperkingen. Op het toegestane tijdstip kunt u gevogelte, vis, zeevruchten en mager vlees eten. Ook acceptabel per dag is een portie glutenvrije granen: rijst, quinoa, amarant. In deze 8 uur zou je 2-3 maaltijden moeten hebben; ze moeten allemaal compleet zijn, beperk je niet tot koolhydraten, eiwitten, vetten. Maar eet niet te veel; probeer niet te veel te eten bij één maaltijd. Je eet bijvoorbeeld van 9.00 tot 17.00 uur of van 11.00 tot 21.00 uur

	 

	Een belangrijke vraag is: wat mag er in deze 16 uur honger?

	Zorg ervoor dat u water drinkt. Je kunt een beetje citroen of munt toevoegen - afkooksels van kruiden drinken. Bouillon gekookt op het bot. Alleen bouillon - zonder groenten, ontbijtgranen, vlees. Met periodiek vasten zijn de kansen op verbetering van het welzijn groot, maar alleen als u fastfood, halffabrikaten, ingeblikt voedsel en transvetten weigert. Eet alleen als je honger hebt. En probeer je aan te passen aan de behoeften van het lichaam: als je een leeuwerik bent, kies dan ontbijt en lunch, en als je een uil bent, hebben lunch en diner de voorkeur.

	 

	Voorbeeldmenu voor 5 dagen

	 

	Dag 1

	De eerste maaltijd: 2-3 eieren, 150 g boekweit, 250 g groenten.

	Tweede maaltijd: 1/2 avocado, 200 g roodbaars, 250 g groenten, twee aardappelen.

	 

	Dag 2

	Eerste maaltijd: 150 g kalfsvlees, 150 g rijst, 250 g groenten, één stuk fruit.

	Tweede maaltijd: 1/2 avocado, 200 g zeevruchten, 250 g groenten en sla.

	 

	Dag 3

	De eerste maaltijd: 2-3 eieren, 150 g quinoa, 250 g groenten en slablaadjes, 150 g bessen.

	Tweede maaltijd: 1/2 avocado, 200 g vis, 250 g groenten, 150 g rijst. Overal kun je 1 tl olie aan de salade toevoegen.

	 

	Dag 4

	Eerste maaltijd: 200 g rijstnoedels, 150 g zeevruchten, 250 g groenten.

	De tweede maaltijd: 2-3 eieren, 40 g harde kaas, 250 g groenten.

	 

	Dag 5

	De eerste maaltijd: 200 g boekweit, 10 g boter, twee eieren, 150 g groenten.

	De tweede maaltijd: rijstbrood 3-4 stuks, soep op bottenbouillon met groenten, mager rundvlees 150 g.

	Wat de wetenschap zegt

	Het beschikbare onderzoek naar intermitterend vasten en de effecten ervan op de menselijke gezondheid zijn tegenstrijdig. Volgens sommige rapporten kan intermitterend vasten een effectieve behandeling zijn voor obesitas. Maar volgens andere bronnen was er geen verschil in gewichtsverlies tussen twee groepen mensen, van wie er één vasthield aan intermitterend vasten en de tweede op elk geschikt moment dezelfde hoeveelheid at.

	 

	Principes van intermitterend vasten

	Na een paar uur zonder eten raakt het lichaam de suikervoorraden kwijt en begint het vet te verbranden. Dit proces wordt metabolisch schakelen genoemd.

	 

	Er wordt aangenomen dat vasten de periode van vetverbranding verlengt.

	De eenvoudig te implementeren optie omvat de 16: 8-optie - een dagelijks regime waarbij u 8 uur kunt eten en 16 uur kunt vasten. De tweede optie - 5: 2 - omvat regelmatige maaltijden vijf dagen per week. Voor de andere twee dagen wordt een beperking ingevoerd: slechts één maaltijd per dag, deze mag maximaal 500-600 calorieën bevatten. De tweede modus is vergelijkbaar met vastendagen, die al lang effectief worden gebruikt in de diëtetiek.

