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  Woord vooraf van de vertaler


  Als redacteur en schrijver van menig artikel en boek over beauty en diëten, heb ik in de loop der jaren dieet na dieet uitgeplozen, getest en beschreven. Sommige gingen echter regelrecht de prul enbak in. Er is namelijk veel hype & onzin op de markt. Mijn overtuiging (vooral als ex-reclamevrouw) is dat je zelfs met een dieet gebaseerd op suiker geweldig zou kunnen scoren, als er maar een goed marketingapparaat achter zit.


  Tot op zekere hoogte natuurlijk, want al es wat niet werkt, sterft vanzelf een langzame dood. En ‘werken’ betekent bij een dieet niet al een dat je gewicht verliest, maar vooral dat het gemakkelijk te doen én vol te houden is in de dagelijkse praktijk. En - het meest belangrijke - dat dit op een gezonde manier gebeurt. Vorig jaar kocht ik in Amerika The South Beach Diet van Dr. Agatston. Gewoon uit professionele nieuwsgierigheid. Ik had nog geen 15 pagina’s gelezen, toen ik besefte dat dit iets totaal anders was dan alles wat ik tot op dat moment onder ogen had gehad. Dat zat hem in de manier van benaderen, het medische inzicht en het lef van Agatston om zich tegen alle heersende opvattingen te verzetten. Er stond een glanzende carrière op het spel, maar door zijn pragmatische en grondige onderzoek en aanpak heeft hij die niet verspeeld.


  Integendeel. De zichtbare resultaten spreken immers voor zich.


  De onzichtbare resultaten echter ook, en daar was het Agatston om begonnen; gezondere mensen, met minder (pre-)diabetes en minder hart- en vaatproblemen. Een gezond gewicht heeft psychisch weer een grote impact op mensen. De zelfverzekerdheid neemt toe, net als de durf om meer te gaan bewegen en sporten. Dit is een algemene constatering, onderschreven door mensen die van een te hoog naar een gezond gewicht gingen.


  


  Geen dieet maar een lifestyle


  Het South Beach dieet moet je niet zien als een dieet, maar als een manier van eten.


  Als een andere lifestyle. In Nederland wordt een dieet gezien als iets tijdelijks, maar van oudsher is de betekenis van het woord dieet toch echt: wat men per dag eet. Sinds de opkomst van allerlei populaire diëten, is het woord al een al in de gedachten van mensen onlosmakelijk verbonden met beperking. In het South Beach dieet strekt de beperking zich uitsluitend uit tot: slechte koolhydraten en slechte vetten. En dat is meer een gezond advies dan een beperking.


  Wie dit boek leest, kan niet anders dan tot de conclusie komen dat we geleerd hebben om verkeerd te eten. Voeg daar de duizenden snack- en fastfood-producten aan toe die ons dagelijks opgedrongen worden en je hebt de receptuur voor dik & ongezond.


  Bovendien krijg je van onze manier van eten nog honger ook. Agatston legt het principe achter dat fenomeen feilloos uit in dit boek. Wie volgens het South Beach dieet gaat eten, zal in heel korte tijd merken dat die eeuwige trek verdwijnt. Net als de kilo’s.


  Moeilijk? Soms wel, want je moet wel wat veranderen. Zowel in je manier van denken over eten, als wat de vastgeroeste eetgewoontes zelf betreft. Makkelijk? Ja, want het is niet alleen een bijzonder smakelijke manier van eten, je krijgt er ook heel veel energie door en je verliest beslist gewicht. Ben je eenmaal op je streefgewicht, of heb je de maat kleding die je altijd al wilde hebben, dan kun je je vanaf dat moment zelfs heel wat veroorloven. Zolang je de basisprincipes van het South Beach dieet maar in gedachten houdt. Daarbij komt dat je gezondheid beter en beter wordt. Op een fundamentele manier; je wordt namelijk niet al een maar gezonder omdat je minder zwaar wordt, er verandert nog veel meer in je lichaam als je volgens het dieet van Agatston eet. Hoe dat precies in elkaar zit, lees je ook allemaal in duidelijke en helder uiteengezette bewoordingen in dit boek.


  Het makkelijkste dieet dat er is


  Het South Beach dieet is ondanks het feit dat het opgezet is als ‘medisch’ dieet, het gemakkelijkste dieet dat er is. Je hoeft geen calorieën te tel en en je hoeft geen porties af te wegen. Het grote verschil met alle andere diëten is dat je al een rekening hoeft te houden met de glycemische index van je dagelijkse voedingsmiddelen en met goed vet en goede koolhydraten. En dat is vrij eenvoudig, want er zijn meer voedingsmiddelen toegestaan dan verboden. Als je jezelf aanleert om voedingsmiddelen te kiezen die laag tot middelhoog op de glycemische index scoren, dan doe je het goed. Het South Beach dieet is daardoor het meest flexibele dieet dat ik ken. Je kunt je eigen culinaire fantasie op alle mogelijke manieren botvieren. Je mag immers meer wel dan niet. De recepten in dit boek zijn richtlijnen om je op weg te helpen. Als je de glycemische index eenmaal in je hoofd hebt, kun je zo veel variëren als je zelf wilt. Bovendien moet je altijd eten tot je genoeg hebt, je moet tussendoortjes nemen en er komt geen caloriewijzer of keukenweegschaal aan te pas. Eenvoudiger kan niet. En dat geldt ook voor het resultaat. Afvallen ging nog nooit zo gemakkelijk én zo smakelijk. Mijn advies? Ga snel lezen en begin. Veel succes!


  Anna van Wittenberghe


  Deel I Het hoe en waarom van het South Beach Dieet 1. GEWICHT VERLIEZEN,


  LEVEN WINNEN


  Het South Beach dieet is geen manier van eten met weinig koolhydraten. En het is ook geen dieet waarin maar weinig vet is toegestaan.


  Het South Beach dieet leert je om te vertrouwen op de goede koolhydraten en de goede vetten – de juiste – waardoor je uiteindelijk vanzelf leert om gelukkig te leven zonder foute koolhydraten en foute vetten. Het gevolg hiervan is dat je gezonder zult worden én gewicht verliest. Dat verlies ligt in de eerste twee weken zo tussen de 3,5 en 6 kilo, en dat is pas het begin!


  


  Dat afvallen ga je als volgt voor elkaar krijgen: Je eet gewone porties vlees, kip, kalkoen, vis en schaaldieren.


  Je kunt meer dan genoeg groenten eten. Eieren. Kaas. Noten.


  Je eet salades met echte olijfolie in de dressing.


  Je eet drie uitgebalanceerde maaltijden per dag, en je móét eten tot je verzadigd bent.


  Er is niets dat een gewichtsverliesplan zo ondermijnt als het constante gevoel dat je niet genoeg gegeten hebt. Geen enkel gezond eetprogramma mag van je verwachten dat je je er niet comfortabel bij voelt. Dat is niet vol te houden. Je wordt aangemoedigd om halverwege de ochtend en middag een tussendoortje te eten, of je dat nu nodig hebt, of niet. En, na het avondeten is er altijd een dessert.


  Natuurlijk drink je veel water, maar ook koffie of thee als je dat wilt.


  Alleen tijdens de eerste 14 dagen mag je absoluut geen brood, rijst, aardappelen, pasta of andere gebakken koolhydraatrijke etenswaren eten. En zelfs geen fruit. Voor je nu in paniek raakt: al deze etenswaren zijn over twee weken weer toegestaan. Maar tijdens die eerste twee weken zijn ze gewoon verboden terrein.


  Deze eerste twee weken mag je ook geen snoep, cake, koekjes, ijs of suiker. Geen bier of andere alcoholhoudende dranken. Na de eerste fase mag je wel weer wijn drinken.


  Er zijn verschillende redenen op te noemen waarom dat bepaalde voordelen oplevert voor je gezondheid. Maar de eerste twee weken dus: geen druppel!


  Wat nu als je zo’n persoon bent die zo ongeveer leeft op pasta, brood of aardappelen, of als je denkt dat je de dag echt niet doorkomt zonder te snoepen (drie of vier keer op een dag), laat me je dan wat vertellen: Je zult geschokt zijn hoe gemakkelijk je die eerste twee weken zonder deze voedingsmiddelen doorkomt! De eerste dag of de eerste twee dagen kunnen wel moeilijk zijn, maar wanneer je die goed doorkomt, dan komt de rest ook wel goed. Simpelweg omdat je niet steeds bezig zult zijn om al die neigingen te bevechten – tijdens de eerste week merk je al dat die trek gewoon verdwijnt. Ik kan dit met zoveel stelligheid zeggen, omdat al die mensen met overgewicht die succesvol dit programma volgen, me dit zelf hebben verteld. Het South Beach dieet mag dan voor jou nieuw zijn, maar het bestaat al enkele jaren – in elk geval lang genoeg om duizenden mensen op een gemakkelijke manier gewicht te hebben laten verliezen. En, om het er ook af te houden.


  Dit is dus Fase 1, de strengste fase.


  Na twee weken ben je ongeveer tussen de 3,5 en 6 kilo lichter dan je nu bent. Het grootste deel daarvan verdwijnt in de taillestreek, dus je merkt het ook direct aan je kleding. Het is gemakkelijker dan ooit om je spijkerbroek dicht te ritsen. En die bult onder dat dichte jasje is ook mooi weg…


  Dit is echter alleen nog maar het zichtbare verschil. Wat je niet kunt zien, is dat je in die twee weken ook van binnen veranderd bent. Je verandert namelijk de manier waarop je lichaam reageert op uitgerekend die voedingsmiddelen die je te zwaar hebben gemaakt. In je lichaam zit een schakelaar die op ‘aan’ stond. En door je manier van eten aan te passen, heb je die schakelaar eenvoudigweg omgezet. De fysieke verlangens die je eetgewoontes altijd hebben beheerst, zullen verdwenen zijn, en ze blijven ook weg zolang je dit eetprogramma volhoudt. Je verliest geen gewicht omdat je minder eet. Maar je eet minder van de voedingsmiddelen die deze slechte, oude verlangens veroorzaakten, minder voedingsmiddelen dus die je lichaam ertoe aanzetten om overtollig vet op te slaan.


  Het resultaat van die verandering is dat je gewicht blijft verliezen na de eerste periode van 14 dagen, zelfs als je weer begint om wat van de verbannen voedingsmiddelen toe te laten in je leven. Je zult nog steeds op een andere manier eten, maar als je dol bent op brood, dan éét je brood. Als je lievelingseten pasta is, dan begin je dat weer te eten.


  Hetzelfde geldt voor rijst en ontbijtgranen. Aardappelen. En fruit, want dat is een must.


  Chocolade? Als je je daar lekker bij voelt, eten! Je moet je al een goed bedenken welke van deze verleidingen je jezelf toestaat. Je zult leren om er op een andere manier van te genieten dan voorheen – wellicht minder en minder vaak. Maar je zult er al snel weer van kunnen genieten.


  Dat is Fase 2.


  Je houdt deze fase vol en gaat gewoon door met gewicht verliezen tot je je doel hebt bereikt. Hoe lang dat duurt, hangt af van de hoeveelheid gewicht die je wilt verliezen. In Fase 2 verliezen mensen gemiddeld een halve tot een hele kilo per week. Heb je eenmaal je doel bereikt, dan ga je over op de wat vrijere versie van dit programma, die je zal helpen om op dat ideale gewicht te blijven.


  Dat is Fase 3, en die houd je de rest van je leven vol. Wanneer je eenmaal op dat punt bent aanbeland, zul je merken dat je al ang geen dieet meer volgt, maar dat je jezelf een andere manier van leven hebt aangeleerd. Je kunt gewone dingen eten, in gewone hoeveelheden. Het staat je vrij om zelfs alles over het South Beach dieet te vergeten, zolang je de basisregels van het dieet maar in je achterhoofd houdt.


  Wanneer je gewicht verliest en de manier verandert waarop je lichaam reageert op eten, zal er nog een derde verandering plaatsvinden. Deze zal op een ingrijpende manier de samenstelling van je bloed veranderen, en dat komt allemaal blijvend ten goede van je cardiovasculaire systeem. Je zult die onzichtbare factoren veranderen, waar al een cardiologen en hartpatiënten zich druk over maken. En dankzij deze laatste verandering, zul je je kansen op een langer en beter leven aanzienlijk verhogen. Met andere woorden: je zult tijdens het ouder worden je gezondheid en vitaliteit behouden.


  Natuurlijk kun je met het South Beach dieet beginnen in de hoop gewicht te verliezen.


  Wanneer je je deze manier van eten eigen maakt en je eraan houdt, dan zul je dat ook zeker voor elkaar krijgen. Maar je zult nog heel veel meer voor jezelf doen, en dat zijn allemaal goede dingen. Ik overdrijf niet wanneer ik zeg dat een bijkomstig voordeel van het South Beach dieet is, dat dit dieet je leven kan redden.


  2. GOEDE KOOLHYDRATEN, SLECHTE KOOLHYDRATEN


  Ik ben geen dieetdokter.


  Mijn medische carrière is voor een groot deel geënt op de wetenschap van niet-invasieve cardiologische beeldweergave. Oftewel de ontwikkeling van technologieën die geavanceerde beelden van het hart en de kransslagaderen kunnen weergeven. Deze technologieën maken het mogelijk problemen te waarnemen en die in een vroeg stadium te behandelen, voordat ze een hartaanval of beroerte veroorzaken. Bij het


  [kkap]ct[eindkkap] (Computerized Tomography) scannen, dat over de hele wereld plaatsvindt, wordt de hoeveelheid calcium die zich in de aderen bevindt, de Agatston Score genoemd, kan ik met trots meedelen. En het protocol voor calciumonderzoek wordt vaak aangeduid als de Agatston Methode. Ik heb nog altijd een drukke, full-time cardiologiepraktijk. Zowel op klinisch als op research gebied.


  Dus hoe kon het zover komen dat ik verantwoordelijk ben voor een gewichtsverliesprogramma dat in Zuid-Florida uitgroeide tot een fenomeen? Een regime, dat ontelbare mannen en vrouwen, waaronder veel twintigers en dertigers, jong genoeg dus om de kleinkinderen te zijn van de gebruikelijke cardiologiepatiënten – weer in de gewenste vorm krijgt voor hun string-bikini’s en strakke Speedo zwembroeken?


  Ik moet toegeven dat ik niet was voorbereid op al deze commotie. Ik word regelmatig door mensen staande gehouden die mij op televisie hebben gezien, of die over het succes van het dieet hebben gelezen in kranten en tijdschriften. Dankzij het wereldimago van Miami als Mekka van lichamelijke schoonheid en lichaamsbewustzijn en haar rol als chic verlengstuk van de modewereld, ben ik in deze totaal onverwachte positie terecht gekomen.


  Het begon allemaal als een bloedserieus medisch project. Midden jaren 90 was ik een van de vele cardiologen die behoorlijk gedesil usioneerd waren geraakt door het laag-vet, hoog-koolhydraten dieet dat de American Heart Association ons land had aanbevolen ten einde gezond te eten en een gezond gewicht te behouden. Geen enkel laag-vet regime uit die tijd bleek betrouwbaar te werken, vooral niet op de lange termijn.


  Mijn bezorgdheid was beslist niet gericht op het uiterlijk van mijn patiënten: ik wilde een dieet hebben dat hielp om de onvoorstelbare hoeveelheid aan hart- en vasculaire problemen die samengaan met obesitas (zwaarlijvigheid), aan te pakken.


  En zo’n dieet bestond dus niet. Daarom heb ik het zelf maar ontwikkeld.


  Vandaag de dag voel ik mij even vertrouwd in de wereld van voeding als in die van de cardiologie. Ik houd regelmatig lezingen voor artsen, onderzoekers en andere professionals uit de gezondheidszorg, die hun leven wijden aan het hun patiënten leren verstandig te eten en gewicht te verliezen. Hoewel mijn interesse in diëten begon vanuit een therapeutisch perspectief, zie ik nu in dat de cosmetische voordelen van gewichtsverlies extreem belangrijk zijn, omdat ze op een heel effectieve manier zowel jongeren als ouderen motiveren – blijkbaar meer nog dan de belofte van een gezond hart. De psychische oppepper die samengaat met een beter uiterlijk, komt ten goede aan de totale mens, en voorkomt meteen dat veel van de gewichtverliezers weer een terugval doormaken. Het eindresultaat is cardiovasculaire gezondheid – mijn enige doel toen ik deze reis begon.


  Wat begon als een parttime uitstapje in de wereld van de voeding, heeft ertoe geleid dat ik een eenvoudig, medisch gezond dieet kon ontwikkelen dat echt werkt bij het grootste deel van de mensen die het proberen. Zonder stress. Dit programma is wetenschappelijk onderzocht (in tegenstelling tot de meeste diëten) en is bewezen effectief, zowel wat betreft gewichtsverlies als wat betreft het krijgen én houden van een gezond cardiovasculair systeem.


  Toen dit allemaal begon, had ik natuurlijk geen enkel idee wat er allemaal zou gebeuren. Het enige wat ik wist was dat veel van mijn patiënten – en dat werden er ieder jaar meer – aan overgewicht leden en dat juist deze conditie een groot risico inhield voor hun hart. Ik kon ze wel behandelen met de nieuwste medicijnen en procedures, maar zolang zij hun eetgewoontes niet onder controle kregen, waren we meestal verwikkeld in een bij voorbaat verloren strijd. Hun eetgewoontes droegen bij aan een samenstelling van het bloed met gevaarlijk hoge cholesterol- en triglyceridespiegels. De belangrijkste factoren voor verstopte aderen en ontstekingen aan de bloedvaten. Maar er was nog een ander, niet goed begrepen dieet-gerelateerd probleem dat deze mensen allemaal hadden; een onopgemerkt, zogenaamd metabolisch syndroom (pre-diabetes), dat je aantreft bij de helft van al e Amerikanen die een hartaanval hebben gehad.


  Zoeken naar het juiste gewichtsverliesplan


  Mijn zoektocht naar de preventie van ziekte door middel van een dieet, viel samen met het moment van mijn cardiologische studie, nu zo’n dertig jaar geleden. Tijdens mijn studie eind jaren ‘70, was het behandelen van patiënten met een hartkwaal één van mijn belangrijkste drijfveren, hoewel we in die tijd weinig preventieve wapens ter beschikking hadden. Ik stelde de meest gerespecteerde cardioloog die ik kende, de volgende vraag: ‘Wat is de beste manier om een hartziekte te voorkomen?’ Zijn antwoord was: ‘Kies de juiste ouders uit.’ Wanneer je het gen voor een lang ‘hartleven’


  hebt geërfd, zul je zeer waarschijnlijk zelf ook oud worden. Dus als de hartkwalen zich al vroeg in je familie openbaarden, was er niet echt veel wat je kon doen om je lot ten goede te keren.


  Toen woonde ik in 1984 een cursus bij aan het Heart House in Bethesda, Maryland, het nationale hoofdkwartier van het Amerikaanse College voor Cardiologie. Daar luisterde ik naar een lezing die werd gehouden door de briljante onderzoeker en charismatische docent, Bill Castelli, die aan het hoofd stond van de wereldberoemde Framingham Heart Study [noot aangeven](1). Dr. Castel i vertelde zijn toehoorders over de resultaten van het recent afgeronde National Institutes of Health ([kkap]nih) gesponsorde Lipid Research Clinics Primary Prevention Trial ([kkap]lrcppt) [noot aangeven](2). Dit was het allereerste onderzoek om te bewijzen dat verlaging van cholesterol hartaanvallen kan verminderen. In die tijd was de enige bekende behandeling tegen een hoog cholesterol, het enkele keren per dag voor de maaltijd innemen van een onsmakelijk, korrelig harsachtig poeder. Daarom waren we dan ook allemaal erg geïnteresseerd toen Dr.


  Castelli zijn vertelde dat wij het cholesterol van onze patiënten konden verlagen door ze op het eerste dieet van de American Heart Association te zetten, waarmee er een einde zou komen aan de golf van hartziekten in Amerika.


  We gingen allemaal blij naar huis, klaar om onze patiënten te begeleiden, zodat ze toegerust met echte voedingswijsheid weer een gezond hart zouden krijgen. Ik ging terug naar Miami met het volste vertrouwen in mijn pas ontdekte wijsheid. Ik zou nu het leven van mijn patiënten kunnen redden. Mijn vrouw en ik maakten er zelfs grappen over, want in een wereld zonder hartziekten, zou het voor mij beter zijn om over te stappen naar een ander nog steeds groeiend medisch gebied. Plastische chirurgie, bijvoorbeeld. Helaas duurde het niet lang voor ik besefte dat mijn eventuele werkeloosheid als cardioloog zeer onwaarschijnlijk was.


  


  Ik zette mijn patiënten op het laag-vet, hoog-koolhydratendieet, zoals door de American Heart Association werd aanbevolen. De resultaten bleven echter ver beneden verwachting. Vaak was er in het begin een lichte verbetering te zien in het cholesterolgehalte, en ook wat gewichtsverlies. Maar altijd kwamen de mensen weer terug op dezelfde cholesterolwaarden, of zelfs op hogere spiegels, wat gepaard ging met gewichtstoename. Dit scenario was niet alleen mijn eigen ervaring, ook mijn collega’s zagen dit patroon. Het stond zwart op wit in de vele dieet-cholesterol onderzoeken die werden gepubliceerd; wij waren niet in staat om een blijvend verlaagd cholesterol en/of gewichtsverlies te bewerkstelligen door middel van een laag-vet, hoog-koolhydraatdieet. Er waren geen overtuigende studies te vinden die uitwezen dat het dieet van de American Heart Association levens redde.


  In de loop der jaren heb ik mijn patiënten aangeraden om diëten met de meest fantastische beloftes te volgen – ze varieerden van Pritikin tot aan de meest recente, gezond-voor-je-hart-weinig-vet regimes, inclusief het Ornish plan en diverse American Heart Association diëten. Maar om verschillende redenen, faalden ze stuk voor stuk overtuigend. Of de diëten waren eenvoudigweg te moeilijk om vol te houden, of de belofte van een verbeterde samenstelling van het bloed en een gezond hart bleek niet meer dan een belofte. Ontmoedigd door de dagelijkse praktijk, had ik het al opgegeven om mijn patiënten van voedingsadviezen te voorzien, simpelweg omdat ik niet in staat was om iets aan te bevelen dat ook echt zou helpen. Net als andere cardiologen in die tijd deden, richtte ik mij op het voorschrijven van geneesmiddelen, die net op de markt waren gekomen. Medicijnen die extreem effectief waren gebleken in het verlagen van het totale cholesterol, maar die niets deden voor het gewicht.


  Maar ik besloot ook, als een soort laatste strohalm, dat ik serieus tijd zou besteden aan mijn eigen studie over dieet en obesitas. Net als andere artsen was ik niet echt kundig op het gebied van de voedingswetenschappen. Mijn eerste taak was dan ook om alle gewichtsverliesprogramma’s die er waren te bestuderen. En dat gold zowel voor de serieuze wetenschappelijke diëten als voor de trendy pogingen die hoog op de bestsellerlijsten stonden. Terwijl ik mij al deze informatie eigen maakte, las ik in de cardiologische literatuur over het optreden van een fenomeen dat het insulineresistentie-syndroom werd genoemd, en over het effect dat dit syndroom heeft op zwaarlijvigheid en de gezondheid van het hart.


  De wetenschap van succes


  Eén van de bijwerkingen van te veel lichaamsgewicht is het verminderde vermogen van het hormoon insuline om brandstof, oftewel vet en suiker, op een goede manier te verwerken. Deze conditie wordt ook wel insulineresistentie genoemd. Het gevolg is dat het lichaam meer vet opslaat dan het zou moeten doen, vooral in de tail e. Sinds het ontstaan van de Homo sapiens, zijn we genetisch geconditioneerd om vet op te slaan als overlevingsstrategie voor tijden van voedseltekorten.


  Het probleem is echter dat wij in de westerse wereld op dit moment nooit toekomen aan dat voedseltekort, maar wel aan het voedseloverschot. Daarom slaan we vet op, zonder dat ons lichaam het nodig vindt om dat te verbranden. Veel van ons overgewicht is afkomstig van de koolhydraten die we eten, vooral van de bewerkte (geraffineerde) soorten die we aantreffen in gebak, koekjes, brood, snacks en andere ‘gemakkelijke’


  etenswaren. Moderne industriële verwerkingsmethoden verwijderen de vezels uit deze voedingsmiddelen, en wanneer die eenmaal weg zijn, verandert de manier waarop ons lichaam ze verwerkt, volkomen. En wel op een heel foute manier. Deze voedingsmiddelen zijn hun oorspronkelijke betekenis dus helemaal kwijt.


  Onderzoeken hebben uitgewezen dat je insulineresistentie vanzelf wordt opgeheven, als je minder van deze ‘slechte’ koolhydraten eet. Je gewicht begint meteen snel te dalen, en je kunt de koolhydraten weer op een goede manier verteren. Zelfs het hunkeren naar koolhydraten verdwijnt wanneer je de consumptie ervan vermindert. Als laatste verbetert de samenstel ing van je bloed als je de bewerkte koolhydraten uit je dieet schrapt. En dat resulteert in een verlaagde triglyceride- en cholesterolspiegel.


  Het eerste principe in mijn eetplan was om goede koolhydraten toe te staan (fruit, groenten en volkoren producten), en de inname van slechte koolhydraten te verbieden (de bewerkte soorten, waarvan alle vezels verloren zijn gegaan tijdens de bereidingswijze). Hierdoor zouden we een van de belangrijkste oorzaken van overgewicht weg kunnen nemen. Dit is ook de grootste tegenstel ing met bijvoorbeeld het Atkins dieet, omdat dat vrijwel alle koolhydraten verbiedt en je daardoor voor het grootste deel op eiwitten leeft. Ook staat dit regime je onbeperkt verzadigde vetten toe; de soort die je vindt in rood vlees en boter. Zoals de meeste mensen wel weten, zijn dat nu juist de slechte vetten – de soort die kan leiden tot een cardiovasculaire ziekte, een hartaanval of een beroerte. Maar dat heeft miljoenen mensen er niet van weerhouden om dit dieet te omarmen. Vanaf het moment dat ik er echter over hoorde, gingen alle bellen in mijn cardiologenhoofd rinkelen! Zelfs als je gewicht verliest en het er ook af houdt, dan kan de samenstelling van je bloed nog altijd slechter worden door het eten van zoveel verzadigd vet.


  In mijn eetplan worden bepaalde koolhydraten vermeden, maar niet alle soorten. In feite word je zelfs aangemoedigd om de goede soorten te eten. Ik heb bij voorbeeld al e witte meelsoorten en al het suiker uit mijn eetplan geschrapt. Maar mijn dieet staat wel volkoren brood, volkoren ontbijtgranen en volkoren pasta toe. Ook heel veel groenten en fruit zijn belangrijk. Aan deze beslissing ligt naast de onomstreden voedingswaarde en de goede vezels die ze leveren, een praktische reden ten grondslag. Niet iedereen wil voor altijd zijn groenten, fruit, brood en pasta opgeven, zelfs niet voor een regime dat je toestaat om een pond bacon als ontbijt te nuttigen, gevolgd door een pond hamburgers (zonder broodjes natuurlijk) als lunch, met daar bovenop nog een dikke steak als diner. En als mensen nu eenmaal brood, pasta of rijst willen eten, dan moet een humaan eetplan aan die wens tegemoet komen.


  Als compensatie voor het verlagen van koolhydraten, kun je in mijn dieet ruimschoots vetten en dierlijke eiwitten eten. Dit besluit was niets minder dan een klap in het gezicht van alle beroemde diëten die specifiek waren ontwikkeld voor mensen met hartproblemen, zoals het Pritikin en het Ornish dieet. Voor een cardioloog betekende dit balanceren op het slappe koord. Maar mijn ervaring met patiënten liet zien dat deze zogenaamde gezond-voor-je-hart diëten vrijwel onmogelijk vol te houden zijn. Men ging er echter vanuit dat mensen dat supermagere eten ook op de lange termijn wel zouden kunnen volhouden. Het South Beach dieet staat overigens wel mager rundvlees, varkensvlees, kalfsvlees en lamsvlees toe.


  De strenge restrictie van de laag-vet regimes wat vlees betreft, was volkomen onnodig.Uit de laatste studies is gebleken dat mager vlees helemaal geen schadelijk effect heeft op de samenstel ing van het bloed. Zelfs eidooiers zijn goed voor je, terwijl men heel lang heeft gedacht dat het tegenovergestelde het geval was. Eidooiers zijn een bron van natuurlijke vitamine [kkap]e en hebben een neutraal tot gunstig effect op de balans tussen ons goede en ons slechte cholesterol. Kip, kalkoen en vis (vooral de vette soorten, zoals zalm, tonijn en makreel) worden in mijn dieet aanbevolen, net als noten en magere kaassoorten en yoghurt. Als regel mag je stellen dat magere, kant en klare voedingsmiddelen meestal slecht zullen zijn – vaak zijn de vetten vervangen door koolhydraten, en die maken je juist dik. Maar magere zuivelproducten, zoals kaas, melk en yoghurt zijn uitzonderingen op deze regel – ze zijn voedzaam en maken niet dik.


  Ook sta ik meer dan genoeg gezonde enkelvoudig en meervoudig verzadigde vetzuren toe, zoals de Mediterrane soorten: olijfolie, canola olie, en arachide (pinda-)olie. Dit zijn oliesoorten die de goede vetten bevatten. Ze kunnen zelfs het risico op een hartaanval of een beroerte verminderen. Nog afgezien van hun gunstige eigenschappen, maken ze je eten ook lekkerder én ze zorgen voor een gevuld gevoel – wat belangrijk is voor een dieet dat je belooft dat je geen honger hoeft te lijden.


  Vervolgens vond ik een passend proefkonijn voor de eerste testfases, een man van middelbare leeftijd die er moeite mee had om zijn groeiende buikje onder controle te houden: ikzelf. Ik ging op dit dieet. Ik gaf mijn pasta op, brood, rijst en aardappelen. En bier. Ik nam zelfs geen fruit in het begin, omdat fruit een hoog gehalte aan fructose, of vruchtensuikers bevat. Maar verder was ik vast van plan om zo normaal mogelijk te eten, dus drie maaltijden per dag en snacks als ik trek kreeg.


  Al na de eerste week merkte ik het verschil. Ik verloor ruim 3,5 kilo na de eerste zeven dagen, en wel op een heel gemakkelijke manier. Ik had geen last van een hongerig gevoel. Geen onhoudbare trek. Geen gevoel van afzien.


  Een beetje onnozel heb ik toen Dr. Marie Almon benaderd, hoofd klinische dieetkunde in ons ziekenhuis, Mount Sinai Medical Center, in Miami Beach. Ik vertelde haar van mijn experiment. Ze gaf toe dat het magere dieet dat wij onze hartpatiënten hadden voorgeschreven, niet werkte. Dus namen we de basisprincipes die ik had ontwikkeld als uitgangspunt en werkten deze uit tot een aangename eetmethode.


  Praktische oplossingen


  Gebaseerd op mijn klinische ervaring en onze literatuurstudie, stelden we wat meer richtlijnen vast. Allereerst erkenden we het falen van voorgaande diëten die we onze patiënten hadden aanbevolen. Diëten die te gecompliceerd én te streng waren. Een dieet kan uit medisch of voedingskundig oogpunt nog zo gezond zijn, als het moeilijk vol te houden is, dan is het een mislukking. Ook al omdat bij deze diëten geen rekening werd gehouden met de mens als geheel, maar al een met het metabolisme en het spijsverteringsprincipe. Daarom zou dit nieuwe dieet flexibel en eenvoudig worden, met zo weinig mogelijk regels. Het zou mensen toestaan om te eten op de manier waarop ze dat graag doen, terwijl het tegelijkertijd de samenstelling van hun bloed zou verbeteren en hen gewicht zou laten verliezen. Gewicht dat er ook op lange termijn af zou blijven. Waarmee ik levenslang bedoel en niet een paar maanden of een jaar.


  Alleen wanneer deze doelen gehaald zouden worden, zou dit programma de cruciale verandering kunnen betekenen tussen een dieet en een manier van leven. Een manier van leven en eten die normale mensen voor de rest van hun leven moeiteloos kunnen volhouden.


  Met dat al es in ons achterhoofd besloten we dat we niet van de mensen zouden vragen om zichzelf al e eetpleziertjes voor eeuwig te ontzeggen. Want het rare met een dieet is dat áls je eenmaal begint met ‘verboden’ dingen te eten, je er helemaal alleen voor staat. De voedingsexperts staan nu eenmaal geen menselijke zwaktes toe, en weten je al helemaal niet te vertellen hoe je de slippertjes die je maakt, weer kunt inpassen in je eetplan. Met als gevolg dat mensen die vandaag een klein beetje smokkelen, morgen nog meer smokkelen, en vervolgens al een nog maar bergafwaarts gaan. Tot je dieet –


  volgens jou – geen zin meer heeft. Je hebt alle regels overtreden, je raakt erdoor gedeprimeerd en ontmoedigd en je bent weer terug bij af. Daarom maken wij ruimschoots gebruik van desserts die speciaal door Marie Almon voor dit eetprogramma zijn ontwikkeld. Ze zijn heerlijk, en bestaan toch al een maar uit ‘legale’ ingrediënten.


  We hebben ons ook beseft dat er nu eenmaal dagen zijn waarop je dat chocoladeijsje of die citroenkwarktaart moet hebben. Ik zelf ben een echte chocoholic, dus geloof me, ik weet waar ik het over heb. Dit eetplan staat de volgers toe om de regels een beetje te verbuigen, en zelfs te overtreden, zolang ze ook maar begrijpen welke schade ze ermee aanrichten, en vooral hoe ze die weer ongedaan kunnen maken. Wanneer je door al erlei overtredingen een à twee kilo bent aangekomen, of wanneer je stopt met gewicht te verliezen, dan moet deze terugslag minimaal zijn en gemakkelijk weer ongedaan te maken zijn. Dat is een betere optie dan hel en verdoemenis prediken. Eén van de mooie dingen van de drie fasen-structuur van het South Beach dieet is dat je gemakkelijk kunt switchen tussen de drie fases. Wanneer je bijvoorbeeld in Fase 2 zit, en je jezelf op vakantie te buiten gaat aan snoep en dergelijke, dan is het heel eenvoudig om na je vakantie weer een week terug te gaan naar Fase 1, die extra kilootjes weer te verliezen, en vervolgens weer verder te gaan met Fase 2.


  Tenslotte: mensen zijn praktische wezens. Diëten waarbij je al erlei moeilijke menu’s moet maken of een aantal keren per dag supplementen moet slikken – en dan ook nog op bepaalde tijden – of voedingsmiddelen alleen maar in bepaalde combinaties mag eten, zijn gewoon veel te complex om lang vol te houden. Daarom zijn veel diëten heel verraderlijk, ondanks het feit dat er geen enkel wetenschappelijk bewijs is waarop deze complexiteit is gebaseerd. En daarom mislukken ze. Het leven van de meeste mensen is al gecompliceerd genoeg zonder dat ze zich elke twee uur op loopafstand van de ijskast moeten bevinden. Niemand wil een doos met pil en of een handboek meezeulen.


  Of beide. Daarom is dit dieet dus gebaseerd op gerechten die gemakkelijk te maken zijn, met ingrediënten die je gewoon in de meeste supermarkten kunt vinden en zelfs in de meeste restaurants. Het plan verplicht je tussendoortjes te eten, maar dan wel van het soort dat je ’s morgens in je tas of rugzak kunt stoppen, zonder allerlei ingewikkelde handelingen te hoeven verrichten voordat je ze kunt eten. Ons dieet onderscheidt zich ook door het feit dat je géén calorieën hoeft te tellen, of al erlei vetpercentages, koolhydraten en eiwitten moet bijhouden. Er bestaan zelfs geen regels voor de grootte van de porties. Onze grootste zorg is dat mensen de goede koolhydraten en de goede vetten binnen krijgen. Wanneer dat eenmaal onder controle is, volgen de porties en de percentages vanzelf. Door simpelweg de goede koolhydraten en vetten te kiezen, zul je merken dat je gebruikelijke hongergevoel gewoon weg blijft.


  We namen het besluit dat ons dieet effectief moest zijn, ongeacht de sport- of bewegingsgewoontes van de volger. Zonder twijfel verhoogt beweging je metabolisme, waardoor het dieet nóg efficiënter werkt. En bewegen is een belangrijk gegeven als het gaat om de gezondheid van je hart. Maar de werking van het South Beach dieet is in de praktijk niet afhankelijk van beweging. Wanneer je regelmatig beweegt en/of sport, dan verlies je meer én snel er gewicht. Maar ook zonder beweging verlies je gewicht.


  Flexibiliteit en gezond verstand vormden samen met echte wetenschap – en dan heb ik het niet over die populaire ‘wetenschap’ die tegenwoordig vaak voor voedingsleer doorgaat – de basis voor het South Beach dieet. We hoopten dat we erin waren geslaagd om met een gemakkelijk toe te passen, praktische oplossing te komen in de strijd tegen zwaarlijvigheid, die we zo vaak tegenkwamen in onze praktijken en ziekenhuizen. We geloofden er stel ig in dat het bij de meeste mensen ook echt zou werken. Maar natuurlijk waren we daar niet echt zeker van, tot die mensen het gingen proberen.


  MIJN SOUTH BEACH DIEET


  Karin G.: Ik ben bijna 14 kilo kwijtgeraakt, en houd dat er ook af.


  Ik was net weer terug uit Arizona in Miami Beach na mijn scheiding. Iedereen gaat in zo’n situatie op het Scheidingsdieet, zoals ik dat noem. Je gaat voor het eerst in lange tijd weer uit, je maakt afspraakjes, en dan is die 14 kilo, die je tijdens je huwelijk bent aangekomen, ineens een item. Destijds interesseerde je dat niet echt, maar nu wel. In de krant las ik over het South Beach dieet.Het leek me zo gemakkelijk, dus verdiepte ik me er heel serieus in. Het ergste van een dieet volgen is voor mij dat ik zo gauw honger krijg. En dat haat ik. In het verleden heb ik – net als velen met mij – genoeg magere diëten gevolgd, en daar voelde ik me altijd hongerig bij. Maar bij dit dieet is de regel dat je moet eten, als je honger hebt. En wanneer je een maaltijd eet, dan eet je tot je genoeg hebt.


  Hartigheden en zetmeel zijn altijd mijn grootste zwakte geweest, veel meer dan zoet.


  Chips, friet en popcorn dus. Wanneer ik ging shoppen bij Target, was een grote zak popcorn het eerste dat ik kocht. En wanneer ik was uitgewinkeld, was die zak ook leeg.


  En ik ging nooit naar een film zonder een beker popcorn met gesmolten boter. Nog nooit, en dan bedoel ik ook echt nooit, heb ik een film gezien zonder een grote emmer popcorn op schoot. Ik was getrouwd met een man die elke avond een heel diner wilde: van soep tot en met nootjes. Salade, vlees, aardappelen, groenten… En brood, altijd brood. Voor mij was een etentje in een restaurant waar je geen brood en boter bij kreeg, echt een opgave. Bij de meeste diëten mag je wel het brood, maar niet de boter. Bij dit dieet mag je wel de boter, maar niet het brood. En als je toch brood wilt, dan moet je volkoren nemen, gedoopt in olijfolie, in plaats van dik besmeerd met boter.


  De eerste paar weken, in de strikte fase, had ik het moeilijk. Ik moest immers al es laten staan waar ik nu juist zo van hield – brood, aardappelen, rijst, pasta, chips. Om je de waarheid te zeggen, voelde ik me niet echt geweldig. Ik voelde me… niet echt beroerd, maar ook niet helemaal mezelf. Tijdens de eerste drie weken had ik het gevoel dat ik al die slechte dingen uit mijn systeem moest laten verdwijnen. En hoewel ik nooit honger had, verlangde ik ontzettend naar alle dingen die ik niet mocht eten.


  Nu taal ik er niet meer naar. De trek verdween gewoon. Wanneer ik nu een salade wil, pak ik die. Mét dressing. Echte dressing, niet een of ander eng spul uit een flesje dat nergens naar smaakt.


  Toen mijn moeder zag hoeveel gewicht ik verloor, ging ze ook op dit dieet. Ze is 81 en heeft een heel hoge cholesterolspiegel. Na de eerste paar weken zei ze: ‘Weet je, ik heb zo’n verschrikkelijke honger!’ Toen heb ik haar verteld, dat géén honger juist het uitgangspunt van dit dieet is. Je hoeft geen honger te lijden. Je moet eten. Heb je trek, dan pak je een stuk kaas. Ze ging ervan uit dat je honger moest lijden, omdat dit een dieet is. Ze nam mijn advies ter harte en begon te eten, en ze verloor nog 7 kilo ook. En dat was haar daarvoor nog nooit gelukt.


  Ik voel me herboren door dit dieet. Ik houd me er aardig goed aan. Helemaal geen pasta meer. En geen rijst. Ik mag wel bruine rijst eten, maar daar houd ik gewoon niet van. Geen aardappelen, behalve zoete aardappelen, en zelfs dan al een maar gebakken. En dat natuurlijk ook niet elke dag. Geen snoep. Ik eet wel weer brood, omdat ik dat zo graag eet. Maar niet elke dag – misschien twee of drie keer in de week.


  En nooit meer witbrood. Ik eet volkoren brood, of roggebrood, maar zelfs dan vraag ik in de winkel altijd of er ook geraffineerd meel in zit. Dat zie je aan de buitenkant niet, maar het zit er wel vaak in. In het roggebrood dat je in de supermarkt koopt, zit bijvoorbeeld vaak witte bloem. Daar moet je dan voor oppassen, want dan denk je dat je het goed doet, en dan is dat helemaal niet zo. Je moet dus wel weten wat je koopt. En eerlijk gezegd is voor mij het beste punt van dit dieet dat ik elk restaurant kan bezoeken dat ik wil. Bijna elk restaurant kan wel een salade voor je klaar maken als lunch. Bijvoorbeeld met kaas, vlees of vis erin. En overal kun je een salade met kip of tonijn krijgen. Ik kan Burger King binnenstappen en een sandwich gegrilde kip kopen. Natuurlijk eet ik dan het broodje niet op. En elk Italiaans restaurant kan voor mij een kalfsschnitzel maken zonder paneerlaag er omheen. Maar wel met tomatensaus en kaas erop. En ik kan naar een steakrestaurant en een garnalencocktail vragen en steak met groenten –


  gestoomde asperges of sperzieboontjes bijvoorbeeld. En daar kan ik dan nog boter op doen ook. Ik houd me wel een beetje in natuurlijk, maar het is wel echte boter. En over mijn salade gaat een echte gorgonzoladressing. En dan houd ik me nog aan mijn dieet ook!


  Drie jaar geleden ben ik op dit dieet gegaan, en verloor bijna 14 kilo, die er ook afgebleven zijn. Ik voel me weer lekker in mijn vel zitten. Ik heb nu maat 42, en voel me daar goed bij. Als ik eerlijk ben zou ik nog wel een kilo of vier willen afvallen, maar ik ga me niet in allerlei bochten wringen om dat voor elkaar te krijgen. Ik droeg maat 46. Dus moest ik altijd naar die grote-maten-winkels. En ik kan je vertellen dat dát geen pretje was. Daar ben ik dus mooi van af.


  [einde kader]


  3. EEN KORT OVERZICHT VAN DE POPULAIRE DIËTEN


  Ben je een beetje in verwarring gebracht door al die gewichtsverliesprogramma’s, dan ben je echt de enige niet. Door de jaren heen gaan ze al van laag-vet tot hoog-koolhydraten, en van hoog-vet tot laag-koolhydraten. Sommige diëten benadrukken het eten van veel eiwitten. Andere vereisen exacte combinaties van voedingsstoffen in elke maaltijd. In mijn medische praktijk bleek dat je pas trouw kunt blijven aan een dieet als je dat dieet ook echt begrijpt. Met dat idee in mijn achterhoofd, zal ik nu de basisprincipes van het South Beach dieet uitleggen.


  Maar eerst even een korte historie.


  Het moderne tijdperk waarin een betere gezondheid samenhangt met gewichtsverlies, begint bij de dieetvoorschriften van de American Heart Association. Deze voorschriften kwamen voort uit studies van na de Tweede Wereldoorlog, en werden uitgevoerd door een gedreven onderzoeker, Dr. Ansel Keys van de Universiteit van Minnesota. Hij vergeleek in al e landen ter wereld de eetgewoontes met het aantal hartaanvallen, en kwam tot de conclusie dat mensen die minder vet aten, een betere gezondheid van hart en bloedvaten hadden. Voor het grootste deel was dit waar, en het sterkte ons in het begrip dat voeding onze gezondheid beïnvloedt.


  Maar het was niet helemaal waar, en het heeft ons vele jaren gekost om onze kennis te voltooien over hoe voeding en gezondheid – vooral die van het hart – met elkaar verbonden zijn.


  Toen Dr. Keys zijn studies over de samenhang tussen vetgebruik en hartkwalen uitvoerde, stuitte hij op een uitzondering op het Griekse eiland Kreta. Hier kreeg men juist veel vet binnen, maar was het percentage hartinfarcten toch heel erg laag. Dit ging in tegen al zijn eerdere bevindingen, en daarom werden de uitzonderingen op Kreta ter zijde geschoven. En dit terzijde schuiven bleek uiteindelijk een erg ongelukkige beslissing.