	Er is een reeks onderzoeken die aantonen dat intermitterend vasten hartaandoeningen voorkomt, het geheugen verbetert, ontstekingsziekten vermindert, het risico op het ontwikkelen van diabetes type 2 en obesitas vermindert en het cholesterol verlaagt. Deze positieve effecten zijn kenmerkend voor degenen die zich houden aan een uitgebalanceerd gezond dieet, inclusief het mediterrane dieet. De vraag rijst: is de rol van periodiek vasten overdreven? Feit is dat patiënten tijdens vastenonderzoeken ook een gezond dieet volgen, dus het is moeilijk te bepalen wat precies het effect heeft gegeven: periodiek vasten of de juiste voeding.

	Elke voedingsstrategie op de lange termijn gericht op veranderingen in levensstijl geeft resultaat op de lange termijn. Intermitterend vasten is geen uitzondering. Een korte periode van het volgen van een dieet gevolgd door een terugkeer naar eerdere gewoonten zal een resultaat op korte termijn opleveren. Als je dus slank en gezond wilt worden, is het aan te raden om een voedingsplan te kiezen waar je je je hele leven gemakkelijk aan kunt houden.

	Je ziet dat intermittent fasting beperkingen en risico's kent, en een rationeel, uitgebalanceerd dieet is zonder uitzondering voor iedereen geschikt.

	Een overzicht van de wetenschappelijke studiesituatie

	Resultaten van dierstudies suggereren dat regelmatig afstand doen van voedsel het risico op chronische ziekten kan verminderen. Deze omvatten diabetes mellitus type 2, hart- en vaatziekten, neurologische aandoeningen en kanker. De hersenfunctie kan ook positief worden beïnvloed door intermitterend vasten. Daarnaast laat intermittent fasting (afwisselend vasten) in dierproeven levensverlengende effecten zien (Kaeberlein et al. 2006, Longo en Mattson, 2014). De auteurs van een eerdere studie bij muizen ontdekten dat levensverlenging door afwisselend vasten niet gerelateerd is aan een algemene vertraging in het verouderingsproces, maar aan vertragingen in levensbeperkende neoplastische aandoeningen (Xie et al., 2017).

	 

	Klinische studies bij mensen naar het effect van intermitterend vasten zijn tot nu toe slechts in kleine aantallen beschikbaar en zijn niet duidelijk in hun uitspraken. Een huidige meta-analyse presenteert verschillende hypothesen waarover intermitterend vasten een effect zou hebben op de stofwisseling. Deze omvatten circadiane biologie, het darmmicrobioom en aanpasbare levensstijlfactoren zoals slaappatronen (Patterson en Sears 2017). Klinische studies over de vergelijking van het effect van periodiek vasten met periodiek vasten op de gezondheid ontbreken ook (Mattson et al., 2017).

	 

	In een review uit 2015 concluderen de auteurs dat de gegevens van de weinige bestaande klinische studies en observationele studies bewijs leveren voor positieve gezondheidseffecten (Horne et al., 2015). De auteurs van een andere meta-analyse uit hetzelfde jaar concludeerden dat intermitterend vasten geldig is, maar niet superieur aan continue energiebeperking in termen van gewichtsverlies, vetmassa, vetvrije massa en verbeterde glucosehomeostase (Seimon et al., 2015) .

	 

	Vooral wat betreft het verlies van vetvrije massa lijkt intermittent fasting goed te presteren in vergelijking met een continu energiearm dieet. Terwijl vergelijkbare verliezen in lichaamsgewicht en vetmassa werden geregistreerd na respectievelijk 3 en 12 weken, verloren proefpersonen in een humane studie minder vetvrije massa door intermitterend vasten dan een energiebeperkt dieet (Varady 2011). Harvie toonde aan dat intermitterend vasten met een beperkt energie- en koolhydraatgehalte superieur is aan een dieet met een continu verlaagd energiegehalte in termen van verbeterde insulinegevoeligheid en vermindering van lichaamsvet (Harvie et al., 2013).

	 

	Recente studies zijn daarentegen tot de conclusie gekomen dat intermittent fasting qua effect niet of slechts in geringe mate verschilt van andere dieetvormen. Tien gezonde mannen werden tijdens de ramadan (28 dagen) onderzocht op het effect van voedselgebrek gedurende 14 uur per dag. Er werden slechts zeer kleine effecten op de body mass index (BMI) en geen effecten op de lichaamssamenstelling, het glucosemetabolisme en de cognitieve functie waargenomen (Harder-Lauridsen et al., 2017). Een literatuuranalyse over de effecten van vasten tijdens de ramadan kwam tot de conclusie dat na het einde van de vastentijd de parameters bij gezonde mensen meestal terugvallen op het niveau van voor de vastentijd (Richter 2017).