  


  Voor een groot deel was de nationale aanbeveling om minder vet te consumeren gebaseerd op de bevindingen van Dr. Keys en op uitkomsten van vergelijkbare studies.


  Er werd in die tijd besloten dat er geen multi-miljoenen verslindend onderzoek uitgevoerd zou worden om de effecten van mager eten te testen. In plaats daarvan werden de richtlijnen bepaald op basis van het best beschikbare bewijs. Om eerlijk te zijn is het ook erg moeilijk om in de praktijk de lange termijn effecten van een dieet op het cardiovasculaire systeem te meten. Arteriosclerose wordt een levenlang in de wanden van de bloedvaten opgebouwd, vóór het ernstig genoeg is om een hartaanval of een beroerte te veroorzaken. Daarom zou de ideale studie heel wat jaren in beslag nemen, terwijl de kosten van het toezicht houden op de deelnemers aan het onderzoek wel eens de grootste belemmering zouden kunnen worden.


  Er zat ook nog een politiek tintje aan de laag-vet richtlijnen – een soort


  ‘voedingscorrectheid’ die je best mag vergelijken met de huidige politieke correctheid.


  De journalist Gary Taubus wist in maart 2001 op een briljante manier in het tijdschrift Science verslag te doen van de rol die een Senaatscommissie, voorgezeten door George McGovern, speelde in het omschrijven van onze nationale voedingsrichtlijnen.


  Het McGovern comité was oorspronkelijk belast met de bestrijding van ondervoeding, maar in 1970 kreeg het een nieuw doel – het voorkomen van óvervoeding! De campagne begon met een vooringenomen stelling; vet was verschrikkelijk slecht, en als je er te veel van at, dan was dat de belangrijkste oorzaak van hartkwalen en obesitas.


  Het comité ging zelfs zo ver, dat ze vermoedden dat iedereen die niet geloofde dat vet onze Publieke Vijand Nummer Eén was, op de een of andere manier in de greep was van de rundvlees-, eieren- of zuivelindustrie. Het kwam erop neer dat de combinatie laag vetgebruik en veel koolhydraten het rechtlijnige credo werd, ondanks het gebrek aan bewijs dat zo’n dieet ook werkelijk de algemene gezondheid zou verbeteren.


  Vetten versus koolhydraten: het debat


  Maar hoe is het Amerika vergaan, sinds de laag-vet, hoog-koolhydraten dieetaanbevelingen? We zijn dikker en dikker geworden. Daarbij komt dat het type diabetes dat vaak ontstaat tijdens het ouder worden, een absoluut teken is van een ongezonde samenstelling van het bloed. En deze vorm van diabetes komt veelvuldig voor. Wat ging er nu precies fout? Allereerst werd er gedacht dat het nieuwe laag-vet Amerikaanse dieet vergelijkbaar zou zijn met de laag-vet, hoog-koolhydraten regimes in landen zoals China en Japan, waar men een heel laag aantal hartaanvallen had.


  Helaas ging de Amerikaanse voedingsindustrie ertoe over om ons te voorzien van magere levensmiddelen, die goed smaakten. Ze maakten heerlijke, zeer bewerkte levensmiddelen, zoals koekjes en andere gebakken dingen, die luidkeels werden aangeprezen als mager en zonder cholesterol. En terecht, want dat waren ze ook. Maar deze voedingsmiddelen zijn wel de bron van ‘lege calorieën’, waar voedingsdeskundigen juist zo tegen ageren. In volwaardige levensmiddelen zijn de suikers en het zetmeel verbonden met de vezels en de voedingsstoffen, en wanneer we dus bijvoorbeeld volwaardige rijst eten, krijgen we alles binnen. Bewerking van voedingsmiddelen zorgt ervoor dat de vezels eruit worden gehaald, en dus ook de voedingsstoffen. En dan kunnen we die rijst wel gemakkelijker en snel er koken, maar het gevolg is dat het enige dat we binnenkrijgen, zetmeel is. En calorieën natuurlijk, maar dan wel zonder de noodzakelijke vezels en voedingsstoffen.


  Ook de dieetpiramide van het Amerikaanse Ministerie van Landbouw was gebaseerd op een basis van zogenaamde ‘complexe koolhydraten’: brood, pasta en rijst. Net als de meeste Amerikanen dacht ik dat ik deze voedingsmiddelen in overvloed kon eten, en toch voor altijd slank, gezond en gelukkig zou kunnen leven. Mij was tijdens mijn studie medicijnen alleen maar verteld dat suiker tandbederf tot gevolg had. En wie zich de jaren zeventig nog kan herinneren, weet hoe brood, pasta en rijst werden gepromoot als gezond, in vergelijking met de kwade invloed van vlees.


  Wat hebben we in de tussentijd geleerd? Veel! Om te beginnen was het concept van voedingsvezels als belangrijk bestanddeel van onze voeding totaal onbekend ten tijde van de onderzoeken die Dr. Ansel Keys uitvoerde. Pas in de jaren zeventig drong de belangrijke rol die vezels spelen tot ons door. En zelfs toen ging het al een nog maar om het effect dat vezels hadden op onze darmen en darmfunctie. In 1980 schreef Dr.


  Keys een boek waarin hij zijn onderzoeken samenvatte. In dit boek suggereert hij dat vezels een belangrijk item zouden kunnen zijn, hetgeen in zijn eerdere werk onvermeld was gebleven…


  Het blijkt dat de Verenigde Staten en de Noord-Europese landen met een hoge vetinname en het hoge aantallen hartaanvallen, ook de laagste hoeveelheden vezels in hun koolhydraten hadden. Minder ontwikkelde landen met een hoge koolhydraatinname en laag-vet eetgewoontes, hadden juist heel veel vezels in hun koolhydraten. Onder leiding van Dr. Walter C. Wil et, onderzocht de Harvard School of Nutrition in 1990 de samenhang tussen vezels en percentages hartaanvallen. De uitkomst: wanneer mensen koolhydraten met veel vezels eten, zoals groenten en onbewerkt graan en meel, dan wordt het gevaar van voedingsvet minimaal. Alleen verzadigd vet blijft een voorspelbare factor bij hartinfarcten, en zelfs dan nog zijn de cijfers niet indrukwekkend!


  Toen de American Heart Association en andere nationale agentschappen voor het eerst hun laag-vet aanbevelingen deden, was het meest gegeten vet in Amerika van de verzadigde soort. Er was nog maar weinig bekend over andere vetten, zoals olijfolie, visolie, arachideolie, en dergelijke. Omdat zelfs de experts het fijne niet wisten van de rol die vet speelt bij de gezondheid, werd aanbevolen om minder vet te gebruiken. Als gevolg daarvan waren het inderdaad de verzadigde soorten die behoorlijk minder werden gebruikt. In feite is het totale cholesterolgehalte van de Amerikanen gedaald, ondanks het feit dat we steeds dikker worden. Hoe dat kan? Omdat we minder verzadigd vet eten en meer goede vetsoorten, is ons totale cholesterol omlaag gegaan.


  Dus niet al een ons slechte cholesterol, ook ons goede cholesterol dat de cardiovasculaire functie verbetert, ging omlaag. De hoeveelheid van een derde vetsoort in ons bloed, triglyceride, werd wel hoger, en dat is een slechte bijwerking van het te dik zijn, want triglyceriden dragen bij aan verstopte aderen.


  Ten slotte hebben we veel geleerd over de verschillen in vetten en koolhydraten als het om gewichtstoename gaat. Iedere gram vet bevat nu eenmaal meer calorieën dan koolhydraten. Dit hebben we altijd al geweten, maar we hebben het belang ervan onderschat. We hebben het opgevat als: van koolhydraten word je minder dik. In werkelijkheid kan het tegenovergestelde wel eens waar zijn. Wanneer we vetten eten, raken we verzadigd, waardoor we weten dat we moeten ophouden met eten. Bewerkte koolhydraten veroorzaken snelle veranderingen in bloedsuikerspiegels, die het hongergevoel blijven stimuleren, waardoor we worden aangemoedigd om te veel te eten. Met als gevolg obesitas. Dit feit was echter niet bekend in de tijd dat het laag-vet, hoog-koolhydraten dieet werd gepropageerd.


  Eind jaren zeventig introduceerde Dr. David Jenkins van de Universiteit van Toronto het concept van de glycemische index. Deze index meet de mate waarin een bepaald voedingsmiddel je bloedsuiker verhoogt, wat bijdraagt aan gewichtstoename. Een van de meest verrassende uitkomsten was dat bepaalde soorten zetmeel zoals witbrood en witte aardappelen je bloedsuiker nóg sneller verhogen dan gewone witte suiker. Alle goede bedoelingen van het Departement van Landbouw en haar voedingspiramide waren uitgemond in een dieet dat gebaseerd was op suikers! En het is precies deze wijdverbreide aangenomen manier van denken die het dikker worden van Amerika veroorzaakte. Landelijke richtlijnen die waren gecreëerd om ons slanker en gezonder te maken, maakten ons dus in werkelijkheid dikker en zieker.


  Uitleg over de populaire diëten


  In het licht van het bovenstaande, pluizen we ook nog maar even de populaire diëten uit die in de loop van dertig jaar werden gepromoot bij het publiek sinds het ontstaan van de laag-vet, hoog-koolhydraten richtlijnen. In het begin waren de meeste eetprogramma’s op die richtlijnen gebaseerd. Het populairste was het Pritikin dieet. Dit regime staat geen gram vet toe. De laatste jaren heeft Pritikin zijn mening over onverzadigde vetzuren enigszins bijgesteld. Ik bewonder de Pritikin artsen om hun vastbeslotenheid om hartziekten te voorkomen, vooral omdat een belangrijk onderdeel hierbij de succesvolle promotie van meer bewegen was. Het probleem met het Pritikin dieet is echter– en dat beamen ook de voorstanders ervan– dat het heel erg moeilijk te volgen is en een enorme dosis betrokkenheid van de patiënt verlangt. Maar, het hoge koolhydraatgehalte van dit dieet kan bij bepaalde patiënten het cholesterol en de triglyceridespiegels verslechteren. Het is dan ook zeker geen dieet dat voor iedereen geschikt is.


  Begin jaren zeventig schreef Dr. Robert Atkins zijn Dr. Atkins Diet Revolution, dat iedereen shockeerde door precies het tegenovergestelde van de lage-vet gospel te beweren. Hij raadde een dieet aan met veel verzadigde vetten en weinig koolhydraten en werd onmiddellijk verketterd door het medische en voedingskundige establishment.


  De kritiek werd echter ondermijnd door het feit dat zijn dieet veel beter bleek te werken dan het laag-vet, hoog-koolhydraten dieet van de American Heart Association. Zijn dieet werd ook op bepaalde punten aangevallen, omdat Dr. Atkins de koolhydraatinname zo verlaagde, dat er lichaamsvet werd afgebroken als brandstof voor het lichaam, waardoor er een toestand ontstond die ketosis wordt genoemd. Wat mij betreft houdt ketosis geen gevaar in voor gezonde mensen die te zwaar zijn of echt met obesitas te kampen hebben. Het wordt echter wel geassocieerd met vermindering van het lichaamsvocht, dat tot lichte uitdroging kan leiden. En dat kan een probleem opleveren voor mensen met nieraandoeningen of mensen die medicijnen tegen hoge bloeddruk slikken. Maar over het algemeen is al die aandacht voor ketosis beslist overdreven.


  Mijn grootste probleem met het Atkins dieet, vormt de vrije inname van verzadigde vetten. Er is bewijs dat direct na een maaltijd waarin je veel verzadigde vetten hebt gegeten, er een bepaalde disfunctie in de aderen optreedt, dus ook in de aderen die de hartspier van bloed voorzien. Ten gevolge daarvan wordt de binnenste laag van de aderen (het endothelium) aangezet om samen te trekken en propjes te vormen. Met andere woorden: onder de juiste omstandigheden – beter gezegd: de verkeerde omstandigheden – kan het eten van een maaltijd met veel verzadigde vetzuren een hartaanval veroorzaken! Daarbij komt nog dat na een heel vette maaltijd bepaalde stoffen, ook wel restdeeltjes genoemd, langer dan gezond voor je is in je bloed blijven circuleren. Deze deeltjes dragen bij aan de opbouw van plaque in de vaatwanden. Niets van dit alles was bekend toen Dr. Atkins zijn dieet ontwikkelde. Maar nu weten we het wel!


  Deze verkeerde effecten treden echter niet op wanneer je onverzadigde vetten eet. Dit is precies de reden waarom ik zo sterk de ‘goede vetten’ aanbeveel in het South Beach dieet. Ze zorgen ervoor dat de maaltijden goed smaken terwijl ze ook nog eens bijdragen tot gezonde vaten.


  Een ander zeer bekend dieetfenomeen van de laatste jaren, was het Dr. Dean Ornish plan. De Ornish benadering is ongeveer hetzelfde als die van Pritikin: zeer weinig tot geen vet, en zoveel koolhydraten als je maar wilt. Hij benadrukt ook het belang van beweging en ontspanningsoefeningen. In verscheidene, kleine onderzoeken, heeft hij aangetoond dat er een verbeterde vasculaire gezondheid onstond als gevolg van zijn dieet. Voor mij is het grootste probleem bij dit dieet echter dat het zo verschrikkelijk moeilijk te volgen is. Een probleem dat hij zelf ook onderkent. Een ander probleem is de afwezigheid van vetten. De meeste enkelvoudig en meervoudig verzadigde vetten zijn goed voor jou en voor je bloedvaten. Dus waarom zou je ze dan niet gebruiken om er verzadigd door te raken en je maaltijden smakelijker te maken? Een ander verontrustend feit is dat bij sommige patiënten het prediabetes syndroom kan optreden door de hoge koolhydraatinname, zoals ik al eerder in dit boek schreef. En omdat minstens een kwart van de Amerikanen aanleg heeft voor dit syndroom, en al meer dan 50% van al e mensen die ooit een hartaanval hebben gehad, al lijdt aan dit syndroom, is dat niet iets om terzijde te schuiven. Ornish ontwikkelde zijn dieet toen het schadelijke effect van bewerkte koolhydraten nog vrijwel onbekend was. Momenteel legt Dr. Ornish de nadruk op koolhydraten met een hoog vezelgehalte, en die veroorzaken geen prediabetes.


  Ik ken en bewonder zowel Dr. Atkins als Dr. Ornish. Ze hebben succesvol de conventionele kennis bevochten en hebben beiden bijgedragen aan de nog steeds groeiende aandacht voor de preventie van hartinfarcten door middel van dieet en lifestyle. Ze hebben kritiek over zich heen gekregen voor de commerciële successen van hun programma’s, maar ze hebben volgehouden. Zolang niemand de voedingswetenschap weet te populariseren, zul en Amerika en de rest van de westerse wereld hun problemen met zwaarlijvigheid en hartkwalen echter niet onder controle krijgen.


  Het is mijn doel om mensen anders te leren eten: geen laag-vet en geen laag-koolhydraten dieet. Ik wil dat je de juiste vetten en de juiste koolhydraten leert kiezen.


  Je zult leren om te genieten van voedingsmiddelen die goed smaken, je trek stil en zonder dat je een paar uur later alweer honger hebt. Op deze manier kun je het eetplan ontwikkelen dat het beste bij jou past. Een eetplan, waardoor je op de korte termijn afvalt, en op de lange termijn op dat gewicht blijft. Een eetplan waardoor je bovendien optimaal gezond blijft.


  MIJN SOUTH BEACH DIEET


  Ellen P.: ik verloor 9 kilo in 2,5 maand.


  De bat mitzvah van mijn oudste dochter kwam eraan, en ik wilde wat gewicht verliezen.


  Ongeveer negen kilo. Mijn hele leven lang heb ik kunnen eten wat ik wilde, zonder dat ik een gram aankwam. Ik ben dol op zoete dingen. Chocola, bijvoorbeeld. Mijn vriendinnen waren meestal flink jaloers. Altijd kreeg ik te horen: ‘Waarom kun jij wel eten wat je wilt, en toch zo slank blijven…?’ Het was voor mij dan ook een grote shock toen ik veertig werd, en ineens begon aan te komen. Ik denk dat mijn metabolisme veranderde. Hoe dan ook, ik wist niet veel van diëten, omdat ik die nog nooit nodig had gehad. Maar toen ik me erin verdiepte, bleken er zoveel verschillende gewichtsverliesprogramma’s te zijn dat ik tegen mezelf zei dat ik echt niet van plan was om over elke hap die ik nam na te denken. En ik had al helemaal geen zin om van die dieetshakes, of iets wat daar op leek, naar binnen te werken. Daarom was het South Beach dieet perfect voor mij, omdat ik nooit het gevoel heb gehad dat ik dingen moest eten die ik niet lust, of honger moest lijden. Het moeilijkste van het begin was dat ik helemaal geen fruit mocht eten of vruchtensap mocht drinken, want daar ben ik nu eenmaal dol op. Daarbij komt nog dat ik niet werk en dus thuis ben met mijn kinderen, en ze altijd lekkere dingen te eten geef. Snoep dus. Mijn kinderen en ik kochten zeker twee keer in de week kant-en-klaar deeg, waar je chocoladekoekjes van kunt bakken.


  En ik kocht altijd veel ijs. Midden op de dag ging ik gerust zitten voor een grote coupe ijs. Of ik nam kwarktaart. Of koekjes…


  Ik was er niet zeker van dat ik dit dieet aankon. Wanneer iemand tegen mij zegt: ‘Dit mag je niet eten’, dan wil ik het juist extra graag. Maar dit dieet bleek vanaf het begin goed te gaan. Mijn echtgenoot deed ook mee, en het werd een soort wedstrijd tussen ons. Ik weet dat het onverstandig is, maar wij stonden echt elke dag op de weegschaal.


  Wat mij het meeste aanstond, was dat je direct begint met afvallen, en dat je je daar goed bij voelt. Als je honger hebt, kun je kreeft eten, garnalen of steak. En groenten. Je hoeft echt niet veel te laten staan. Het was in de praktijk zelfs minder moeilijk om het snoepen op te geven, dan ik had verwacht. En na een poosje denk je er zelfs niet eens meer aan. Wanneer ik trek kreeg, nam ik een lekker stuk kalkoen. Of kaas. Ik herinner mij dat mijn echtgenoot altijd brood moest hebben. Wanneer wij een restaurant binnenkwamen, vroeg hij bij wijze van spreken op de drempel al om een mandje brood.


  Maar sinds we volgens het South Beach dieet eten, zegt hij direct tegen de ober dat ze het brood niet op onze tafel moeten neerzetten. Gewoon om niet in verleiding te komen.


  Ik was nog maar 2,5 maand op dieet, of ik was al negen kilo kwijt. Ik weet dat je maar twee weken op Fase I, de meest strenge fase, moet blijven, maar ik heb het een paar weken langer volgehouden. Ik wilde er absoluut zeker van zijn dat ik dat overtollige gewicht op tijd voor de bar mitzvah kwijt zou zijn. En zelfs die strenge fase valt eigenlijk best mee.


  En nu eet ik volgens Fase 3, de zogenaamde onderhoudsfase. Ik ben er niet heel strikt mee, maar ik heb ook niet zoveel trek in allerlei dingen als daarvoor. Ik kijk zelfs niet eens meer naar ijs als ik boodschappen doe. Ongelooflijk als je je bedenkt hoe dat daarvoor was! Ik at altijd sandwiches, maar nu eet ik kalkoen of iets anders, opgerold in slabladeren in plaats van op brood. Ik snijd vlees dat is overgebleven in stukjes en meng die dan weer door een salade. Vóór het South Beach dieet sloeg ik mijn ontbijt meestal over, maar nu ontbijt ik elke dag, waardoor het ook makkelijker wordt om je aan deze eetmethode te houden. Ik eet een ei met kalkoenbacon en daar heb ik tot de lunch echt genoeg aan. Voor die tijd at ik geen echt ontbijt, maar knabbelde wel een paar donuts weg. Heel af en toe eet ik nog wel eens een koekje, maar dat is dan ook echt alles op het gebied van zoetigheid. Meer hoeft van mij ook niet meer.


  4. EEN DOORSNEE DAG


  Aan het begin van dit boek heb ik in een notendop aangegeven hoe het je zal vergaan tijdens die eerste weken van het South Beach dieet. Nu zal ik je in detail vertellen hoe een doorsnee dag verloopt.


  Laten we beginnen met de eerste dag in Fase 1. Je zult je de laatste avond ongetwijfeld lekker hebben laten gaan, maar wat voor en hoeveel koolhydraten je ook naar binnen hebt gewerkt voor je naar bed ging, voor de start maakt dat niet uit. Toen je vanmorgen opstond was je bloedsomloop weer redelijk schoon. Je eerste doel is dat je dat ook zo houdt. En dat kun je bereiken door geen slechte koolhydraten meer toe te laten in je systeem.


  Je begint de dag met een omelet van twee eieren met twee plakken (Engelse) bacon.


  De omelet bak je in wat olijfolie, goede zonnebloemolie waar veel onverzadigde vetzuren zitten, of je gebruikt een bakspray. Je zult misschien wel verschrikkelijke trek krijgen in je gebruikelijke crackers, broodjes of ontbijtgranen, maar wanneer je dat uit je hoofd kunt zetten, gaat de rest vanzelf. Dit is de eerste test van je nieuwe regime. Het kan een paar dagen duren voordat je echt bent afgekickt van je dagelijkse ochtenddosis koolhydraten, maar het is ons doel om in Fase 1 het onvermogen van je lichaam om suikers en zetmeel goed te verwerken, positief te veranderen. Waarom? Omdat het juist dat onvermogen is dat aan de wieg staat van de meeste gewichtsproblemen. Om het tegenovergestelde te bereiken, moeten alle koolhydraten, behalve de goede, worden vermeden. Dit houdt in dat alleen de koolhydraten die de meeste vezels en voedingsstoffen bevatten en de minste suikers en zetmeel, tijdens deze eerste twee weken zijn toegestaan. Met andere woorden, alleen groenten en al erlei soorten sla.


  De ontbijtcombinatie van eiwitten (afkomstig van de eieren en bacon) en goede vetten, zal je maag langer gevuld houden. Bovendien duurt het langer voordat deze voedingsmiddelen zijn verteerd. Je zult daarom niet te maken krijgen met hongeraanvallen. Nu niet en ook later op de morgen niet. Het hoeft niet per se deze omelet met bacon te zijn: je kunt bij de twee eieren ook wat asperges, broccoli, paddenstoelen of paprika nemen. Daarmee krijg je meteen wat goede vezels binnen.


  En een omelet met magere ham of 20+ of 30+ kaas is ook goed.


  Bij je ontbijt kun je een kop koffie of thee drinken met magere melk en eventueel zoetstof. Er zijn heel wat zoetstoffen op de markt, maar die zijn niet al emaal hetzelfde.


  Er zijn zoetstoffen die wel gemaakt zijn van suiker, maar geen calorieën bevatten.


  Daarover later in dit boek meer. Bij sommige diëten mag je beslist geen koffie of thee, omdat cafeïne de trek kan aanwakkeren. Maar je moet al genoeg veranderen in je dagelijkse eetroutine om ook nog eens je eerste kop koffie op te moeten opgeven.


  Een fenomeen dat ik heb opgemerkt tijdens mijn werk met zwaarlijvige mensen, en dan vooral bij de vrouwen, is dat deze mensen vaak helemaal niet ontbijten. Meestal niet eens opzettelijk vanwege de calorieën, maar omdat ze volgens eigen zeggen ’s morgens gewoon geen trek in eten hebben. Het probleem hiervan is dat hierdoor je bloedsuikerspiegel daalt en de honger in de loop van de ochtend alleen maar toeneemt.


  Het resultaat is regelrechte honger tegen lunchtijd én trek in koolhydraten van de bedenkelijke soort. Oftewel de koolhydraten die nu juist geleid hebben tot je overgewicht. Je ontbijt overslaan is dus een heel slecht idee, vooral als je echt wilt afrekenen met je overgewicht.


  Plan je maaltijden


  In Deel II van dit boek hebben we een maaltijd-na-maaltijd, gerecht-na-gerecht plan opgesteld voor elke fase van het dieet. Zoals je zult zien is er een grote verscheidenheid aan ontbijten, zelfs in de eerste, strengste fase. Je kunt een frittata maken met bijvoorbeeld gerookte zalm, en een gerecht dat wij Vegetarische Quiche Cups Om Mee te Nemen, noemen. Deze worden gemaakt met eieren en spinazie en je kunt ze van te voren bereiden. Heel gemakkelijk, want je kunt ze zo in de magnetron doen als je wilt eten. Je zult ook lezen dat we nogal vrij omspringen met het gebruik van eieren, en dat zal bij de meeste mensen de alarmbel en wel laten rinkelen, want we hebben allemaal geleerd om ze min of meer te mijden vanwege hun effect op ons cholesterolgehalte. Het blijkt echter dat eieren geen verzadigde vetten bevatten en het goede cholesterol evenzeer verhogen als het slechte. Dus de balans blijft hetzelfde. De eidooier is een goede bron van natuurlijke vitamine [kkap]e, en bevat zelfs nog eiwitten.


  Dus eieren zijn gewoon toegestaan. In fase 2 gaan we weer beginnen met het toevoegen van wat koolhydraten, zelfs volkoren brood en Engelse muffins. En natuurlijk zijn dan ook ontbijtgranen met veel vezels weer toegestaan. Net als fruit.


  Of je nu trek hebt in een tussendoortje of niet, je moet er echt een nemen, zo rond half elf. Als je verstandig bent, heb je wat magere kaas meegenomen. Zoals ik al schreef in het hoofdstuk Goede Koolhydraten, Slechte Koolhydraten (zie pag. XX), zijn de enige magere voedingsmiddelen die ik aanbeveel voor mensen die op dieet zijn, kaas en yoghurt. Simpelweg omdat de vetten hier niet zijn vervangen door slechte koolhydraten.


  De suiker is verder beperkt tot lactose – melksuiker – wat een aanvaardbaar ingrediënt is in het South Beach dieet. Magere kaas kun je in elke supermarkt vinden, en zelfs kinderen vinden het lekker als tussendoortje op school. Het belangrijkste is echter dat je hiermee goede vetten en eiwitten binnenkrijgt. En daardoor zul je straks niet uitgehongerd aan je lunch beginnen.


  Als lunch kun je een salade nemen – sla en tomaten met gegrilde kip of vis en natuurlijk een vinaigrette gemaakt met echte olijfolie. Bij je salade drink je water of iets dat geen suiker bevat. En de volgende dag doe je bijvoorbeeld gegrilde garnalen over de salade, of eet je een tomaat gevuld met tonijnsalade. Een Salade Niçoise is ook verrukkelijk. Al deze gerechten kun je van te voren thuis maken, en dankzij de trend in restaurants om de gasten te verwennen met echte verse ingrediënten, kun je ze ook daar gewoon bestellen. En, wat heel belangrijk is, je hoeft niet eens na te denken over de grootte van je portie. Het doel van dit dieet is om goed te eten. Voedsel is één van de plezierigste dingen in het leven, en het wordt nog gezond ook wanneer je de goede dingen eet.


  Wanneer je dat eenmaal hebt bereikt, dan staat het je vrij om jezelf af en toe te buiten te gaan aan iets dat niet zo gezond, maar wel erg lekker is.


  Ik hoop dat je inmiddels het patroon van deze manier van eten hebt weten te ontdekken; het zijn allemaal combinaties van gezonde koolhydraten, eiwitten en vetten.


  Het zijn gewone, al edaagse gerechten die zo zijn opgezet dat ze je honger helemaal stillen, terwijl je lichaam gevrijwaard blijft van alle suikers en al het zetmeel van lage kwaliteit, die je de samenstelling van je bloed al zo lang overhoop hebben gehaald. Je zult ongetwijfeld ook hebben opgemerkt dat we het niet hebben gehad over het tel en van calorieën, grammen vet, of portiegrootte. Het South Beach dieet is zo gecreëerd dat je daar helemaal geen rekening mee hoeft te houden. Een onderscheidend fenomeen van dit dieet is zijn eenvoud – het leven is al gecompliceerd genoeg om ook nog eens alles wat je eet eerst van [kkap]a tot [kkap]z te moeten analyseren, vóór je zelfs maar begint te eten. Wanneer je de juiste voedingsmiddelen eet, hoef je van de hoeveelheid niet wakker te liggen. En omdat vetten en eiwitten nu eenmaal een beter en langer gevoel van verzadiging geven, zul jij ’s avonds echt niet voor de televisie zitten, terwijl je intussen steeds stukjes steak naar binnen werkt. Terwijl je je zonder moeite kunt voorstellen dat je urenlang chips of koekjes zit te snacken!


  Tegen de tijd dat je dit boek hebt uitgelezen, zul je een goed overzicht hebben van de voedingsmiddelen die je kunt eten, welke je niet al te veel en te vaak moet eten, en welke je beslist links moet laten liggen. Je zult ook de principes van het metabolisme beter begrijpen – niet op een wetenschappelijke manier, maar op een praktische, rechttoe, rechtaan manier, waardoor je inzicht krijgt in hoe voeding de samenstel ing van je bloed beïnvloedt, en hoe dat weer invloed heeft op je gewicht. In feite leer je om de samenstel ing van je bloed en je metabolisme onder controle te houden door de voedselkeuzes die je maakt.


  Als je weet hoe bepaalde voedingsmiddelen je interne werkingsmechanisme beïnvloeden, helpt dat om gewicht te verliezen, en dat ook zo te houden. In de toekomst zul je vast en zeker heel gemakkelijk met dit dieet omgaan. Je leert ook hoe je die paar kilo die je tussendoor bent aangekomen, weer kwijt kunt raken. De glycemische index van voedingsmiddelen die in dit boek zijn beschreven, is een belangrijk hulpmiddel bij het herkennen van die voedingsmiddelen die bijdragen aan overgewicht. Wanneer je eenmaal de basis onder de knie hebt, heb je al e kennis in huis die je nodig hebt om op de juiste manier te eten. Je zult zelfs merken dat het erg eenvoudig is om je eraan te houden, of je nu thuis kookt, of uit eten gaat.


  Verander je manier van denken


  Zo, en nu is het halverwege de middag en een uur of drie, vier; uit het oogpunt van een dieet, het eerste, gevaarlijke tijdstip. Dit is de tijd waarop je normaal gesproken trek krijgt in iets zoets, en dat is te danken aan de natuurlijke dip in je bloedsuiker en de daaruit voortvloeiende dip in je energie, die rond deze tijd optreedt. Dit is het moment waarop mensen naar de winkel rennen, of naar de snoepautomaat op het werk. In plaats van die gebruikelijke tussendoortjes, neem je nu nootjes. Laten we zeggen gewone amandelen, dus niet gerookt of gezouten. Noten bevatten goede, gezonde vetten en ze zijn voedzaam. Natuurlijk kun je er teveel van eten en daardoor je gewichtsverlies ondermijnen. Ik zou niet meer dan 15 amandelen of cashewnoten of een andere soort die je lekker vindt eten. Sommige mensen vertelden me dat ze de voorkeur geven aan pistachenoten. Ten eerste omdat ze zo klein zijn, dat je er dertig van mag hebben. Maar ook omdat ze eerst nog uit hun jasje moeten worden gehaald, en daardoor een echte snack zijn.


  Vervolgens wordt het tijd om aan het avondeten te denken. Recente trends in verfijnd eten hebben ons al de richting van het South Beach dieet-denken gestuurd – verse groenten, verse vis en mager vlees vormen de fundamenten van het avondeten in ons programma. Daarom bevat Fase 1 gerechten als gegrilde zalm met citroen, geroosterde aubergine en een salade, kip met basilicumazijn, of zelfs gemarineerde gegrilde kip en paddenstoelen gevuld met spinazie. Dit zijn gerechten die je in elk goed restaurant kunt verwachten, maar die ook thuis heel gemakkelijk te maken zijn. En dan hebben we het alleen nog maar over de strenge fase van dit dieet! Zoals je zult lezen in Deel II van het boek, baseren we de menu’s in Fase I op vis en mager rundvlees met veel groenten erbij.


  We willen benadrukken dat je na de hoofdmaaltijd altijd een dessert moet eten. Omdat de tweede gevaarlijke periode van de dag tussen het avondeten en je bedtijd ligt. Dit is het tijdstip waarop aan al e goede voornemens en sterke oplossingen wordt geknaagd.


  Gedeeltelijk komt dit voort uit gewoonte. Je ontspant lekker op de bank met een boek of je kijkt televisie, misschien heb je wel vrienden of familie op bezoek, en de gewoonte om te snacken komt weer naar boven. En dat is nog erger wanneer je, zoals ik, kinderen hebt. Dan is je keuken ongetwijfeld één grote verleiding. Maar het kan ook zijn dat je jezelf hebt getraind om later op de avond iets zoets te eten.


  Wat de reden ook is, we hebben voor Fase 1 twee basisstrategieën ontwikkeld voor het dessert. De eerste, en de eenvoudigste, is om wat suikervrije gelatine te eten. Voor mensen die van fruit houden, kan dit wel eens de oplossing zijn voor het gemis van fruit tijdens die eerste twee weken. De andere strategie is die van de magere ricotta. Die kun je omtoveren tot een aantal verrukkelijke desserts. Een dessert dat je doet denken aan die heerlijke Italiaanse tiramisu. Maar moet je daarvoor lange vingers, mascarpone, chocolade en espresso gebruiken, nu neem je ricotta. Je neemt 250 gram ricotta en daar roer je een paar theelepels ongezoete cacao doorheen, wat geschaafde amandelen en een zakje suikervervanger. Het smaakt geweldig, en ik garandeer je dat je absoluut het gevoel zult hebben dat je een écht dessert hebt gegeten. We hebben hier ook nog wat variaties op bedacht, waarbij we vanil e- of amandelextract gebruiken en citroenschil en we hebben zelfs de ricotta overgoten met suikervrije chocoladesiroop en even onder de grill gezet. En dat is pas dag één van het South Beach dieet! Tegen de tijd dat je het laatste hapje mokka ricotta hebt genomen, ben je al goed op weg om jezelf te ontdoen van de trek die je naar de – in alle opzichten groeiende – rijen van zwaargewichten in de Westerse wereld heeft gepusht. Je bloed is al anders dan het 24


  uur geleden was: gezonder. En de volgende dag ben je al op weg naar je doel: gewichtsverlies. En tevens op weg naar wat ik belangrijk vind voor jou: een betere, algemene gezondheid.


  


  MIJN SOUTH BEACH DIEET


  Daniël S.: Ik vond dit dieet onvoorstelbaar gemakkelijk.


  Ik ben naar mijn internist gestapt, en heb hem om een dieet gevraagd. Ik heb er meteen bij gezegd dat ik daar géén pillen voor wilde slikken. Ik ben 1.85 en ik woog 120 kilo.


  Toen ik begin twintig was, was ik zelfs nóg zwaarder, tegen de 136 kilo. Ik raakte wat gewicht kwijt, kwam weer aan, raakte weer wat kwijt, kortom: een echte jo-jo afvaller.


  Fysiek ben ik in goede conditie. Cholesterol, bloeddruk, hart, het is allemaal prima in orde. Maar ik voelde me dagelijks gevloerd en dus niet in staat om te doen wat ik eigenlijk wilde doen.


  Ik ging ook vaak uit eten. En dan stapelde ik de foute dingen letterlijk bovenop elkaar. Ik ben absoluut een stress-eter, en dus kwamen er elke avond veel aardappelen, pasta en meer van dat soort dingen langs. En brood, dat at ik echt de hele dag door.


  Bij het ontbijt hield ik me altijd wel in. De lunch viel ook nog wel mee, maar de periode van de namiddag tot aan het avondeten was de slechtste tijd voor mij. Gráástijd! Mijn gebruikelijke middagsnack bestond uit een reep chocola en koekjes, of iets vergelijkbaars. Duidelijk iets dat ik had moeten laten staan.


  Bij het avondeten at ik echt al es wat ik wilde. Ik kende geen grenzen. Ook niet wat desserts betrof.


  Ik kan wel zeggen dat mijn grootste probleem zetmeelachtige voedingsmiddelen waren.


  Met als slechte periode van 16.00 tot 20.00 uur. Op een extreme dag, een echte stressdag, begon ik ’s morgens vroeg al. Dan nam ik donuts of taart als ontbijt. Ik ontwikkelde een houding van: Het leven is al een en al stress, dus kun je er maar beter van genieten.


  Ik ben nu een jaar en twee maanden op het South Beach dieet. En zoals ik al zei, ik heb honderden verschillende diëten geprobeerd, voordat ik aan dit dieet begon. Wat zeg ik, een miljoen diëten. Ik heb daarmee geweldige resultaten behaald, en middelmatige. Ik verlies gemakkelijk gewicht, alleen is het dus onmogelijk om dat er ook af te houden. Ik bleef vier tot zes maanden goed op gewicht, en dan kroop het allemaal langzaam weer terug.


  Dit dieet vond ik heel erg gemakkelijk. Na die eerste strenge fase, kon ik een heleboel dingen weer gaan eten. Toen ik dat eenmaal had gedaan, vond ik dat ik een heel normaal leven kon leiden. Met een paar veranderingen die ik zelf heb aangebracht. Het belangrijkste is dat ik mezelf heb moeten aanleren dat ik na de lunch geen brood, aardappelen of pasta meer moet eten. Op deze manier heb ik dus het laatste jaar geleefd, zonder deze voedingsmiddelen na vijf uur ’s middags. Ik kan nu leven zonder pasta en aardappelen. Maar voor brood houd ik nu eenmaal een zwak. En daarom heb ik mezelf echt moeten dwingen om zonder te leven. In een restaurant vraag ik de ober altijd géén brood op tafel te zetten. Dat wil niet zeggen dat ik het laatste jaar helemaal geen brood heb gegeten, maar wanneer ik het ’s avonds eet – net als met aardappelen of pasta – dan zie ik onmiddel ijk dat mijn gewichtsverlies stagneert. Er is dus een duidelijk verband tussen deze drie voedingsmiddelen en het behoud van mijn gewicht.


  Bij bepaalde gelegenheden – zoals mijn verjaardag een paar weken geleden – ben ik naar een fantastisch Italiaans restaurant geweest waar ze zelf hun pasta maken. Ik heb daar een heel bord van gegeten, mét knoflookbrood. Echt helemaal geweldig. Gewoon omdat het mijn verjaardag was, en ik die dag wilde eten waar ik trek in had. Inclusief een fout dessert. Maar de avond daarna, en eigenlijk al e avonden daarna, heb ik niets fouts meer gegeten.


  Heel af en toe eet ik bij mijn ontbijt of lunch wat brood. Maar niet later dan dat. En ik heb helemaal niet het gevoel dat er iets ontbreekt. Dat is het grote verschil tussen toen en nu. Natuurlijk zijn er tijden dat ik ergens in een winkel brood zie liggen dat er verrukkelijk uitziet, en dan denk ik: o, wat zou ik daar graag een stuk van willen eten, maar ik heb mezelf geleerd om dat niet meer te doen. Ik kan zonder, dat blijkt wel.


  5.GOED VET, FOUT VET


  In eerste instantie werden alle soorten vet in ons dagelijkse eten al bij voorbaat veroordeeld. Het ging hoofdzakelijk om verzadigd vet, en omdat er overtuigend bewijs aanwezig was dat dit vet gevaarlijk was, werd aangenomen dat alle soorten vet verkeerd zijn. Om verzadigd vet in het dagelijkse dieet te vermijden, werd een speciale soort meervoudig onverzadigde vetzuur populair: transvet. Dit is gedeeltelijk gehydrogeneerde olie die in heel veel commerciële producten wordt verwerkt, zoals in gebak, koekjes en margarine. Helaas zijn de transvetten even gevaarlijk, zo niet gevaarlijker dan verzadigde vetten. Ze verhogen de slechte cholesterolspiegels en worden in verband gebracht met hartaanvallen en beroertes.


  Onderzoek na onderzoek levert het bewijs dat veel vetsoorten niet dezelfde verkeerde effecten hebben zoals verzadigd vet en transvetzuren. Er komt in feite alleen maar meer bewijs dat de onverzadigde niet-transvetzuren juist goed voor ons zijn. Op de plaatsen in de wereld waar men royaal Mediterrane oliesoorten gebruikt, zijn de aantal en hartaanvallen en beroertes juist heel laag.


  Het indrukwekkendste onderzoek op het gebied van diëten, was het Lion Heart onderzoek. Hierin werd het voornamelijk enkelvoudige, onverzadigde vet canola olie –


  (ook met omega-3 vetzuren) gebruikt als spread door de helft van de onderzochte patiënten. Iedereen die aan dit onderzoek meedeed had al een hartaanval gehad, maar bij degenen die het goede vet kregen, verminderden de vervolg-hartaanvallen met zeventig procent!


  Een ander groot klinisch onderzoek, de [kkap]gissi Prevention Trial, liet zien dat visoliecapsules – omega-3 meervoudig onverzadigde vetzuren – de kans op plotseling overlijden verminderden. Verschillende andere dieetonderzoeken hadden al laten zien dat je hartaanvallen en beroertes voorkomt, wanneer je een paar keer in de week vis eet. Omega-3 vetzuur blijkt echter een belangrijk afwezig ingrediënt te zijn in Westerse diëten.


  Tenslotte laat een aantal onderzoeken zien dat diverse soorten noten rijk zijn aan enkelvoudig en meervoudig verzadigde vetten, en dat ze ook hartaanvallen en beroertes voorkomen. Dit biedt ons een grote verscheidenheid aan voedingsmiddelen, oliesoorten en spreads die onze maaltijden een geweldige smaak geven, terwijl ze tegelijkertijd onze gezondheid verbeteren. Daarom was het opnemen van de juiste vetten in het South Beach dieet erg gemakkelijk en wordt dat zelfs al een nog maar beter naarmate er meer uitkomsten bekend worden van onderzoeken naar goed vet.


  Toen we eenmaal de puntjes op de i hadden gezet voor dit dieet, leek het klaar voor de grote test. We maakten fotokopieën van de basisregels en wat eenvoudige menuvoorbeelden en een lijst met toegestane en verboden voedingsmiddelen. En natuurlijk wat gemakkelijke recepten. Vervolgens deelden we dit pakketje uit aan onze patiënten. Nogmaals: gewichtsverlies was niet onze topprioriteit – het ging ons erom de gezondheid van het hart van onze patiënten te verbeteren door de samenstel ing van hun bloed te veranderen. We wilden een dieet dat de triglycerides zou verlagen; vetten die in het bloed circuleren en die je nodig hebt, maar die wanneer hun aantallen te hoog worden, ernstige schade aan je hart en vaten aanrichten. Wat we ook wilden verlagen, was het [kkap]ldl (low-density lipoproteins), het zogenaamde slechte cholesterol. We zochten naar iets dat zowel het [kkap]ldl als geheel zou verlagen, als de verhouding tot de [kkap]hdl-spiegel (high-density lipoproteins), het zogenaamde goede cholesterol.


  We probeerden ook nog iets anders te bewerkstelligen, iets dat de meeste cardiologen helaas nog niet op de juiste waarde weten te schatten, namelijk een verandering van de grootte van de [kkap]ldl-deeltjes. Wanneer deze deeltjes heel klein zijn, kunnen ze zich gemakkelijk onder de wanden van de bloedvaten nestelen, waardoor deze doorgangen nauwer worden vanwege de opbouw van vetplak, en dat leidt uiteindelijk weer tot hartaanvallen en beroertes. We merkten dat als je op de juiste manier eet, het echt mogelijk is om de grootte van de [kkap]ldl-deeltjes te vergroten. En daardoor kunnen ze zich niet meer zo gemakkelijk onder de vaatwanden nestelen, waardoor ze de bloedvaten niet meer kunnen verstoppen, wat alle nare gevolgen van dien opheft. De meeste artsen testen niet op deze cruciale factor. Het is zelfs zo dat de meeste bloedlaboratoria nog steeds niet over de vereiste apparatuur beschikken om de grootte van de [kkap]ldl moleculen te meten. Het zal echter niet al te lang meer duren voordat het meten van de [kkap]ldl-deeltjes net zo’n standaard procedure is als het meten van je cholesterol.


  Natuurlijk was ons secundaire doel gewichtsverlies. Logisch, want dat is een teken dat de samenstel ing van het bloed ook onder controle komt. Ik heb er nooit bij stilgestaan dat mijn patiënten de slanke, ranke, laag-in-lichaamsvet fysieke perfectie, die altijd geassocieerd wordt met Miami, ook echt zouden bereiken. En zij zelf, eerlijk gezegd, ook niet!


  Vrijwel meteen lieten de patiënten die op ons dieet gingen, positieve resultaten zien. De samenstel ing van hun bloed verbeterde dramatisch.


  Een man, die op de Bahama’s woonde, was in behoorlijk slechte toestand, toen hij voor het eerst in onze praktijk kwam. Zijn bloedtesten wezen uit dat er sprake was van hoge triglyceridespiegels, hoge slechte cholesterolspiegels, kleine [kkap]ldl-deeltjes: kortom, de drievoudige dreiging. En om alles nóg erger te maken, had hij zich vast voorgenomen om nooit aan sport of beweging te doen. Dat verveelde hem namelijk mateloos. En hij weigerde ook nog eens om zijn dagelijkse portie ijs op te geven. Met zo’n instelling stevende hij recht op een catastrofe af. Maar toen hij op ons dieet ging, veranderde de samenstelling van zijn bloed al snel – de triglyceriden gingen naar beneden, het slechte cholesterol eveneens, en het goede cholesterol steeg. Hij sportte geen minuut, en bleef dagelijks zijn portie ijs eten. Toch verloor hij met dit dieet ruim 13,5 kilo, en die houdt hij er al vijf jaar lang af .