	 

	In een recent, gerandomiseerd klinisch onderzoek bij 100 zwaarlijvige en metabolisch gezonde volwassenen (gemiddelde BMI 34) werd dagelijkse energiebeperking (-25% van de energiebehoefte) vergeleken met afwisselend vasten (vastendag: 25% van de benodigde energiebehoefte, eetdag: 125%). Het uitvalpercentage was hoger bij afwisselend vasten (38%) dan bij dagelijkse energiebeperking (29%). Gewichtsverlies verschilde niet significant op beide diëten na respectievelijk 6 en 12 maanden. Er waren geen significante overeenkomsten in bloeddruk, triglyceridenconcentratie, nuchtere glucose, nuchtere insuline, insulineresistentie, C-reactief proteïne en homocysteïneconcentratie na 6 of 12 maanden. In de groep met alternerend vasten was na zes maanden, maar niet na 12 maanden alleen de HDL-concentratie significant verhoogd in vergelijking met de andere dieetgroep. In tegenstelling tot,

	 

	In hoeverre intermittent fasting leidt tot een verbetering van de glucosestofwisseling kan door het ontbreken van gegevens nog geen betrouwbare uitspraak worden gedaan. Afwisselend vasten gedurende acht weken veroorzaakte een licht gewichtsverlies (-4% vergeleken met de uitgangswaarde) in een studie bij mensen, maar had geen invloed op de glucosehomeostase (Varady 2016). Ook, in vergelijking met matig vasten bij 5.000 tot 6.500 kJ/d, waren zowel gewichtsverlies als glucosemetabolismeparameters bijna intact tijdens intermitterend vasten (Carter et al. 2016).

	Voedingsevaluatie

	Intermitterend vasten is een methode van gewichtsverlies die momenteel sterk wordt gepromoot in de media. Het verschilt van een therapeutische vastenkuur doordat het ook op de lange termijn moet worden gebruikt. Verschillen tussen de verschillende vormen hebben betrekking op de frequentie en duur van voedselresten.

	 

	De evaluatie van klinische onderzoeken bij mensen, die tot nu toe slechts in kleine aantallen beschikbaar zijn, wordt niet alleen bemoeilijkt door de vele verschillende vormen van intermitterend vasten (afwisselend vasten, 5:2 vasten, enz.), maar ook door de verschillende onderzoekspopulaties ( overgewicht, normaal gewicht, obesitas) en door de lage onderzoekspopulatie. Bovendien zijn er geen wetenschappelijke studies over de langetermijngevolgen van intermittent fasting.

	 

	De gegevens tot nu toe suggereren dat intermitterend vasten een positief effect kan hebben op de gezondheid en gewichtsverlies, met name de lagere vermindering van vetvrije massa, of vergelijkbaar lijkt te zijn met continue energiebeperking en geen negatieve bijwerkingen heeft. Of de naleving groter is in vergelijking met andere diëten valt nog te bezien. Ook studies met met name langetermijngegevens en met een voldoende grote onderzoekspopulatie ontbreken. De mate waarin intermittent fasting andere parameters zoals stemming, fysieke veerkracht, cognitieve prestaties of het risico op eetstoornissen beïnvloedt, kan momenteel echter niet worden beoordeeld.

	 

	De meeste intermittent fasting-concepten bevatten geen of slechts zeer vage aanbevelingen voor voedselkeuzes. Daarom leidt intermitterend vasten alleen meestal niet tot een verandering van het voedingspatroon in de richting van een qua voedingswaarde gunstige voedselkeuze.

	 

	De redenen waarom u zou kunnen blijven aankomen, zelfs als u aan intermitterend vasten doet

	 

	Het uitgangspunt van intermitterend vasten is om momenten van vasten en momenten van voedselinname uit te voeren. Dit kan op vier verschillende manieren, afhankelijk van de complexiteit: 16/8 is de meest aanbevolen methode voor beginners om ontbijt of diner te vermijden. Er is ook de strengere 20/4. Tot slot zijn er die van 24 en 48 uur, alleen geschikt voor gevorderden.

	Als je een van deze intermitterende vastentests uitprobeert en nog steeds aankomt, kan dit drie fundamentele redenen hebben: je neemt te veel calorieën in de periodes van inname, je kiest het verkeerde dieet, of er is een gebrek aan lichaamsbeweging dat hoort bij het dieet.

	 

	Overmatige maaltijden of calorie-inname

	De sleutel tot intermitterend vasten gaat niet alleen over lange periodes van de dag zonder eten. Het bestaat er ook uit om de innames die we doen niet te veel te verhogen, zodat er een calorietekort ontstaat. Als je 16 uur wacht met eten, maar dan veel meer eet dan voorheen, ontstaat er een teveel en word je dik.

	 

	Slechte voedselkeuzes

	Als te veel eten niet jouw probleem is, is het soort voedsel dat je kiest dat misschien wel. U volgt misschien strikt de schema's van intermitterend vasten, maar als het op eten aankomt, kiest u zeer calorie- en vetopties. Hiermee gebeurt hetzelfde als voorheen, dat je je hoeveelheid calorieën verhoogt en aankomt. Idealiter zou u een uitgebalanceerd en gezond dieet moeten volgen om af te vallen en voor uzelf te zorgen.

	 

	Gebrek aan sport en lichaamsbeweging

	Alles wat met een dieet te maken heeft doe je goed. Maar je ziet nog steeds geen verschil op de weegschaal of blijft zelfs maar aankomen. Misschien zit het probleem in je gewoonten en is het heel gemakkelijk op te lossen. Het is voldoende om afscheid te nemen van de sedentaire levensstijl en wat te sporten om extra calorieën binnen te krijgen.

	 

	Fouten van beginners

	Kun je niet wachten om aan de slag te gaan? Om succesvol af te vallen, moet u vertrouwd raken met de meest voorkomende fouten die beginners maken bij het toepassen van deze methode om af te vallen.

	 

	
		Een scherp begin. Het is essentieel om te weten dat dit geen uitdrukkelijk dieet is maar een bepaald eetpatroon, waar je geleidelijk op moet overschakelen om het lichaam de kans te geven zich aan te passen.

		Fast food. Aangezien dit dieet geen lijst heeft met verboden en toegestane voedingsmiddelen, misbruiken beginners dergelijk voedsel, in de overtuiging dat het lichaam later alle vetreserves zal verbranden, maar dit is een valstrik. Laat je niet vangen. Blijf binnen uw dagelijkse calorie-inname. Om het benodigde aantal calorieën te berekenen, is er een online calculator.

		Fanatiek sporten. Een uitstekende oplossing is optimale belasting. Ochtendcardio kan bijvoorbeeld worden vervangen door een wandeling.

		Weinig geduld. Bij intermittent fasting is, net als bij elk ander dieet, geduld nodig. Geduld is tenslotte een belangrijke sleutel bij het bereiken van doelen.

		Slaapgebrek. Experts zeggen dat slaap een belangrijke schakel is om af te vallen. Vermoeidheid veroorzaakt honger, dus een persoon verbruikt meer calorieën als hij een gebrek aan slaap voelt. Slaap 7-8 uur per dag, vermijd stressvolle omstandigheden.



	 

	 

	Bruikbare tips

	
		Zoek iets om te doen - hierdoor hoef je niet aan honger te denken.

		Als je honger hebt, wacht het dan af. Meestal gaat het binnen 30-40 minuten voorbij.

		Trek geen overhaaste conclusies. De uitslag is niet eerder dan een maand.

		De steun van dierbaren is heel belangrijk.

		Print de memo uit door deze goed zichtbaar op te hangen.

		Eten op kleine borden zetten is een geweldige psychologische truc om onze hersenen te laten denken dat de hoeveelheid voedsel voldoende is dan wanneer we het op grote borden zetten, waar de portie klein lijkt.

		Kauw goed. Er is dus een veel grotere verzadiging met voedsel.

		Motiveer jezelf.

		Intermittent fasting tijdens het sporten



	Voor degenen die professioneel sporten, helpt periodiek vasten om overtollig gewicht kwijt te raken en snel de fysieke conditie terug te krijgen en de efficiëntie te verhogen na een blessure of vakantie. Om dit te bereiken, wordt atleten, naast het nemen van BCAA's met vertakte aminozuren, aanbevolen om dagelijks 3,2-6,4 g bèta-alanine in te nemen. Dit sportvoedingssupplement helpt vermoeidheid te verminderen en verhoogt de efficiëntie.