  Een andere man was al 55 toen hij mijn patiënt werd. Hij had last van hoge bloeddruk, en ook zijn triglyceriden en cholesterol waren te hoog. Bovendien was de verstopping van zijn aderen al zichtbaar. Om al deze problemen te bestrijden, had zijn vorige arts hem de gebruikelijke dagelijkse dosis medicijnen gegeven waar alle hartpatiënten afhankelijk van waren. We zetten hem op ons dieet, en het duurde niet lang of de status van zijn hart verbeterde. Zijn triglyceriden, bijvoorbeeld, waren over de 400, en dat is beangstigend hoog. Na een maand op het South Beach dieet, was dat gedaald tot 100, en dat is het normale niveau. Bovendien raakte hij bijna 14 kilo kwijt, en dat is er ook afgebleven. Bovendien neemt hij geen medicijnen meer in voor zijn hart.


  Een andere patiënt had beter moeten weten – hij is namelijk zelf arts – maar hij was ook een diabeticus met overgewicht, die sinds kort te maken had met pijn op zijn borst. Hij had al een angioplastiek ondergaan om een ader weer open te krijgen, maar die begon al weer aardig dicht te slibben. Na ons eerste consult heb ik hem op ons dieet gezet.


  Zijn vrouw kookte voor hem, en vanzelfsprekend was het een stuk gemakkelijker voor haar om hetzelfde als mijn patiënt te eten, dan om elke dag twee verschil ende menu’s klaar te maken. Zij verloor dus ook gewicht. Deze situatie was voor ons een plezierige verrassing – (echt-)paren die gewicht verloren en tegelijkertijd de gezondheid van hun hart verbeterden, omdat één van hen op dieet moest. Diëten wordt dan een gezamenlijke inspanning, men helpt elkaar ook nog eens om het niet te laten versloffen.


  Het was zelfs zo dat de doktersvrouw meer gewicht verloor dan hij zelf. Samen verloren ze maar liefst 36 kilo. Maar lang voordat dit werd bereikt, was de samenstelling van zijn bloed volkomen genormaliseerd. Zijn diabetes was opgelost, en hij heeft geen medicatie meer nodig om zijn bloedsuiker en cholesterol onder controle te houden. En zijn aderen bleven schoon.


  Deze cardiologiepatiënten verloren 4, 8, 12 en zelfs 20 kilo binnen enkele maanden. Ze begonnen al gewicht te verliezen vanaf het moment dat ze op dieet gingen – dus in de eerste week waren de resultaten al zichtbaar en voelbaar, en ze hielden het gewicht er ook af. Maar het beste nieuws dat wij konden krijgen, was dat iedereen verklaarde dat het regime helemaal niet moeilijk was. De paar basisregels van het South Beach dieet zijn eenvoudig en gemakkelijk te onthouden, en de regels zijn flexibel. Volgers van het dieet verklaren dat ze zich nooit meer hongerig voelen, of het gevoel hebben iets tekort te komen. Na een poosje heeft niemand eigenlijk nog door dat hij of zij op dieet is.


  De meeste van deze patiënten, zowel mannen als vrouwen, hadden last van wat wij centrale obesitas noemen – overtollig gewicht dat zich concentreert rond het middel.


  We meten de taille-heupratio om het obesitaspatroon van de patiënt te kunnen benoemen. Als de tailleomvang groter is dan de heupomvang, dan is dat een waarschuwingssignaal voor bestaande of toekomstige hartproblemen. Het eerste lichaamsdeel dat door dit dieet wordt aangepakt, is de taille – dat is namelijk dé plek waar het vet zich gaat ophopen zodra je de middelbare leeftijd nadert. Dat is dus ook de plaats waar het vet er als eerste weer af gaat. Onze patiënten voelden zich al na één week dieet slanker. Dit was heel bemoedigend voor de patiënten en het gaf hun meteen de motivatie die ze nodig hadden om zich aan het programma te houden.


  Na jarenlang het ene na het andere falende dieet te hebben voorgeschreven, was ik dolgelukkig met de resultaten.


  


  Het duurde niet lang, voordat er zich nog een andere, aangename verrassing aandiende. We kregen steeds meer telefoontjes en berichten van vrienden en kennissen van onze patiënten, die over het dieet hadden gehoord, het zelf waren gaan proberen, en succesvol gewicht verloren. We ontdekten dat onze patiënten dit dieet aan vrienden, kennissen, familie en collega’s aanraadden. Dankzij e-mail breidde het zich uit als een olievlek. Mensen die helemaal geen hartproblemen hadden, en zelfs de jongste en meest sophisticated inwoners van South Beach, hoorden over het dieet, probeerden het en verloren kilo’s en kilo’s aan lichaamsgewicht. We kregen te maken met een stroom vragen van mensen die we nog nooit hadden gezien. En in veel gevallen zelfs uit heel andere delen van Amerika. De mensen wilden weten wat je mocht eten bij dit dieet en wat je moest laten staan, of ze vroegen om recepten en vertelden dat ze er al vast aan waren begonnen, en hoe gemakkelijk ze gewicht verloren.


  Toen begonnen de journalisten te bel en. Het is verbazingwekkend hoeveel ruimte kranten en tijdschriften aan afslanken besteden. Het is bijna een kijksport geworden.


  Begin 1999 kregen we een telefoontje van een verslaggever van [kkap]wplg, de lokale televisiezender, die tot het grote [kkap]abc behoort. Ze hadden over ons gehoord. En ze deden ons het volgende voorstel: zij zouden zorgen voor een aantal mensen dat in Miami Beach woonde en al emaal gewicht wilde verliezen en ze op ons dieet zetten.


  Tijdens de nieuwsuitzendingen van 18.00 en 23.00, zou het programma een hele maand lang hun dagelijkse vorderingen bijhouden en uitzenden.


  Deze serie liep elke dag tijdens de zogenaamde ‘beoordelingsperiode’, de periode waarin de advertentietarieven worden bepaald naar aanleiding van de kijkcijfers.


  Honderden mensen uit Miami gingen op het dieet en verloren gewicht. [kkap]wplg slaagde erin om de tarievenrace te winnen vanwege de enorme kijkcijfers, en steeg daardoor naar de eerste plaats van al e nieuwsshows die ’s avonds werden uitgezonden, en droeg daardoor gedeeltelijk bij aan het South Beach dieet project. De hoofdredacteur nieuws verklaarde dat het een ‘enorm succes was bij de kijkers’, en vertelde dat hij dagelijks honderden telefoontjes en e-mails kreeg van mensen die om een kopie van het dieet vroegen. De South Beach dieet serie werd drie jaar lang een jaarlijks terugkerend evenement voor de zender. Ons programma werd een complete stadsonderneming. Brochures waarin het dieet werd uitgelegd en waarin ook recepten waren opgenomen, werden uitgedeeld in de Winn-Dixie en Publix supermarkten. Ook zij verklaarden dat er veel interesse bestond voor deze manier van eten en dat de verkoop van de voedingsmiddelen die wij aanbeveelden, omhoog ging.


  Ik accepteerde veel uitnodigingen om over ons dieet te discussiëren op medische congressen, waar cardiologen en andere betrokkenen bijeen komen om behandelingszaken en –methoden met elkaar door te spreken, waaronder natuurlijk preventie en voeding. Omdat ik cardioloog ben, verwachtte ik eigenlijk dat er op een vreselijke manier zou worden doorgezaagd over mijn kennis op voedingsgebied. Maar het werd al snel duidelijk dat mijn dieet wetenschappelijk gezond was. Het werd allemaal nóg beter: artsen begonnen zelf het dieet te proberen, en vertelden me over hun behaalde succes. Door het South Beach dieet verloren zoveel artsen gewicht en verbeterden ze meteen de samenstelling van hun bloed, dat het ook wel bekend staat als het ‘Artsendieet’.


  Veel van de volgers van het dieet die via het nieuwsprogramma bij ons kwamen, waren twintigers en dertigers. Een jonge vrouw die 14 kilo te zwaar was, probeerde al zeven jaar om zwanger te worden. Ze ging op het South Beach dieet, verloor haar overgewicht in een paar maanden tijd, en ontdekte toen dat ze zwanger was. Hoewel we graag de credits krijgen voor deze geweldige ontwikkeling, duurde het nog ruim een jaar voordat het mij duidelijk werd waarom ze door dit dieet in staat was geweest om zwanger te worden. Er bestaat namelijk een medische conditie die het ‘polycystische ovarium syndroom’ wordt genoemd, wat een veelvoorkomende oorzaak is voor een verstoorde menstruatiecyclus en onvruchtbaarheid onder jonge vrouwen. Het blijkt dat dit te wijten is aan insulineresistentie of prediabetes. Door het dieet verdween dit syndroom, werd haar menstruatie normaal en was een succesvolle zwangerschap mogelijk. En nu heeft ze een schat van een dochtertje. Weer een andere vrouw, een onderneemster in haar dertiger jaren, zetten haar hele bedrijf op het programma, en ze verloren met zijn al en gewicht. Veel van de verpleegkundigen hier in Mount Sinai, zijn vertrouwd geraakt met het dieet en begonnen het bijna ongemerkt te volgen. Logisch dat ik in de gangen van het ziekenhuis vaak wordt aangesproken om de updates van hun gewichtsverlies te horen!


  Wat heel bemoedigend was voor iedereen, is de eenvoud van het dieet zelf. Het is zo gemakkelijk aan te leren en in de praktijk te brengen. De basisprincipes zijn zo simpel…


  Eén van de cameramensen van de televisieshow vertelde dat hij al gewicht verloor door alleen maar de informatie in de praktijk te brengen die hij tijdens de interviews had opgepikt. Een paar jaar geleden vertelde ik tijdens een medisch congres in de wandelgangen aan een jonge col ega wat de basisprincipes van het South Beach dieet waren. Een jaar later was ik aangenaam verrast toen ik hoorde dat hij maar liefst 23 kilo was afgevallen op basis van mijn steno-achtige uitleg. En dat is nu precies het kenmerk van dit dieet: de basisregels zijn gemakkelijk aan te leren en toe te passen, zonder dat er gecompliceerde regels, tabellen of berekeningen aan te pas komen.


  Een bewezen systeem


  Toen werd het tijd om onze resultaten op een wetenschappelijke manier te meten. Om te beginnen hielden we tot in detail het gewicht en de bloedtestresultaten bij van zestig patiënten die op het dieet stonden. De uitkomsten waren zeer bemoedigend;vrijwel iedereen viel af, hun triglyceriden verminderden, het [kkap]ldl cholesterol werd lager, het


  [kkap]hdl hoger, en er was sprake van een verbeterde taille-heup ratio. Deze eerste ervaringen heb ik destijds gepresenteerd tijdens een symposium van de [kkap]nhlbi (National Heart, Long and Blood Institute), dat werd gehouden op de jaarlijkse American Heart Association bijeenkomst. De directeur van de [kkap]nhlbi trad op als bemiddelaar tijdens deze sessie. Ik had weliswaar behoorlijk wat ervaring als het ging om presentaties van onderzoeksresultaten tijdens dit soort gelegenheden, maar dat ging altijd over mijn eigen vakgebied: hartbeelden. En nu was ik dus niet bezig op dit gebied, maar moest een presentatie houden over voeding en dieet, dus dat ik flink nerveus was, mag een understatement heten. Ik vreesde dat ik belaagd zou worden met allerlei vijandige vragen, waarbij zaken waarover ik misschien niet had nagedacht aan de orde zouden worden gesteld. Dat pakte totaal anders uit dan ik verwachtte. Om te beginnen feliciteerden de toehoorders me omdat ik de moed had gehad om de laag-vet prediking van de American Heart Association uit te dagen. Het werd duidelijk dat veel van de artsen in de zaal zelf ook met ontmoedigende resultaten te maken hadden gekregen als ze de laag-vet, hoog-koolhydraten diëten voorschreven. Ik was ontzettend opgelucht én blij dat we op het juiste spoor zaten.


  Vervolgens voerden we een onderzoek uit waarin we ons dieet afzetten tegen de strikte tweede fase van het American Heart Association dieet. We zetten veertig willekeurige mensen met overgewicht op een van de diëten, wat inhield dat de helft op het Heart Association programma ging, en de andere helft op het South Beach dieet. Geen van de deelnemers wist waar hun dieet vandaan kwam. Na twaalf weken hadden al vijf mensen van het Heart Association dieet het opgegeven, tegen slecht één patiënt die het South Beach dieet deed. De mensen van het South Beach dieet verloren gemiddeld 6 kilo, bijna het dubbele van de krap 3,5 kilo die de Heart Association groep verloor.


  Onze patiënten lieten een grotere vermindering zien van de taille-heup ratio, waarmee ze echt minder kans op hartkwalen liepen. De triglyceriden verminderden dramatisch in de South Beach dieet groep, en ook hun goede versus slechte cholesterolspiegel verbeterde sterker dan in de Heart Association groep. We presenteerden deze studie tijdens de jaarlijkse vergadering van het Amerikaanse College van Cardiologen, en het werd daar heel goed ontvangen. We waren al een heel eind verder, in vergelijking met die dag toen ik het besluit nam om als Proefkonijn Nummer Eén voor het South Beach dieet te spelen.


  Op dit punt aangekomen was de volgende stap alleen maar logisch; het werd tijd om alles wat we in de loop der jaren hadden geleerd, in boekvorm uit te geven, om datgene wat we hier voor elkaar hadden gekregen, in het hele land voor elkaar te krijgen. En dat niet alleen; in de hele Westerse wereld. Omdat overgewicht en de gevolgen ervan, overal hetzelfde zijn.


  


  MIJN SOUTH BEACH DIEET


  Michael A.: Ik raakte 15,5 kilo kwijt in vier maanden.


  Ik ben met dit dieet begonnen omdat mijn moeder er iets over had gezien op de lokale televisiezender in Miami. Zij heeft een hartkwaal en maakte zich zorgen over mijn gezondheid – ik was toen 36 en woog maar liefst 102 kilo. Als cadeautje maakte ze een afspraak voor me bij de voedingsdeskundige van het Mount Sinai ziekenhuis.


  Als het op eten aankwam, waren de hoeveelheden mijn grote zwakte . Ik houd niet echt van zoete dingen, maar ik drink wel graag bier, vooral in het weekend. En het was moeilijk om dat te verminderen. Ik ontbeet nooit, ik dronk alleen een kop koffie. Als lunch nam ik pasta of een salade. Maar ik at de hele dag door – wat men ook meenam naar kantoor, ik at het. Uitgebakken spekzwoerd. Gefrituurde dingen. Als avondeten at ik meestal een gewoon diner – vlees met aardappelen, rijst of pasta. Juist de dingen dus waar veel koolhydraten in zitten. En dan ook nog in enorme hoeveelheden.


  In de weekenden was het nóg erger. Ik was gewend om op vrijdag, zaterdag én zondag uit eten te gaan, en dronk dan altijd een paar glazen alcohol tijdens het eten. En restaurantvoedsel is nu niet altijd het meest gezonde eten dat je je kunt voorstellen.


  Bovendien sportte ik helemaal niet.


  Toen ik de diëtiste sprak, vertelde ze mij dat mijn gewoontes niet geweldig waren, maar ook dat ze niet de ergste waren die zij tegenkwam in haar praktijk. Het ging om de combinatie van wat ik at, hoeveel ik daar van at, en om het feit dat ik niets aan sport of beweging deed. Ik had wel al erlei diëten geprobeerd, en viel daar ook wel van af. Een keer heb ik een dieet zelfs vier maanden volgehouden. Maar toen ik ermee stopte, kwam al het verloren gewicht weer terug.


  Ongeveer een jaar geleden stapte ik over op dit dieet. Ik woog toen meer dan ik ooit had gewogen. Ik was op het punt aanbeland waarop mijn kleding niet meer paste, maar ik wilde beslist geen nieuwe kleding in een grotere maat aanschaffen. Dat weigerde ik.


  Daarom gaf mijn moeder me dit bezoek aan de diëtiste cadeau.


  De eerste dagen waren helemaal niet zo slecht. De diëtiste legde me de eerste, strikte fase van het dieet uit, en vertelde dat ik deze twee tot vier weken mocht volgen. Nu ben ik een echte vleeseter, dus in die eerste fase waarin je ongelimiteerde porties mager vlees mag eten, deed ik het wel goed. Wat ik opgaf aan koolhydraten, maakte ik goed met vlees, zodat ik geen hongergevoel kreeg. Eieren als ontbijt met wat ham erbij. Ze vertelde me dat ik geen halfvolle melk meer in mijn koffie mocht, vanwege het vet, dus probeerde ik die melkpoeder zonder koolhydraten en zuivel, maar dat vond ik helemaal niets. Dat was voor mij het punt, waarop ik heb gezegd dat ik halfvolle melk in mijn koffie zou blijven gebruiken, maar wel minder dan ik gewend was.


  Met dat ontbijt kwam ik de ochtend wel door. De lunch bestond uit een kleine salade met een goede portie gesneden ham, kalkoen of kip. En als ik ’s middags trek kreeg, nam ik magere kaas als snack. En ik dronk water. Heel veel water. Het avondeten bestond uit kipfilet of gegrilde steak. En dat was het zo ongeveer wel. Een kleine portie groenten, niet zoveel. Ik was echt bezig om zo weinig mogelijk koolhydraten binnen te krijgen. Helemaal geen fruit of vruchtensap in die eerste vier weken, al een maar water om te drinken. En, ik begon met fitnessen. Drie of vier keer in de week stond ik thuis op de loopband, wel dertig tot veertig minuten lang.


  Tijdens de weekenden at ik precies hetzelfde als door de week. En als ik naar een restaurant ging, at ik een kleine salade met magere dressing en daarna een steak.


  Geen bier, geen alcohol, geen dessert, geen gepofte aardappel, geen rijst. Ik hield die eerste fase vier weken vol, in plaats van de aanbevolen twee weken. Dat kostte me geen moeite, omdat ik al zo snel resultaat zag. Tijdens de eerste week dat ik dit dieet volgde, was het onze nationale feestdag: 4 juli. Er kwamen heel veel mensen op bezoek. Iedereen dronk en at allerlei lekkere hapjes. Maar ik heb me echt aan mijn dieet gehouden en alleen die dingen gegeten die ik mocht.


  Na die eerste maand begon ik weer wat koolhydraten in mijn eetprogramma op te nemen, maar wel de soort die laag scoort op de glycemische index. Ik nam grotere salades, ik at weer wat fruit, want dat laatste had ik heel erg gemist. Na de lunch at ik een appel of een peer. Mijn lokale supermarkt heeft een afdeling met speciale gezonde voedingsmiddelen. Daar vond ik het volkorenbrood dat ik zocht. Het bevatte weinig koolhydraten, zodat ik voor de lunch af en toe mijn salade kon verruilen voor een dubbele boterham. Ik ging die zomer op vakantie, en hield me zoveel mogelijk aan mijn dieet, kwam dus niet aan, maar verloor ook geen gewicht. Toen ik thuiskwam, ben ik weer overgestapt op de eerste fase, en begon ook weer met mijn fitnessregime. Bij mijn volgende bezoek aan de diëtiste, hebben we wat meer groenten aan het dieet toegevoegd, zoals zoete aardappelen, wilde rijst, bruine rijst, squash (een pompoensoort met een groene schil), bonen en peulvruchten.


  Na vier maanden was ik al bijna 16 kilo afgevallen. Mijn streven was om tien procent lichaamsgewicht te verliezen in zes maanden tijd, maar dat had ik dus al na vier maanden gehaald. Mijn volgende doel was nog eens tien procent te verliezen, zodat ik in totaal ongeveer 20 kilo lichter zou zijn. Maar vanaf Thanksgiving tot Nieuwjaar heb ik me niet helemaal aan mijn eetprogramma gehouden. Toch viel het allemaal wel mee, ik kwam in totaal bijna 3 kilo aan tijdens de feestdagen. En in januari ging ik weer terug naar fase 1, en terug naar mijn oefeningen.


  Nu eet ik al bijna acht maanden volgens het South Beach dieet. Je kunt het volhouden als je op vakantie bent, of wanneer je uit eten gaat. Het vraagt echt al een maar om wat discipline en wilskracht. Wanneer mijn tafelgezelschap lekker met zijn allen aan het dessert gaat, dan neem ik ook af en toe een hap. Maar ik hoef echt geen hele portie voor mezelf te hebben.


  Ik wil nu nog zeven tot negen kilo afvallen. Ik ben er zeker van dat ik door de combinatie van dit dieet en beweging, binnen niet al te lange tijd kom waar ik wil zijn.


  6.HALLO BROOD!


  Wanneer je eenmaal de eerste twee weken van Fase 1 bent doorgekomen, waarbij je jezelf van je suikerverslaving hebt afgeholpen, ben je eraan toe om weer wat koolhydraten aan je dieet toe te voegen. Op dit punt is het insulineresistentie syndroom verdwenen. De behoefte aan suikers en zetmeel zal ook vrijwel helemaal verdwenen zijn. Je kunt dit zien als een nieuwe start.


  Op dit punt vindt een merkwaardig fenomeen plaats. Iets dat je je twee weken geleden waarschijnlijk niet had kunnen voorstellen. In plaats van meteen weer hoog-glycemische koolhydraten toe te voegen aan hun dieet, is men meestal juist erg terughoudend om die veilige eerste fase helemaal los te laten. Logisch, omdat men inmiddels weet welke voedingsmiddelen hebben bijgedragen aan overgewicht. Als het rijst of brood was waar ik dik van ben geworden, waarom zou ik dat dan weer beginnen te eten? Ik wil alles wat ik nu al heb bereikt niet weer terugdraaien. En ik wil al helemaal niet minder snel gewicht verliezen…


  Allemaal goede argumenten, maar er zijn ook heel goede redenen om weer wat meer koolhydraten aan je dieet toe te voegen. Allereerst omdat er heel veel goede soorten zijn, die in fruit in het bijzonder. Zelfs brood bevat, als je ten minste echt volkorenbrood kiest, veel goede voedingsstoffen. Maar als je een andere eetmethode hebt gekozen is het ook heel belangrijk dat je geniet van je eten, zoals je altijd hebt gedaan, en dat er een grote verscheidenheid bestaat aan menu’s en ingrediënten waaruit je kunt kiezen.


  Mensen houden nu eenmaal van eten, en je kunt deze passie gewoon uitleven, ook al kun je niet meer al es eten wat los en vast zit.


  Natuurlijk voegen we de hogere glycemische index koolhydraten langzaam weer toe.


  Normaal gesproken begin je met één stuk fruit per dag, iets dat niet onmiddellijk een hoge stijging van je bloedsuiker zal veroorzaken. Appels zijn goed – hun glycemische index is laag, en de schil bevat veel goede vezels. Grapefruit is ook een veilige keuze, en dat geldt ook voor al e soorten bessen.


  We adviseren je echter wel om op dit punt nog geen fruit te eten als ontbijt. Soms kan dat een grote stroom insuline opleveren, zeker als fruit ’s morgens het eerste is dat je eet, waardoor je de hele dag door trek blijft houden. En hoewel fruit veel vezels bevat, bevat het ook een behoorlijke dosis fructose – fruitsuiker. Dus als je fruit eet, kun je dat beter ’s middags of ’s avonds doen.


  Een andere koolhydraat die je in de eerste dagen van Fase 2 weer in je eetpatroon kunt opnemen, is cereal. Ontbijtgranen. Iets dat je koud kunt eten is bijvoorbeeld ongezoete muesli, All-Brann met extra vezels, of echte (dus niet de klant-en-klare) havermout. Kijk eerst op de verpakking om te zien hoeveel suikers erin zitten. Kies voor de soort waarbij geen suikers aan de koolhydraten van de granen zijn toegevoegd. Wanneer je je ontbijtgranen eet met melk, neem dan magere melk en gebruik desgewenst een suikervervanger. Eet je havermout, voeg dan een ei toe als je het kookt. De proteïnen (eiwitten) in het ei zorgen ervoor dat de koolhydraten langzaam door je lichaam worden opgenomen. Hierdoor vermijd je hoge pieken in je insulinespiegel.


  Bij het South Beach dieet hoef je geen calorieën te tellen en ook geen porties af te wegen. Maar wanneer je weer (zilverlies, bruine of wilde) rijst wilt toevoegen aan je dieet, dan zou één portie gekookte rijst niet groter moeten zijn dan een tennisbal! En als je weer (zoete) aardappel gaat eten, kies dan niet de al ergrootste die je kunt vinden in de supermarkt!


  Wanneer je besluit om de koolhydraten niet ’s morgens al, maar pas ’s avonds bij je avondeten te nuttigen, doe dat dan in de vorm van een volkoren boterham. Hiermee richt je absoluut geen schade aan. Maar je kunt het niet al ebei doen. Dus niet ’s morgens én ’s avonds. Althans, niet in het begin. Het principe van het weer opnemen van koolhydraten in je eetpatroon gaat als volgt: geleidelijk aan en bedachtzaam. Je doel is om meer koolhydraten te eten, en toch gewicht te blijven verliezen. Wanneer je een appel en een volkoren boterham eet, en je verliest nog steeds gewicht, dan is dat fantastisch. Maar wanneer je elke dag een appel, twee boterhammen en een banaan eet en je merkt dat je niet meer afvalt, dan ben je dus te ver gegaan. Dan wordt het tijd dat je het aantal koolhydraten vermindert, of andere koolhydraten probeert, om te zien welke resultaten dat oplevert.


  Zolang je in Fase 2 zit, blijf je zo voorzichtig. Je eet de juiste koolhydraten en je houdt goed bij welk effect dat op je heeft. En dan bedoel ik niet dat je elke dag op de weegschaal moet springen. Juist niet! Meestal weet je zelf wel wanneer je weer aankomt, en als je dat niet weet, dan vertelt je kleding het je wel. Ook moet je goed opletten van welke etenswaren je trek krijgt. Geen twee mensen ervaren deze fase op dezelfde manier. Sommige mensen kunnen één keer in de week pasta eten en daar absoluut geen nadelige gevolgen van ondervinden, maar anderen moeten pasta echt vermijden, hoewel een zoete aardappel weer geen problemen oplevert. Omdat we een dieet willen dat flexibel is en dat je kunt aanpassen aan je eigen smaak en gewoontes, moet je dit soort zaken zelf in de praktijk uit zien te vinden. Ons doel is om je te helpen een eetgewoonte te handhaven, die bestaat uit de voedingsmiddelen die je graag eet.


  Deze regels moeten genoeg zijn om je eigen versie van dit eetplan te creëren.


  We hebben ontdekt dat de succesvolste diëters mensen zijn die elk denkbaar recept uitproberen en die alle levensmiddelen en ingrediënten die toegestaan zijn, ten volle benutten. Ze maken op een interessante manier gebruik van kruiden en specerijen –


  vooral de soorten met de meest intense smaken, zoals mierikswortel, pepers, knoflook, kaneel en nootmuskaat. Eén van onze patiënten bedacht zelf een soep waarvoor hij alle groene groenten die hij maar kon vinden had gebruikt.


  Eentonigheid is je grootste vijand. Het is jouw sabotagefactor. Verveling zorgt ervoor dat mensen weer afglijden naar hun oude, slechte eetgewoontes. Dus je kunt dit dieet maar het beste zo levendig en gevarieerd maken als maar mogelijk is, in welke fase je ook zit.


  De meest effectieve strategie om je doel te bereiken is creatief gebruik maken van vervangende etenswaren. Dat is een van de pijlers van dit dieet – slechte koolhydraten vervangen door de goede, zodat je uiteindelijk die dingen eet waar je echt van houdt, maar dan met lichte aanpassingen.


  We hebben de hoofdpunten al opgesomd: volkoren brood in plaats van wit, zoete aardappelen in plaats van gewone witte, bruine of wilde rijst in plaats van witte rijst, volkoren pasta. Met deze vervangingen kom je al een heel eind om dit dieet tot een succes te maken. Maar er zijn nog veel meer trucjes.


  Een heel goede variant die je kunt gebruiken in plaats van de aardappelpuree waar iedereen zo van houdt, maar wat natuurlijk een echte dieetkraker is, is het volgende. In plaats van aardappelen stoom je bloemkool. Je kunt hier zelfs de magnetron voor gebruiken. Pureer de bloemkool als deze zacht is en doe er een beetje dieetmargarine doorheen. Wel even op het etiket van de dieetmargarine kijken of het geen transvetten bevat! Je kunt ook een heel klein beetje halfvolle roomboter gebruiken. Zout en peper naar smaak erbij en je hebt iets dat echt met de originele aardappelpuree kan wedijveren.


  


  Op het moment dat wij aan dit dieet begonnen, nog voor de trend van de ‘wraps’ die je ineens op elke straathoek kon kopen, leerden wij onze patiënten al om brood te vervangen door slabladeren. Ze namen de inhoud van de sandwiches – vlees of vis, kaas, groenten, en zelfs de sausjes – en rolden het op in knapperige slabladeren. Tot hun verbazing en verrassing, was het brood van de gewone sandwich helemaal niet zo’n belangrijk bestanddeel als ze altijd hadden gedacht. Het was vooral de vulling die zo goed smaakte en die hun honger stilde, en niet het brood. We verzonnen allerlei dingen die regelrecht uit de jaren vijftig kwamen – eten gevuld met ander eten, zoals tomaten gevuld met tonijnsalade. We lieten mensen dit zelf proberen met groentesoorten die groot en sterk genoeg waren om te worden gevuld. De favorieten waren: gevulde aubergine, courgette en artisjokken. We testten ook wat desserttrucjes.


  Mensen die van chocola houden, hebben dat het liefste in grote hoeveelheden, maar ze weten niet half hoe verzadigend zelfs een kleine hoeveelheid al kan zijn. Probeer in plaats van een groot chocoladedessert, eens aardbeien gedoopt in donkere chocola (geen melkchocola, want dat bevat meer suiker). Een paar van deze aardbeien en je hebt al genoeg, terwijl je in feite maar weinig chocola en veel meer fruit hebt gegeten.


  We vertelden mensen ook dat ze hun bananen in plakjes moesten snijden, deze in moesten vriezen en de stukjes dan in een suikervrij chocoladesausje moesten dopen.


  Alle zoete trek wordt erdoor gestild, en je hebt toch maar een heel klein beetje chocola gegeten.


  Als je de vervangingsstrategie volgt, kun je doorgaan met het eten van dingen die bij andere diëten beslist voor altijd verboden zijn, inclusief de heerlijke dingen die hierboven staan beschreven. Eerst is het echter noodzakelijk dat je precies weet welke ingrediënten je moet vervangen. De voedingsmiddelen en voedselcombinaties die hierna zijn beschreven, kunnen met bepaalde aanpassingen je inspanningen om gewicht te verliezen bevorderen in plaats van ze af te remmen.


  Eieren met bacon


  Voor de echte ontbijter is er geen twijfel over mogelijk. Hij eet ‘s morgens het liefste eieren met spek, misschien zelfs gebakken aardappelen erbij, geroosterd brood, sinaasappelsap en koffie. Nu kun je zelf de ongezonde dingen er wel tussenuit halen: eieren – cholesterol, spek of bacon vet – en de koffie natuurlijk, vanwege de cafeïne.


  Het goede aan dit ontbijt zou zijn: de aardappelen – groente, brood – er is immers niets gezonder dan brood, toch? En sinaasappelsap want, al die vitamines…


  Natuurlijk is het ‘slechte’ aan dit ontbijt minder slecht dan we altijd dachten, aangezien we inmiddels heel wat onderzoeken hebben gedaan naar de effecten van voedingsmiddelen op onze gezondheid. En dat is nu precies wat zo frustrerend is in de wetenschap; wat vandaag nog de hemel in wordt geprezen, wordt morgen verdoemd.


  En andersom. Het is ook helemaal niet gezegd dat we toen pertinent fout zaten, en nu helemaal goed. Maar omdat we nu eenmaal steeds meer leren, moeten we soms iets afleren waarvan we eerst dachten dat het goed was.


  Het ontbijt is hier een goed voorbeeld van. Voor de Tweede Wereldoorlog werd gedacht dat eieren gezond waren; veel eiwitten en andere waardevolle voedingsstoffen. Maar in het begin van de jaren zeventig, toen artsen te maken kregen met de foute gevolgen van cholesterol, werden eieren ineens bestempeld tot de grote boosdoener. Mensen werd geadviseerd om er hooguit twee of drie per week te eten, of helemaal geen als je een te hoge cholesterolspiegel had. Spek en bacon werden vanwege het verzadigde vet dat ze bevatten niet eens als slecht neergezet, maar als puur vergif! We maakten ons helemaal geen zorgen over koolhydraten als voedingscategorie, en al helemaal niet over sinaasappelsap, iets dat wereldwijd werd gezien als hét gezonde ontbijtdrankje.


  Nu weten we dat eieren heel goede voedingsmiddelen zijn. Het blijkt namelijk dat ze beide soorten cholesterol laten stijgen, het goede én het slechte. Ze hebben geen verkeerde invloed op de balans tussen deze twee, en dat is wat werkelijk telt. De eidooier bevat natuurlijke vitamine [kkap]e, een belangrijke antioxidant die helpt om kanker en hartkwalen te voorkomen.


  Zelfs bacon of ontbijtspek zijn niet zo erg als werd gedacht, zolang je maar maat weet te houden. En datzelfde geldt voor koffie.


  De rest van het ontbijt moet je echter laten staan. Aardappelen bij het ontbijt? We hebben al verteld hoe hoog de glycemische index van aardappelen is, en in het bijzonder die van de gewone witte aardappelen. Daarbij komt nog dat als je voedsel in kleine porties snijdt of hakt, het sneller zijn suikers en zetmeel vrijgeeft. Neem een witte aardappel, snijd hem in plakjes, frituur hem in wat ongezonde olie – smaakt geweldig, maar doet de samenstelling van je bloed ongelooflijk veel geweld aan.


  De geroosterde boterham? Je weet inmiddels wel dat witbrood ronduit slecht is voor iedereen die af wil vallen. Elk sneetje is slechter dan een grote lepel witte suiker. En wanneer je verpakt brood koopt en je op het etiket leest dat het ‘verrijkt’ is, dan zit je pas echt in de problemen. De fabrikanten voegen al een maar voedingsstoffen toe omdat de natuurlijke voedingsstoffen er uit verdwenen zijn, samen met de vezels.


  Mensen denken dat ze verstandig zijn als ze bruin brood of roggebrood bestellen, wat weer een overwinning is voor de marketing en reclame erachter, gewoon omdat de term


  ‘bruin’ meestal niets zegt. Het brood mag dan wel meer voedingsstoffen bevatten, het meel zelf is nog altijd sterk bewerkt. ‘Bruin’ wil niet zeggen dat de hele graankorrel en alle vezels in het brood zijn verwerkt. Die vind je alleen in echt volkoren brood. En dat brood moet je zoeken tussen al e bruine varianten in de supermarkt. Ditzelfde geldt ook voor het bruine brood dat je in een restaurant krijgt voorgezet. Dat is meestal géén volkoren.


  Heb je ooit besloten om je boterham al een maar te beleggen met jam, zonder boter?


  Het probleem hierbij is dat de meeste jamsoorten voor het grootste deel uit suikers bestaan. Boter, mits dun gesmeerd, is een veel beter alternatief, omdat vet de opname van de koolhydraten uit het brood langzamer laat verlopen. Er zijn betere dingen te verzinnen om je brood mee te beleggen dan boter, maar jam hoort daar niet bij, omdat veel van de suiker in jam witte tafelsuiker is.


  Maar hoe zit het dan met sinaasappelsap? Wanneer dat bewerkt is en in een pak zit, kun je net zo goed cola drinken. Er zitten goede voedingsstoffen in sinaasappelsap.


  Maar die kun je ook op andere manieren binnen krijgen, zonder dat je alle bijkomende suiker die veel fabrikanten toevoegen op de koop toe hoeft te nemen. Vers geperst is iets beter, omdat het dan nog vezels bevat, en die zorgen voor een langzamere opname van de fructose. We neigen ernaar om te geloven dat het zoete van fruit en de zoetheid van bijvoorbeeld snoep, twee totaal verschil ende dingen zijn, maar dat is dus niet zo. Alle smaken die we omschrijven als zoet, zijn afkomstig van suikers. Fructose, de suiker die je in vruchten vindt, heeft echter wel een lagere glycemische index dan tafelsuiker. Vermengd met vezels is fructose acceptabel, maar zonder vezels kan het je dieet in gevaar brengen. Daarom kun je beter de hele vrucht eten dan vruchtensap drinken.


  Kun je eigenlijk je favoriete ontbijt eten en je tegelijkertijd aan het South Beach dieet houden? Ja, met een paar aanpassingen kan dat.


  Bereid de eieren op een gezonde manier, bijvoorbeeld door ze te koken of te pocheren.


  Als je ze bakt, gebruik dan een olie die je in een verstuiver doet, bijvoorbeeld sojaolie of olijfolie. Dat is beter dan boter of margarine, en omdat je het verstuift, heb je er minder van nodig.


  Als je bacon of ontbijtspek gaat kopen, zoek dan de soort uit waar het minste vet aan zit, dan is het magerder, bevat het minder verzadigd vet, en bovendien meer eiwitten.


  Aardappelen bij het ontbijt zijn verboden. Hoe lekker gebakken aardappelen ook kunnen zijn: niet doen. Maar je kunt ze wel vervangen door ontbijtgranen, vooral door havermout, dat heel veel vezels bevat en helpt om je hoge cholesterol te verlagen.


  Gebruik echter niet de kant-en-klare havermout. Die bevat minder vezels en meer slechte koolhydraten. Alleen de soort die je echt nog een paar minuten moet koken is geschikt. Hoe grover de havermout, hoe beter. Gebruik zoetstof en geen echte suiker, en natuurlijk magere melk.


  Wanneer je echt denkt dat je niet zonder sinaasappel kan bij je ontbijt, eet dan de hele vrucht. Dan krijg je ook echt alles binnen: vruchtvlees, vezels, voedingsstoffen, vitamine


  [kkap]c, precies zoals de natuur bedoeld heeft. En het mooie is dat je er geen drie of vier van zult eten, zoals je in feite doet wanneer je een vol glas sinaasappelsap opdrinkt.


  Je kunt een volkoren boterham roosteren en besmeren met een gezonde spread. Even zoeken in de supermarkt en je vind er vast wel een die je aanstaat. Kijk vooral in het zuivelschap. En dan bedoelen we niet de margarines die slechte transvetzuren bevatten en je cardiovasculaire systeem kunnen beschadigen.


  Koffie mag je ook gewoon drinken, met halfvolle of magere melk en zoetstof als je het niet zonder suiker kunt drinken.


  Ontbijt je buiten de deur, houd dan zoveel mogelijk de regels van het South Beach dieet in de gaten. Roereieren met bacon of gerookte zalm kun je vrijwel overal krijgen. Alleen moet je dan het geroosterde witboord laten staan, net als het sinaasappelsap. Tenzij dat vers geperst is, en dan nog alleen als je in Fase 2 of Fase 3 zit.


  De Banana Split


  Dit is één van de populairste desserts, en ogenschijnlijk heel gezond, maar het is een heuse killer. Natuurlijk is banaan fruit, maar het heeft ook een hoge glycemische index, ongeveer net zo hoog als ananas en mango. Dus vervang je om te beginnen de banaan door blauwe bessen of frambozen, die overigens net zo goed smaken bij ijs. Voeg ook wat noten toe, en dan niet de soorten met een zoet laagje erom heen, maar gewone walnoten, amandelen, pecannoten of pinda’s. Ze zijn gezond en ze zorgen ook voor een gevoel van verzadiging. Bovendien zijn ze een bron van goede vetten. Wat betreft het ijs; daar kun je niet zoveel aan veranderen. Het zit volgestouwd met suiker, en dat is geen vriend van wat voor dieet dan ook. Maar ijs bevat ook vet, en dat betekent dat je trek heel snel gestild zal zijn. En omdat jij een weldenkend persoon bent, en dus niet in de veronderstelling verkeert dat je iets goeds hebt gegeten, zul je het wel uit je hoofd laten om morgen wéér zo’n dessert te eten. Toch? Denk nu niet dat je er beter aan doet om mager ijs te eten of yoghurtijs, want in deze ijssoorten is het vet vervangen door suiker, en dus zijn ze in feite nóg slechter voor je dan gewoon ijs. Bovendien geven ze je niet dat verzadigde gevoel, en omdat je denkt dat je zo goed bezig bent, heb je de neiging om het vaker te doen. Fout dus, maar áls je de regels overtreedt, moet je in ieder geval wéten dat je ze overtreedt.


  De Cheeseburger


  Een cheeseburger, Franse frietjes en een cola, inmiddels is het een ingeburgerd menu geworden. Niemand zal ontkennen dat het heerlijk is. En dankzij de grote fastfood ketens is het ook het meest gegeten restaurantmenu dat bovendien het gemakkelijkst en snelst te bestellen is. Maar het is ook het meest problematische menu, hoewel het dat niet is vanwege de redenen die je altijd te horen hebt gekregen.


  De doorsnee burger is min of meer ongezond, vanwege de grote hoeveelheid verzadigde vetten en het vet dat wordt gebruikt om te bakken. Wanneer je er elke dag een eet, heb je jezelf een heel slechte gewoonte aangeleerd, maar af en toe een burger kun je heel goed in je South Beach dieet inpassen. Als je een burger in een ander, duurder restaurant eet, of beter nog, thuis, dan kun je onmiddel ijk wat goede veranderingen aanbrengen. Om te beginnen het vlees. Je kiest voor mager vlees, tartaar, in plaats van het gewone, vettere gehakt.


  De volgende vraag is: waar moet je die burger dan op serveren? Het gebruikelijke zachte witte broodje is pure suiker. Je kunt bijvoorbeeld om te beginnen de bovenste helft weggooien, en wat er over blijft met mes en vork opeten. Je doet het nog beter als je een pitabroodje neemt, of een volkoren broodje. Het allerbeste brood (als je per se je burger op brood wilt eten) is zuurdesem brood. Dit is weliswaar geen volkorenbrood, maar het heeft een andere goede eigenschap waardoor de glycemische index van dit brood lager wordt: het is zuur. En zuur vertraagt het spijsverteringsproces, waardoor je bloedsuiker langzamer stijgt en daalt. Maar het allerbeste is natuurlijk om er helemaal geen brood bij te eten.


  Verder moet je de ketchup laten staan, zelfs als je maar weinig gebruikt. Ketchup bevat veel suiker. Plakken tomaat zijn prima. Sla, augurk en ui ook. Mosterd mag ook, en zelfs mayonaise, zolang je er maar niet te royaal mee bent. Let erop dat je gewone, volle mayonaise gebruikt, en niet de halfvolle. Gewone mayonaise bevat weliswaar veel vet, maar dat is hoofdzakelijk afkomstig uit sojaolie, zonnebloemolie of olijfolie, en dat zijn goede vetsoorten. Salsa, steaksaus en andere tafelsausen die weinig suiker bevatten, zijn ook goed.


  De Franse frietjes zijn natuurlijk funest voor je dieet, zowel door het zetmeel dat ze bevatten, als door het slechte frituurvet. Sommige restaurants gebruiken zelfs dierlijke vetten, wat het gezondheidsgevaar alleen nog maar groter maakt. Zelfs chips zouden een beter alternatief zijn. Een ander alternatief zijn frietjes van zoete aardappelen, vooral wanneer ze in enkelvoudig onverzadigd vet worden gebakken. Het beste is natuurlijk een salade in plaats van frietjes bij je burger. Maar als je absoluut eens een keertje patatjes wilt, neem dan niet meteen de grootste portie die je kunt krijgen.


  Het andere, dodelijke deel van dit trio, is de cola. Die moet je beslist vervangen door een frisdrank zonder suiker, als je water teveel van het goede vindt.


  Vervang dus je gebruikelijke cheeseburger, frietjes en cola door een burger zonder het bovenste deel van je broodje, een salade (ook McDonalds heeft salades zonder kaas en dressing) en een dieet frisdrank. Het koolhydraatgehalte daalt dramatisch als je de slechte dingen vervangt door betere alternatieven.


  Broodje pindakaas met jam


  Het minst slechte aan deze klassieker, is natuurlijk de pindakaas. Het is een goede bron van enkelvoudige onverzadigde vetzuren. Het bevat resveratrol, dezelfde fytochemische stof die rode wijn een goede beschermer maakt tegen hartziekten en kanker. Pindakaas bevat bovendien folaat (1) dat helpt om homocysteïne om te zetten, een bijproduct van de eiwitstofwisseling, dat anders je cardiovasculaire systeem zou kunnen beschadigen. Wat minder goed is aan pindakaas, zijn de slechte vetten, vooral de verzadigde soorten, en de suiker die wordt toegevoegd. In de natuurvoedingswinkels vind je soorten pindakaas, die geheel naturel zijn, dus zonder al erlei toevoegingen.