	 

	Verhoog de prestaties van het trainingsproces en neem cafeïne voor het sporten, met een snelheid van 2-5 mg per 1 kg lichaamsgewicht. En na de training wordt aan atleten die intermittent fasting observeren, wei-eiwit, een drankje met dextrose of creatine aanbevolen.

	 

	Bevindingen

	Naar aanleiding hiervan geven wij een mening over intermittent fasting van de sportarts en voedingsdeskundige KS Bondarenko.

	 

	"Klinische studies naar het effect van intermitterend vasten op de menselijke gezondheid op de lange termijn zijn niet uitgevoerd. Maar zelfs zonder hen is het al duidelijk geworden uit de opgebouwde praktijkervaring dat het wordt aanbevolen om een dergelijk voedingssysteem te gebruiken voor gewichtsverlies nee langer dan drie maanden op rij. Dan verdwijnt de efficiëntie van vetverbranding abrupt en begint het spiervolume zich op te bouwen. Wat betreft het opbouwen van een hulplichaam of het behouden van fysieke fitheid, de aanbevolen duur van een van de schema's van intermitterend vasten mag niet langer zijn dan 14 maanden en het 20/4-systeem mag niet langer zijn dan zes maanden.

	 

	Dan moet je zeker 4-6 maanden pauze nemen. Op dit moment wordt aanbevolen om elke 4 uur te eten, waarbij u ten minste 90 g eiwit per dag consumeert, terwijl u snelle koolhydraten en toegevoegde suikers beperkt. En zodat er tijdens deze periode geen onvoorziene reeks vetlagen is, moet speciale aandacht worden besteed aan de dagelijkse balans van ontvangst en consumptie van kilocalorieën.

	 

	U moet ook weten dat intermitterend vasten een of meer bijwerkingen kan veroorzaken: een constant hongergevoel, hoofdpijn, duizeligheid, flauwvallen, koude ledematen, brandend maagzuur, vermoeidheid, prikkelbaarheid. Als ze na de eerste drie weken niet verdwijnen, is dit soort voedsel niet geschikt voor u en moet u een dieet kiezen dat zorgt voor frequente fractionele voeding. "

	 

	 

	 

	 

	 


Conclusie

	Intermitterend vasten gaat niet over stoppen met eten, maar over eten met bepaalde tussenpozen. Stel bijvoorbeeld intervallen van 12 uur vast wanneer maaltijden worden georganiseerd en 12 uur wanneer vasten wordt geregeld, hoewel sommige studies een vasten van 16 uur en innames voor de resterende 8 uur voorstellen.

	Ondanks het wetenschappelijke bewijs van de gezondheidsvoordelen van intermitterend vasten en de toepasbaarheid ervan bij sommige ziekten, zijn er belemmeringen voor de realisatie:

	Studies bij knaagdieren en sommige zoogdieren ondersteunen de hypothese dat intermitterend vasten en het beperken van de beschikbaarheid van voedsel 's nachts de metabole profielen kunnen verbeteren en de risico's op obesitas, chronische ziekten, diabetes, kanker, niet-alcoholische leververvetting kunnen verminderen. Gegevens uit studies bij mensen zijn echter beperkt; de meeste onderzoeken bevatten minder dan 50 deelnemers, wat de kracht van de analyses beperkt.

	Een dieet met vier maaltijden en twee tussendoortjes is diep geworteld in onze cultuur en een verandering in dat eetpatroon zal zelden worden overwogen door patiënten of professionals.

	Het uitvoeren van dit soort vasten veroorzaakt bij veel mensen honger, prikkelbaarheid en een verminderd concentratievermogen tijdens periodes van voedselbeperking. De eerste bijwerkingen verdwijnen echter meestal binnen een maand, maar patiënten moeten hierop worden gewezen. In andere gevallen kan vasten in korte perioden geïndiceerd zijn en de tijd geleidelijk verlengen zodat de patiënt zich aan deze gewoonte kan aanpassen.

	Na het vasten moet de inname van voornamelijk plantaardig voedsel worden gecontroleerd, aangezien vasten geen excuus mag zijn om slecht te eten.