  Wanneer je goed de etiketten leest, dan vind je vast wat je zoekt. Het andere deel van deze klassieker, de jam, is natuurlijk ronduit slecht voor je. Jam eten is hetzelfde als suiker uit de suikerpot naar binnen werken. Zelfs als je het in combinatie met pindakaas eet, zal je alvleesklier een enorme impuls krijgen tot de aanmaak van meer insuline dan gezond voor je is. Natuurlijk is het brood waarop je dit smeert, onovertroffen witbrood uit de supermarkt. Het slechtste dat je jezelf aan kunt doen. Eigenlijk is dit meer een dessert dan een ontbijt of lunch. Wil je hier absoluut nu en dan van genieten, kies dan voor natuurlijke pindakaas, met zo min mogelijk jam, en in plaats van witbrood voor een pitabroodje of zuurdesembrood. Een glas magere melk erbij… Maar zelfs met al deze aanpassingen is het iets dat je echt maar heel af en toe moet eten.


  Pizza en bier


  Ik durf te wedden dat je inmiddels al zover bent dat je weet dat de olie en de kaas niet de slechtste kanten van de pizza zijn. Vooral niet wanneer er goede olijfolie is gebruikt en magare mozzarella of een andere halfvette kaassoort. Het probleem is de pizzabodem, die van witte bloem is gemaakt. En hoe graag je ook zou willen, bier is géén dieetdrankje. Maltose, de suiker die je in bier vindt, heeft zelfs een nog hogere glycemische index dan witbrood. De insulinerespons leidt tot vetophoping in de buikstreek, en wordt daarom heel toepasselijk de bierbuik genoemd. Maar een pizza is niet alleen slecht voor je. Verwarmde tomaten (bijvoorbeeld in de saus) zijn een goede bron van lycopene, en dat is een echte kankerbestrijder. Wanneer je pizza en pasta voorgoed opgeeft, betekent dit ook dat je twee smakelijke manieren verliest waarop je deze goede groenten, tomaten dus, kunt opdienen. Als je van een dikke pizzabodem overstapt op een heel dunne, ben je al een heel eind op de goede weg. En als je dan, samen met de olijfolie en tomatensaus ook nog halfvette kaas, groene pepers, uien, paprika, champignons en olijven toevoegt, heb je al heel veel goede koolhydraten te pakken in één maaltijd. Bovendien zorgen deze ingrediënten ervoor dat je snel er verzadigd bent. En in plaats van bier, probeer je een glas rode wijn. Je hebt er nu een compleet andere maaltijd van gemaakt. Niet echt supergezond, maar wel al een heel stuk beter dan de panpizza of de andere pizza’s met een veel te dikke bodem.


  MIJN SOUTH BEACH DIEET


  Caroline K.: Ik heb nooit honger geleden.


  


  Op het moment dat ik besloot dat ik zeker 6 kilo af moest vallen, las ik in de krant een stuk over het South Beach dieet. Het leek me een heel betrouwbaar dieet – niet een van die gehypete diëten die even snel opkomen als verdwijnen. Het feit dat het door een cardioloog was ontwikkeld, hielp ook. Dus ik begon ermee.


  Koolhydraten zijn altijd mijn zwakke plek geweest. Ik ben gek op donuts. Wanneer je met je zoontje langs een bakkerij loopt, en hij wil er eentje, dan koop je er niet al een een voor hem. Het was altijd: ‘Ok, doe er maar twee.’ Ik heb niet echt een probleem, maar ik houd wel van junkfood.


  De eerste twee weken, de strenge fase, vond ik wel wat moeilijk, omdat het zo beperkt is. Ik dacht; ‘Hmm, het is toch niet zo gemakkelijk als het allemaal lijkt.’ Uit eten gaan en het brood laten staan, was moeilijk. Het gemakkelijke aan dit dieet is echter dat je niet bij elke maaltijd per se bepaalde dingen moest eten. En je mocht heel veel dingen vervangen. Als je iets niet lust, kies je gewoon wat anders. Als je geen kaas wilt eten als tussendoortje, dan neem je nootjes. Wat het weer makkelijker maakte. Het was ook niet van dat voorverpakte eten dat je bij sommige diëten moet eten, waarbij je ’s avonds absoluut dit moet eten, en de volgende morgen weer dat. Je kunt gewoon de dingen eten die je lekker vindt. Binnen de richtlijnen natuurlijk. Dat is absoluut de goede kant aan het dieet.


  En wanneer je eenmaal bent gewend aan wat je wel en niet kunt eten, en je de richtlijnen onder de knie hebt, dan wordt zelfs die strenge fase een stuk makkelijker. Ik heb nooit honger geleden. Je kunt genoeg eten. Er is keuze genoeg. Dus omdat je geen honger hoeft te lijden, voel je je goed. Je past je ook snel aan.


  Ik verloor ongeveer 4,5 kilo door dit dieet, maar nu ik met een personal trainer aan mijn conditie ben gaan werken, ben ik weer ruim twee kilo aangekomen. Allemaal spieren.


  Maar ik ben een stuk steviger in de goede zin van het woord, en spieren wegen nu eenmaal meer dan vet. Er zijn nog steeds dagen dat ik de bakker bijna niet voorbij kan lopen. Maar, dan zeg ik tegen mezelf: ‘Nee, nee, nee, dat doe je niet. Niet weer!’


  7.HET GAAT NIET ALLEEN OM WÁT JE EET, HET GAAT EROM HOE JE EET


  Zoals we inmiddels weten is de reden van zwaarlijvigheid bij veel mensen vrij simpel: hoe snel er je suiker en zetmeel dat je hebt binnengekregen wordt verteerd en in je bloedsomloop wordt opgenomen, hoe dikker je wordt. Daarom is al es dat het verteren van koolhydraten versnelt slecht voor je dieet, en alles wat het verteringsproces juist langzamer doet verlopen goed. De spijsvertering is gewoonweg de werking van je maag, die voedsel afbreekt in deeltjes. Alles wat het voedsel in je maag langer intact laat, is heel bevorderlijk voor je gewichtsverlies.


  Dit gegeven moet je in gedachten houden, omdat het belangrijk is om het spijsverteringsproces in te schatten nog voordat je je eten doorslikt. In feite begint het al wanneer je je eten aan het klaarmaken bent. Een voorbeeld: rauwe broccoli is knapperig, hard, koud en is bedekt met een laag voedzame vezels. Als je het in die vorm eet, dan moet je maag behoorlijk wat moeite doen om tot de koolhydraten die erin zitten te komen. Dit is een gunstig gegeven. Behalve tijdens het gebruikelijke koude buffet op een cocktail party, eten we broccoli echter vrijwel nooit ongekookt. We wassen hem eerst, gooien dan het grootste deel van de stengel weg, en snijden de broccoli vervolgens in stukjes en koken of stomen hem tot hij zacht en warm is. Dit is trouwens ongeveer hetzelfde wat je maag doet met voedsel door middel van samentrekkende spieren en krachtige maagzuren en –sappen. Je maag maakt letterlijk gehakt van het eten dat je binnenkrijgt, net zolang tot het bijna vloeibaar is. Dus of het nu in een pan op het fornuis plaatsvindt of in je maag, in essentie is het hetzelfde proces.


  Gaat het om bewerkte voedingsmiddelen, dan begint dat hele verteringsproces nog eerder – in feite al voordat het product in het schap in de supermarkt staat. Neem nu gesneden witbrood. Eerst wordt het graan van al e vezels en zemelen ontdaan.


  Vervolgens wordt het verpulverd tot er superfijn wit meel overblijft. Dan zorgt het bakproces er nog eens voor dat er luchtige, lichte boterhammetjes ontstaan. Geen wonder dat je maag er direct werk van maakt. Een sneetje witbrood raakt je maag met dezelfde impact als een schep suiker die je rechtstreeks uit de suikerpot snoept! Marie Antoinette zelf zou het verschil tussen dat brood en cake niet eens kunnen proeven. En de waarheid is dat er ook nauwelijks verschil tussen is.


  


  Dit staat in schril contrast met het ouderwetse, echte brood. De soort met een dikke korst, waar je de hele graankorrels nog in ziet zitten. Het soort dat je alleen bij de goede bakker koopt, of in de natuurvoedingswinkel. Dat brood zet je maag pas echt aan het werk. Het is ook van graan gemaakt, net als witbrood, maar de korrels zijn niet tot overlijdens toe bewerkt. Je kunt dan ook nog stukjes korrels en zemelen ontdekken in dat brood. Het bevat zetmeel, en dat is nu eenmaal suiker, maar omdat dit in samenhang met vezels wordt gegeten, duurt de vertering ervan veel langer. Het gevolg hiervan is dat de suikers beetje voor beetje in je bloedsomloop terechtkomen. En als er geen plotselinge stijging van je bloedsuiker plaatsvindt, hoeft je pancreas niet zoveel insuline aan te maken en krijg jij niet die onstuitbare behoefte aan nóg meer koolhydraten.


  Om te kunnen begrijpen hoe je lichaam werkt, is het dus heel belangrijk om het volgende te onthouden: hoe meer de voedingsmiddelen bewerkt zijn, hoe dikker je ervan wordt.


  Het goede nieuws is natuurlijk dat je zelf gedeeltelijk de glycemische index van je eten onder controle kunt houden door de manier waarop je het bereidt.


  Neem bijvoorbeeld een aardappel. Een ongelooflijk veelzijdige groente. Je kunt er honderden dingen van maken, van soep tot wodka. En wat je ermee doet, bepaalt dus hoe dik hij je maakt.


  De slechtste manier om hem te eten, gezien vanuit het perspectief van de glycemische index? Gebakken. Het bakproces zorgt ervoor dat het zetmeel het snelste en gemakkelijkste in je spijsveteringssysteem terechtkomt. Een iets betere manier? Geloof het of niet, maar diezelfde gebakken aardappel zal je minder dik maken als je er een dot magere kaas of zure room op doet! Het totaal aan calorieën wordt dan wel hoger, maar het vet dat in de kaas of zure room zit, zal het spijsverteringsproces vertragen, waardoor de hoeveelheid insuline die je lichaam aanmaakt ook minder wordt. Denk nu vooral niet als je een frietkraam ziet dat je een gezonde snack koopt als er maar wat vet op zit. Wanneer je ’s middags een zak friet eet, kun je er op rekenen dat je tegen de avond letterlijk hongert naar nog meer koolhydraten. Je doet er dus altijd nog beter aan om een ijsje te nemen (een kleintje) of een reep donkere chocola.


  Wat is dan beter dan gebakken of gefrituurde aardappelen? Puree of gekookte aardappelen. Omdat het kookproces anders is en je bij puree of gekookte aardappelen wellicht wat boter gebruikt, zorgt dit ervoor dat de aardappelen langzamer worden verteerd. Natuurlijk geldt hetzelfde voor chips, maar je houdt jezelf voor de gek als je denkt dat je die bij het South Beach dieet best kunt eten. Geen van de voorbeelden hierboven zijn goede keuzes in je dieet. Bovendien speelt de soort aardappel een grote rol. Aardappelen met een rode schil bevatten de meeste koolhydraten. Die met een lichte schil zijn beter. Uitzondering op deze regel is de zoete aardappel met een rode schil. Voor gewone aardappelen geldt dat nieuwe aardappelen beter zijn – maar dat geldt voor al e groenten en fruit; hoe jonger ze zijn wanneer ze worden geplukt, hoe minder koolhydraten ze bevatten. Als je jezelf wilt trakteren, doe het dan maar heel af en toe. Het is beter om in de supermarkt of toko zoete aardappelen te kopen. En dan niet de witte soort, maar de aardappelen die van binnen oranje zijn.


  De vezelfactor


  Hoe slecht is witbrood? Daar kunnen we kort over zijn: slechter dan een ijsje. Wanneer je aan je avondeten begint en je vraagt je af of je er wit brood bij zult eten of ijs toe zult nemen, kies dan maar voor het ijsje, want daar word je minder dik van.


  Natuurlijk is niet al het brood wit. Een vuistregel is: hoe grover en zwaarder het brood, hoe beter het voor je is.


  De volgende regels gelden over de hele linie: volledig en intact is beter dan gesneden en gehakt, wat weer beter is dan dobbelsteentjes, en dat is weer beter dan geprakt of gepureerd, maar al het voorgaande is weer beter dan wanneer het tot sap is geperst.


  Zo bevat de schil van een appel bijvoorbeeld een aardige hoeveelheid pectine, een oplosbare vezelsoort. Dus wanneer je een appel eet, zal je maag eerst de vezels moeten afbreken voordat hij aan de fructose toekomt. Je kunt dit vergelijken met een sinaasappel waarvan de vezels in de pulp zitten en in het witte laagje dat aan het vruchtvlees kleeft.


  


  Maar als je diezelfde appel schilt en hem tot appelsap perst, dan heb je iets totaal anders in handen, omdat de microvoedingsstoffen en de vezels nu eenmaal in de schil zitten. Met de schil er omheen duurt het zeker vijf minuten voordat je de appel op hebt.


  Het vraagt echter maar een paar seconden om een vergelijkbare hoeveelheid sap op te drinken. Je moet hierbij in je achterhoofd houden dat de glycemische index voor een deel berust op de snelheid waarmee je eet én je voedsel en drinken verteert. Daarom drinken mensen met diabetes, die een hypoglycemische reactie krijgen (te lage bloedsuikerspiegel), snel wat sinaasappelsap en pakken ze geen hele sinaasappel. En hoewel fructose te verkiezen is boven sucrose, gedraagt een glas sap zich ongeveer hetzelfde als een glas frisdrank – je krijgt te maken met een heuse suikerrush. Dit geldt vooral voor de bewerkte soorten die zonder vezels of pulp worden gefabriceerd, en dat is nu helaas juist de soort die de meeste mensen kopen.


  Vezels vertragen de pogingen van je maag om direct te beginnen aan de suikers en het zetmeel uit de koolhydraten. De vezelsoort in groenten als broccoli is bijvoorbeeld cellulose, wat in feite hout is. De voedingsstoffen zitten in die vezels, waardoor je maag veel harder moet werken om bij die voeding te komen.


  Suikerstoppers


  Niet alleen vezels staan suikeropname in de weg. Vetten en eiwitten zorgen er ook voor dat je maag de koolhydraten langzamer verteert. Als je bij je koolhydraten wat eiwit eet, of wat vet – goed vet natuurlijk – ben je goed bezig. Een beetje olijfolie op je brood, of wat magere kaas is absoluut beter dan alleen maar brood eten. Pasta met tomatensaus en een stuk Italiaans brood is een maaltijd met extreem veel koolhydraten. Wanneer je ditzelfde maaltje eet met wat kaas of vlees erbij is het al een stuk beter. Een lekkere gebakken of gepofte aardappel voor de lunch is niet echt verstandig. Maar wanneer je diezelfde aardappel met een steak en wat broccoli eet, dan past het beter in je dieet dan al een maar die losse aardappel. Je zult minder insuline aanmaken waardoor je de komende uren de trek in nóg meer eten voorkomt.


  Hier volgt een goede tip die de glycemische index van elke maaltijd vermindert: neem een kwartier voordat je aan een maaltijd begint, een eetlepel vezels in een glas water.


  Normaal gesproken doe je dit als je aan verstopping lijdt, omdat zo’n eetlepel vezels een glad soort prop wordt die door je spijsverteringskanaal moet en al es schoonmaakt wat het op zijn weg vindt. Maar wanneer je een eetlepel in een glas water neemt voor je aan een maaltijd begint, vermengen de vezels zich met het voedsel en dat geeft een vertragende werking op de spijsvertering.


  Wanneer we het over een dieet hebben, praten we meestal al een maar over de dingen die we eten, waardoor het gemakkelijk is om de dingen die we drinken te vergeten.


  Maar je lichaam maakt daar géén onderscheid tussen – tegen de tijd dat je maaltijd je dunne darm bereikt, is het alles vloeibaar.


  In werkelijkheid vraagt alles wat je drinkt maar weinig vertering, waardoor het veel directer in je bloedsomloop terechtkomt. Als een drank suiker bevat, dan bereikt dat met grote snelheid je systeem, en zorgt het voor de insuline-uitbarsting waardoor je later op de dag steeds meer trek krijgt.


  Aan het einde van het vloeibare spectrum bevindt zich natuurlijk: water. Iedereen weet inmiddels wel dat er elke dag zo’n anderhalf tot twee liter gedronken moet worden. Je kunt je afvragen of je werkelijk zóveel moet drinken, maar het is beslist een goede gewoonte om in elk geval water te nemen als je dorst hebt, in plaats van iets anders.


  Bovendien is water goed voor mensen die een dieet volgen, omdat je er een vol gevoel van krijgt.


  Aan het andere eind van het spectrum staat bier. Zoals we al hebben besproken, heeft bier een hoge glycemische index, dankzij het hoofdingrediënt, maltose, dat zo mogelijk nóg slechter is dan kristalsuiker.


  Wijn, en zelfs whisky, zijn betere drankjes omdat ze van andere graansoorten worden gemaakt, of van groenten of fruit. Niet dat whisky nu direct zo’n geweldige ondersteuning is als je wilt afvallen, want dan kun je beter witte wijn nemen. Het beste is echter rode wijn, omdat daar nog andere belangrijke, bewezen voordelen voor je hart aan vastzitten. En dat is te danken aan de resveratrol die in de druivenschillen zit.


  Het zal je niet verbazen dat frisdranken ongelooflijk veel suiker bevatten, dus daar wil ik het niet eens over hebben. En die gezoete soorten ijsthee zijn al geen spat beter.


  Koffie bevat van zichzelf geen suiker. Mensen zijn er inmiddels aan gewend om van hun arts te horen te krijgen dat ze niet zoveel koffie moeten drinken, maar ik denk dat koffie helemaal niet zo slecht is. Je moet het gebruik alleen niet overdrijven. Sommige diëten willen mensen cafeïnevrije koffie laten drinken, vanwege de simpele reden dat cafeïne de pancreas stimuleert om insuline aan te maken, wat wel het laatste is waar zwaarlijvige personen op zitten te wachten. Maar het effect is helemaal niet zo groot, en als een of twee koppen koffie op een dag je nu gelukkig maken, dan vind ik dat je die gewoon moet nemen. En wat thee betreft, het gebruik daarvan kan zelfs een rol spelen in het voorkomen van hartaanvallen en prostaatkanker!


  Ik wil het toch nog eens benadrukken; over vruchtensappen moet je je echt zorgen maken, vooral omdat we hebben geleerd dat het drinken ervan een gezonde gewoonte is. Maar ze leveren vooral veel fructose, en dat is een sabotagefactor voor je gewichtsverlies.


  Omdat ik in Florida woon, is mijn beste fruitvoorbeeld de sinaasappel. Eén van mijn patiënten kreeg op een gegeven moment te maken met de symptomen die bij diabetes horen. Zijn bloedsuiker steeg tot een waarde van 400, en dat is geen goed teken. Hij voldeed echter niet aan de condities die je normaal gesproken ziet aan het begin van diabetes, zoals een infectie of andere lichamelijke stressuitingen. Ik begon hem te ondervragen over alle veranderingen die hij in zijn eetgewoontes had aangebracht, en hij noemde de sapmachine die onlangs op zijn kantoor was geïnstalleerd. Hij dacht dat hij een gezonde keuze maakte door zijn dagelijkse koffie te vervangen door enkele glazen sinaasappelsap.


  Ik adviseerde hem te kappen met het vruchtensap, omdat hij daarmee zijn bloedsomloop overvoerde met suiker. Hij schakelde over op water en zijn bloedsuiker kwam weer op het normale niveau terug.


  In dit verhaal ligt al es besloten wat je moet weten over vruchtensap. Wanneer je de hele sinaasappel eet, krijg je dezelfde hoeveelheid fructose binnen als bij het drinken van sap, maar je krijgt tevens veel goede vezels en pulp van vruchtvlees en velletjes binnen. Je maag zal tijdens de spijsvertering moeten werken om de suiker te scheiden van de rest. Bovendien eet je normaal gesproken maar één of hoogstens twee sinaasappels. Een sinaasappel schillen is veel werk, en hem opeten vraagt ook de nodige tijd.


  Logisch is dat kant-en-klaar gekocht sap de grote boosdoener is.Vers geperst is al beter vanwege de vezelrijke pulp en andere superieure voedingsstoffen.


  Hetzelfde geldt voor bijna alle soorten vruchtensap. Ananassap? Tjokvol suikers.


  Druiven? Hetzelfde. En dan al die ouders die appelsap opeens zo geweldig vonden en dit bij elke maaltijd aan hun kinderen gaven. Een heel slecht idee, gezien de suikerconsumptie. De schil van een appel is wel heel gezond – het pectine is een goede vezel die de fructose in je systeem begeleidt. Elke dag een appel eten is dus nog altijd een gezond recept, maar het sap ervan drinken niet.


  Wil je toch per se vruchtensap drinken, doe dan een scheutje in een glas bronwater, daardoor krijg je een verfrissende spritzer.


  Als het op groentesap aankomt, heb je wat meer speelruimte. Alleen het product dat hoog genoteerd staat in de natuurvoedingswinkels, worteltjessap, moet je toch echt van je lijstje schrappen. Dat past niet in het South Beach dieet. Zoals je op de lijst kunt zien, staan worteltjes hoog in de glycemische index. Zo zou bietensap ook heel veel goede eigenschappen bezitten, maar net als worteltjessap zit het boordevol suikers. Een ander fenomeen zijn de smoothies. Je doet een banaan in de blender, samen met wat melk en een handvol bessen, en je hebt een echte zomersmoothie. Alleen zijn bananen zo ongeveer de meest foute soort fruit in termen van fructosegehalte. Zelfs als je helemaal niets zou weten over voeding en men je zou vragen welke soorten fruit en groenten de meeste suikers bevatten, dan denk ik dat je door rationeel nadenken al een heel eind in de goede richting zou komen. Hoe zoeter van smaak, hoe meer suiker erin zit.


  Watermeloen is slecht. Tomaten zijn beter. Broccolisap zou geweldig zijn, als iemand een glas vol bij zijn ontbijt zou kunnen opbrengen. Wees dus maar blij dat het South Beach dieet je niet vraagt elke dag zo’n glas te drinken…


  


  MIJN SOUTH BEACH DIEET


  KATIE A.: IK HEB NOOIT HET GEVOEL DAT IK IETS MIS.


  Al sinds mijn zevende jaar let ik op mijn gewicht. In die tijd brachten mijn zusje en ik de zomers door bij mijn oma in Pennsylvania, en we aten alle voorbewerkte en kant-en-klaar maaltijden die zij in huis had. Ze kookte nooit. Ze had een eigen bedrijf en om ons bezig te houden gaf ze ons geld zodat we naar de snoepwinkel konden. Mijn zusje en ik leken wel Michelin-mannetjes als we na zo’n zomer weer thuiskwamen.


  Sinds die tijd heb ik altijd een gevecht geleverd met mijn gewicht. Noem een dieet en ik heb het gevolgd. Ik vond op een bepaald moment zelfs een arts die bereid was me injecties te geven om de werking van mijn schildklier te versnellen, zodat ik gewicht zou verliezen. Uiteindelijk kreeg ik de ziekte van Graves, een schildklieraandoening. Ik werd lid van de Weight Watchers. En ja, ik viel af, en ik kreeg het speldje toen ik mijn streefgewicht behaalde. Maar weet je wat er met je gebeurt? Je raakt zo geobsedeerd door voedsel dat je al een nog maar in termen van voedingscategorieën kunt denken.