	De meeste professionals zijn niet opgeleid om specifieke intermittent fasting-interventies aan te geven.

	Gewijzigde eetschema's voor vasten lijken gewichtsverlies te bevorderen en kunnen de stofwisseling verbeteren. Er is echter meer klinisch onderzoek nodig om dit type energiebeperking, optimaal vasten, het aantal vastendagen per week, de mate van energiebeperking die nodig is op vastendagen, te evalueren, en zo ja, of dit langdurige metabolische verbetering kan bevorderen.

	Er moet een voedingsvergunninghouder worden geraadpleegd om ervoor te zorgen dat aan de voedingsbehoeften van de patiënt wordt voldaan en om voedingsadvies en voorlichting te geven om voedingstekorten te voorkomen, aangezien niet alle patiënten in staat zijn om dit type eetplan uit te voeren. Dit type dieet is niet geïndiceerd voor mensen die lijden of hebben geleden aan eetstoornissen, neiging tot stress en angst.
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		gClientHeight = document.getElementById('book-columns').clientHeight;
	}
	
	setupBookColumns();
}

/**
 * Paginate the document again and maintain the current progress. This needs to be used when
 * the content view changes size. For example because of orientation changes. The page count
 * and current page are recalculated based on the current progress.
 */

function paginateAndMaintainProgress()
{
	var savedProgress = gProgress;
	setupBookColumns();
	goProgress(savedProgress);
}

/**
 * Update the progress based on the current page and page count. The progress is calculated
 * based on the top left position of the page. So the first page is 0% and the last page is
 * always below 1.0.
 */

function updateProgress()
{
	gProgress = (gCurrentPage - 1.0) / gPageCount;
}

/**
 * Move a page back if possible. The position, progress and page count are updated accordingly.
 */

function goBack()
{
	if (gCurrentPage > 1)
	{
		gCurrentPage--;
		gPosition -= window.innerWidth;
		window.scrollTo(gPosition, 0);
		updateProgress();
	}
}

/**
 * Move a page forward if possible. The position, progress and page count are updated accordingly.
 */

function goForward()
{
	if (gCurrentPage < gPageCount)
	{
		gCurrentPage++;
		gPosition += window.innerWidth;
		window.scrollTo(gPosition, 0);
		updateProgress();
	}
}

/**
 * Move directly to a page. Remember that there are no real page numbers in a reflowed
 * EPUB document. Use this only in the context of the current document.
 */

function goPage(pageNumber)
{
	if (pageNumber > 0 && pageNumber <= gPageCount)
	{
		gCurrentPage = pageNumber;
		gPosition = (gCurrentPage - 1) * window.innerWidth;
		window.scrollTo(gPosition, 0);
		updateProgress();
	}
}

/**
 * Go the the page with respect to progress. Assume everything has been setup.
 */

function goProgress(progress)
{
	progress += 0.0001;
	
	var progressPerPage = 1.0 / gPageCount;
	var newPage = 0;
	
	for (var page = 0; page < gPageCount; page++) {
		var low = page * progressPerPage;
		var high = low + progressPerPage;
		if (progress >= low && progress < high) {
			newPage = page;
			break;
		}
	}
		
	gCurrentPage = newPage + 1;
	gPosition = (gCurrentPage - 1) * window.innerWidth;
	window.scrollTo(gPosition, 0);
	updateProgress();		
}

//Set font family
function setFontFamily(newFont) {
	document.body.style.fontFamily = newFont + " !important";
	paginateAndMaintainProgress();
}

//Sets font size to a relative size
function setFontSize(toSize) {
	document.getElementById('book-inner').style.fontSize = toSize + "em !important";
	paginateAndMaintainProgress();
}

//Sets line height relative to font size
function setLineHeight(toHeight) {
	document.getElementById('book-inner').style.lineHeight = toHeight + "em !important";
	paginateAndMaintainProgress();
}

//Enables night reading mode
function enableNightReading() {
	document.body.style.backgroundColor = "#000000";
	var theDiv = document.getElementById('book-inner');
	theDiv.style.color = "#ffffff";
	
	var anchorTags;
	anchorTags = theDiv.getElementsByTagName('a');
	
	for (var i = 0; i < anchorTags.length; i++) {
		anchorTags[i].style.color = "#ffffff";
	}
}