  Hoeveel brood? Hoeveel fruit? Hoeveel van dit, hoeveel van dat? Al gauw merk je dat je vierentwintig uur per dag en zeven dagen in de week al een nog maar aan eten denkt.


  Mijn grootste struikelblokken waren koolhydraten en zoetigheid. Ik draaide destijds nachtdiensten in het ziekenhuis, en dus zag ik mijn bed nooit voor vier uur ’s morgens.


  Ik begon al te eten aan het begin van mijn dienst, omdat patiënten altijd koekjes en snoep krijgen. Wanneer je moe werd, en je even bij je collega’s ging zitten, dan zag je dat iedereen aan het snacken was. Niet dat je honger had, je was alleen maar moe, en dus begon je te eten. En als ik dan eenmaal thuis was, voelde ik me weer schuldig over al dat junkfood dat ik naar binnen had gewerkt. En omdat ik vond dat ik ook nog gezond moest eten, maakte ik ’s nachts mijn avondeten, at dat op en ging daarna pas slapen.


  Dus at ik alles wat ik binnenkreeg tussen drie uur ’s middags en vier uur ’s morgens. Als ik opstond om naar mijn werk te gaan, ontbeet ik nooit. Ik dronk al een koffie, en ging dan de avonddienst in. Natuurlijk weet ik dat je na acht uur ’s avonds beter niet meer kunt eten. Maar door die avond- en nachtdiensten krijg je een ander ritme. Het ging om chips, pretzels en meer van dat soort dingen. Bananenchips én snoep, koekjes én gebak. Brood. Rijst. Dat was het wel. En ik suste mijn geweten door te zeggen dat ik helemaal niet zoveel at. En dat klopt, de hoeveelheden waren niet groot, maar de frequentie lag wel hoog. Ik bleef maar doorgaan. In die tijd dronk ik ook nog eens ontzettend veel cafeïne: een sixpack frisdrank, Diet Coke of Diet Pepsi, of een ander merk. Beslist niet cafeïnevrij, en ik kwam er pas veel later achter dat cafeïne mijn eetlust aanwakkerde.


  Mijn gewichtstoename verliep geleidelijk. De kilo’s slopen er ongemerkt aan. Tot de dag kwam dat mijn moeder in het winkelcentrum achter me liep, vervolgens naast me kwam lopen en zei: ‘Weet je, je begint te waggelen…’


  Dat deed het hem. Het is nu twee jaar geleden dat ik op dit dieet ben gegaan. Ik ben sinds die tijd bijna 13 kilo kwijtgeraakt, en die heb ik eraf weten te houden. Het beste van dit dieet is dat het zo gemakkelijk is om je eraan te houden. Het is zo flexibel!


  Bijvoorbeeld: vanaf dag één speelde ik vals. Misschien niet meteen tijdens die eerste twee weken, maar daarna wel. Je mag bijvoorbeeld nootjes eten, maar één portie is nooit meer dan dertig nootjes. Ik kan je vertellen dat er veel avonden bij waren dat ik ze echt niet telde.


  Maar buiten dat soort slippertjes, heb ik me er aardig aan gehouden, en dat was bij al die andere diëten wel anders. Ik heb al twee jaar lang geen snee brood gegeten. En geen korrel rijst gegeten. Het heeft gewoon te maken met zelfdiscipline. En tegelijkertijd heb ik toch niet het gevoel dat ik mezelf iets ontzeg. Er is zoveel dat ik wel mag eten bij dit dieet. En natuurlijk helpen al e positieve resultaten me om ermee door te gaan. Ik weet nu dat ik in de winkel niet meer naar het rek met maat 46 hoef. Ik zit nu tussen maat 40 en 42 in, en daar voel ik me heel goed bij.


  Ik kan dit dieet zo goed volhouden, dat ik ongeveer een jaar geleden aan de voedingsdeskundige van Mount Sinai vertelde dat ik al meer dan een jaar geen appel of ander fruit had gegeten. Daar was ze niet blij mee, en ze heeft me duidelijk gemaakt dat ik toch beter moest weten. En nu eet ik elke fruitsoort die er maar is. Veel groenten, veel fruit, en veel salades. En ik weet heel wat meer over voeding dan ik ooit heb geweten. Veel mensen weten bijvoorbeeld niet dat de smaakversterker in Chinees eten afkomstig is van bietjes, en die bevatten heel veel suikers. Of dat worteltjes een heel hoge glycemische index hebben. Ik at heel veel rauwe worteltjes, vooral wanneer ik wilde afvallen. Als ik naar mijn werk ging, nam ik zelfs kleine zakjes worteltjes mee. Ik was echt heel geschokt toen ik te horen kreeg dat worteltjes zoveel suiker bevatten. Je realiseert je toch gewoon niet dat die gezonde worteltjes, of die uien, door je lichaam worden omgezet in suiker dat vervolgens regelrecht wordt opgeslagen als vet.


  Later kwam ik weer een paar pond aan, en om eerlijk te zijn had dat gewoon te maken met al die nootjes die ik at. Nu eet ik cashewnoten, maar ik heb het hele assortiment al gehad: pinda’s, amandelen, noem maar op. Je realiseert je ook niet dat noten eveneens suiker bevatten. Pistachenootjes zijn geweldig als je op dieet bent. Je mag 15


  amandelen, of dertig pistachenootjes, omdat die zo klein zijn. En ik denk dat ik buiten mijn boekje ben gegaan met die pistachenootjes, en daardoor weer wat ben aangekomen. Maar op de weegschaal ga ik niet meer. Ik voel het aan mijn kleding als ik het niet goed doe. En wanneer ik het idee heb dat ik me te buiten ga aan nootjes, dan houd ik ermee op. Dus val ik ook die ene kilo wel weer af. Een poosje geleden heb ik een bakker ontdekt die suikervrije kwarktaart maakt. Ik koop er een en snijd hem dan thuis in kleine stukjes. En wanneer ik daar heel erge trek in krijg, en dat is echt niet elke avond, maar twee of drie keer in de week, dan pak ik een stukje uit de vriezer om te ontdooien. Dit is iets dat mag. En het is genoeg. Daarom heb ik nooit het gevoel dat ik echt iets mis.


  [einde kader]


  8.WAAROM JE VAN ETEN HONGER KRIJGT


  Waarom je wat krijgt van eten?


  Is het niet de bedoeling dat eten je honger stilt?


  Ja en nee. Door te eten verdwijnt je honger onmiddellijk. Maar sommige voedingsmiddelen zorgen ervoor dat je juist nóg hongeriger wordt dan daarvoor. Dit is niet zomaar een theorie of een aannemelijkheid. Dr. David S. Ludwig, hoofd van het obesitas-programma in het Children’s Hospital in Boston en arts die col ege geeft aan de gerenommeerde Harvard Medical School, heeft recentelijk onderzocht welke invloed zwaarlijvige tieners ondervonden van het ontbijt dat ze hadden gegeten. Met name het hongerniveau in de uren na het ontbijt werd door hem onderzocht.


  Drie groepen tieners met overgewicht kregen een ontbijt voorgezet dat dezelfde hoeveelheid calorieën bevatte. De maaltijd bij de eerste groep bestond uit 20 procent vet, 16 procent eiwitten en voor ongeveer tweederde uit koolhydraten. Dit waren dan wel de goede soort koolhydraten, te weten grove havermout, grote vlokken en met alle vezels en zemelen er nog in. De tweede groep kreeg ook een ontbijt dat voor tweederde deel uit koolhydraten bestond, al een kregen zij de instant variant van de havermout; hier waren de vezels door de fabrikant uit gehaald om de kooktijd te verkorten. Groep drie kreeg een typisch South Beach dieet-ontbijt: een vegetarische omelet.


  Na het ontbijt kregen alle groepen de opdracht om de komende vijf uur alles te eten waar ze maar trek in hadden.


  De mensen die het ontbijt met de slechte koolhydraten hadden gekregen, de instant havermout, aten het meeste in de uren die volgden. Zij kregen ook te maken met het scherpste hongergevoel.


  De tieners die het goede koolhydratenontbijt hadden gegeten, de grove, onbewerkte havermout, hadden minder honger en aten na het ontbijt minder dan de groep van de instant havermout.


  De groep die de minste koolhydraten binnen had gekregen, die van de vegetarische omelet, gaf het minst aan honger te hebben en at in de vijf uur na het ontbijt ook veel minder dan de andere twee groepen.


  Dit is nog maar één van alle recente onderzoeken, waarin de theorie wordt getest dat je van slechte koolhydraten honger krijgt, en dat je door een dieet van goede vetten en goede koolhydraten (de vegetarische omelet bevat beide), minder naar eten verlangt. Ik zal je verderop in dit boek precies uitleggen hoe dit werkt, maar nu wil ik alleen benadrukken wat al e onderzoeken als uitkomst geven; het eten van slechte koolhydraten – vooral de door-en-door bewerkte soorten – creëert trek in nóg meer slechte koolhydraten, wat uiteindelijk verantwoordelijk is voor de zwaarlijvigheidsepidemie die zich in de Westerse wereld voltrekt. Het is bijzonder moeilijk om de connectie tussen slechte koolhydraten, zwaarlijvigheid en een slechte hartconditie nog langer te ontkennen.


  In een ander dieet- en hongeronderzoek, vertelden mensen die hele vruchten aten, dat ze daarna veel minder honger hadden dan de mensen die alleen vruchtensap dronken.


  In verschillende andere onderzoeksprojecten, kwamen wetenschappers tot de conclusie dat het eten van peulvruchten minder honger bewerkstelligt dan wanneer er aardappelen worden gegeten. Rauwe worteltjes veroorzaken minder trek dan gekookte, voedingsmiddelen die hele graankorrels bevatten veroorzaken minder honger dan voedingsmiddelen met gemalen of geplet graan, en gewone rijst geeft minder trek dan de instant soorten.


  Er is een term voor de basale lichamelijke respons op voeding, zoals die naar voren komt uit de onderzoeken: reactieve hypoglycemie.


  Ik zal precies omschrijven wat die term inhoudt. Maar eerst nog iets anders.


  Jarenlang kreeg ik elke dag zo tussen drie en vier uur ’s middags een verschrikkelijke dip. Ik voelde me zwakjes, slaperig en soms zelfs licht in mijn hoofd. Zonder erbij na te denken liep ik dan naar de dokterslounge, waar ik een zemelenmuffin en een kop koffie nam. Omdat deze muffins als vetarm werden aangeprezen, dacht ik echt dat ze gezond waren. Maar goed beschouwd stond het woord zemelen er alleen maar op om mensen ervan te weerhouden de overige ingrediënten beter te bekijken. Deze zemelenmuffin was niets anders dan een vermomd cakeje. Ik werd door het woord zemelen op het verkeerde been gezet, en hoewel de muffin best vetarm zal zijn geweest, hebben de koolhydraten die erin zaten aardig bijgedragen aan de groeiende omvang van mijn middel.


  Als ik mijn snack op had, voelde ik me meteen een stuk beter. Mijn lichaam wist dus precies wat het nodig had: koolhydraten. Suiker. Mijn lichaam wist dat omdat het merkte dat de glucosespiegel – de vorm waarin suiker in je bloedsomloop voorkomt – een te laag peil had bereikt. Glucose is een vorm van chemische energie die constant nodig is voor de hersenen om goed te kunnen functioneren. Zonder voldoende glucose worden we duizelig, slap en kunnen we zelfs in coma raken en overlijden. Diabetes is het onvermogen van het lichaam om voedsel in een bruikbare vorm van energie om te zetten. Daarom zouden mensen met diabetes type I, zonder synthetische insuline niet lang leven.


  Dus geven mijn hersenen aan dat er sprake is van hypoglycemie – te lage bloedsuikerspiegel – en reageert mijn lichaam daarop (vandaar de term reactieve hypoglycemie), door de trek aan te wakkeren die mij – en jou waarschijnlijk ook – naar de eerste de beste koolhydraatoplossing drijft.


  Hoe koolhydraten werken


  Er is een enorm, uiteenlopend scala aan voedingsmiddelen die koolhydraten bevatten, van de meest voedzame, gezonde groente tot de meest decadente delicatesse. Alle koolhydraten bevatten suikers. Deze suikers zijn er echter in diverse vormen en hebben ook verschillende namen, inclusief maltose (bier), sucrose (kristalsuiker), lactose (zuivelproducten) en fructose (fruit).


  Ondanks deze overeenkomsten, heeft bij mijn weten nog nooit iemand die razende trek had in een donut, die trek kunnen stillen met een flinke hap broccoli. Het omgekeerde is ook denkbaar, hoewel het moeilijk zal zijn om mensen te vinden die last hebben van een onweerstaanbare trek in groene groenten!


  Aan de smaak kun je al merken welke koolhydraten de meeste suiker bevatten, en dus het snelste afgeven. Het zal je dan ook niet verbazen dat een reep melkchocola veel sneller zijn suikers vrijgeeft dan een reep pure chocolade. En waarom een ananas veel zoeter smaakt dan een grapefruit, en een sneetje witbrood uit de supermarkt veel sneller bloedsuiker produceert dan een gezonde grofvolkoren cracker zal je ook geen raadsel zijn. Hoe meer suiker een voedingsmiddel bevat, hoe sneller dat vrijkomt, en hoe snel er we dus die suikerrush voelen én de opluchting die door onze bloedsomloop trekt als we aan de roep om koolhydraten tegemoet komen. Intern behandelt ons lichaam alle koolhydraten echter vrijwel gelijk. Spijsvertering is in grote lijnen het proces waarin ons lichaam de suikers uit de koolhydraten haalt en ze omzet in energie. En die energie verbranden we, of slaan we op. Het verbranden van energie is een goede zaak, omdat dit betekent dat we actief genoeg zijn om efficiënt gebruik te maken van het voedsel dat we eten. Het opslaan van energie is ook goed, zolang het maar een klein gedeelte betreft, maar al es dat meer is dan dat beetje, is verkeerd. Je kent inmiddels de andere term voor opgeslagen energie: lichaamsvet.


  De vertering van koolhydraten begint al in je mond, wanneer je je eten in stukjes kauwt en je speeksel meteen begint aan het chemische proces om alle voedingscomponenten te scheiden. In je maag wordt het eten verder uit elkaar gehaald door de samentrekking van spieren en maagsappen. Je lichaam wil zo snel mogelijk bij de suikers komen die in de koolhydraten zitten, en de snelheid waarmee dit gebeurt, hangt af van de voedingsmiddelen zelf en de bereidingswijze.Je kunt stellen dat hoe minder deze suikers belemmerd worden door andere substanties, hoe sneller ze in je bloedsomloop terechtkomen.


  De rivalen van koolhydraten


  Welke stoffen zitten dit hele proces nu dwars? Vezels vormen de hoofdoorzaak voor de vertraging in suikeropname. Dit is de reden waarom de sterk bewerkte havermout uit dieetoogpunt slechter was dan de onbewerkte grove havermout, omdat bij deze laatste alle vezels nog intact waren, en de maag dus voor hij aan de suikers kon beginnen, deze eerst nog moest scheiden van de vezels. Wanneer de vezels eenmaal geïsoleerd zijn door je maag, passeren ze onverteerd je systeem; hun belang voor je dieet bestaat dan ook al een uit het vermogen het spijsverteringsproces langzamer te laten verlopen.


  Vezels vormen een obstakel voor de spijsvertering, maar wel een goed obstakel.


  Nog niet zo lang geleden werd dit aangetoond in een wetenschappelijk onderzoek waarin de helft van de deelnemers een kwartier voor de lunch het vezel psyllium kreeg (beter bekend onder de naam Metamucil(*).De andere helft kreeg voorafgaand aan de lunch geen psyllium. In de uren na de maaltijd verklaarde de vezelgroep dat ze minder honger had dan de andere groep. En ook tijdens de rest van de dag at deze groep minder. De reden is eenvoudig: het psyllium dat in hun maag werd vermengd met wat ze aten en dronken, vertraagde de spijsvertering. En minder vertering van koolhydraten betekent minder insuline. En minder insuline betekent een lagere, dramatische daling in bloedsuiker. En hoe minder de suikerspiegel stijgt en daalt, hoe minder honger je later krijgt.


  Vezels zijn echter niet het enige dat de vertering van koolhydraten afremt. Vet vermindert ook de snelheid waarmee je dunne darm bij de suikers kan komen die je hebt gegeten. Daarom wekte het ontbijt met de omelet bij het onderzoek onder zwaarlijvige tieners, het minste verlangen om later op de dag meer te eten. En we hebben nog meer factoren gevonden die de vertering van koolhydraten vertragen, waardoor ze goed zijn voor mensen die op dieet zijn. Zuur voedsel, zoals citroen en azijn, vertraagt de snelheid waarmee je maag zich ledigt, waardoor stijging van het bloedsuiker wordt tegengehouden. Je kunt dit smakelijke duo gebruiken over je salade of over je groenten, en er meteen je voordeel mee doen. Ook zuurdesembrood is, zoals de naam al doet vermoeden, zurig, en hoewel het niet veel vezels bevat, zal het toch het verteringsproces vertragen, doordat de maaginhoud minder snel wordt geledigd.


  Dit is een belangrijke les in goed eten en gewicht verliezen met het South Beach dieet.


  Daarom noemen we koolhydraten die vezels bevatten goed, en daarom bestempelen we sommige soorten vet als goed. Alles wat het verwerkingsproces van de suikers in koolhydraten vertraagt, is dus per definitie goed.


  De reactie van je lichaam


  Wanneer het voedsel eenmaal vloeibaar is gemaakt in je maag, zakt het naar beneden naar je dunne darm. Hier absorberen duizenden bloedvaatjes wat je hebt gegeten en transporteren dit zodat het in je bloedsomloop terechtkomt. Eenmaal daar aangekomen, gaat het naar je lever en naar al e andere plaatsen in je lichaam waar het verbruikt, opgeslagen of afgevoerd wordt.


  Maar laten we ons blijven richten op de koolhydraten. Zoals ik al zei bevatten ze allemaal suiker in de een of andere vorm. Zelfs zetmeel bestaat uit aaneengeschakelde suikers. De spijsvertering verbreekt de schakels waardoor de suikermoleculen ter beschikking van je lichaam komen te staan. Waar we ons in dit proces zorgen over maken, is de snelheid waarmee je lichaam zich op die suikers stort; dit gebeurt niet altijd allemaal met dezelfde snelheid.


  Zijn de suikers eenmaal opgenomen in je bloedsomloop, dan is het de taak van je pancreas om dit op te merken en aan het werk te gaan – en zijn taak is de productie van het hormoon insuline in voldoende hoeveelheden om de suikers weer uit je bloed te krijgen en naar de organen te sturen die ze nodig hebben, of om ze op te slaan voor later. Dit is het punt waarbij het fout gaat voor mensen met diabetes; ze krijgen dezelfde suikers binnen als iedereen, maar zonder de benodigde insuline blijven deze suikers ongebruikt in hun bloedsomloop circuleren. Insuline ontsluit je weefsels en laat de suikers toe.


  Gelukkig weet je pancreas normaal gesproken hoeveel insuline hiervoor nodig is.


  Wanneer je lichaam een snel e inname van suikers doormaakt, is er veel insuline nodig.


  Wanneer de suikers langzamer worden gemetaboliseerd, komt de insuline geleidelijk aan vrij.


  Dit is een cruciaal verschil, wat betreft obesitas: snelle suiker is slecht voor je en langzame suiker is beter. Wanneer de suikers langzaam worden opgenomen, verloopt de stijging van je bloedsuiker namelijk ook geleidelijk, en datzelfde geldt voor de daling als de insuline eenmaal zijn werk gaat doen. De langzame daling in bloedsuiker vertaalt zich in minder sterke trek in nóg meer koolhydraten. Je herinnert je ongetwijfeld wat ik heb geschreven over reactieve hypoglycemie – dat hongergevoel dat ontstaat door een lage bloedsuikerspiegel. Als de daling in bloedsuiker langzaam plaatsvindt, wordt die trek minder.


  Maar wanneer je pancreas een snelle stijging van je bloedsuiker bemerkt, pompt hij een even grote hoeveelheid insuline uit om het werk te verzetten. En dat heeft tot gevolg dat je bloedsuikerspiegel heel snel daalt. Het resultaat is dat de insuline zijn werk iets te goed doet; het bloedsuikerniveau wordt zo laag dat er nieuwe trek in snel e koolhydraten ontstaat. Om aan deze behoefte te voldoen, eet je natuurlijk veel meer dan je eigenlijk nodig hebt aan voeding. Overeten heet dat. Dit leidt tot meer lichaamsvet, een grotere insulineresistentie, meer honger en meer gewichtstoename.


  Kortom: een vicieuze cirkel.


  Je kunt er met behulp van twee strategieën voor zorgen dat je je niet overeet: 1. Je kunt voedingsmiddelen eten (en een combinatie hiervan), die ervoor zorgen dat er een geleidelijke stijging en daling in bloedsuiker plaatsvindt, in plaats van een plotselinge stijging en daling.


  2. Je kunt je aanleren om te anticiperen op hypoglycemie en dit af te wenden door op tijd een tussendoortje te eten. Dit is een cruciaal gegeven; je hebt namelijk minder eten nodig om hypoglycemie te voorkomen, dan om het op te lossen!


  Er is nog een derde gegeven dat we onszelf allemaal zouden moeten aanleren, en dat is leren welke voedingsmiddelen de snelste stijging in bloedsuiker veroorzaken. Begin jaren 80 leidde Dr. David Jenkins een team Canadese onderzoekers die een schaal ontwierpen waarmee de snelheid en mate van stijging in bloedsuiker kan worden gemeten, veroorzaakt door een vaststaande hoeveelheid voedsel. Dit noemden zij de glycemische index. Op deze index vind je de meeste koolhydraten terug, van kristalsuiker, bier en witbrood als extremen tegenover spinazie en linzen aan de andere kant van de schaal. Op pagina 000 vind je een voorbeeld van deze index, onderverdeeld naar voedingscategorie. Volgens mij zul je niet echt verbaasd zijn over wat er op deze lijst staat. Alles wat van witte bloem is gemaakt, scoort hoog. Dat zijn dus vanzelfsprekend de meeste desserts, broodsoorten en gebak, maar ook pasta.


  Snelkookrijst staat bijna bovenaan. Ook sommige tropische vruchten staan heel hoog, en dat geldt ook voor bepaalde zetmeelachtige groenten. Vooral aardappelen en andere knolgewassen. De koning onder de suikers, de soort die je bloedsuiker sneller laat stijgen dan het geluid, is maltose dat in bier zit. Deze stof spant echt de kroon. Je zult inmiddels wel begrijpen wat de reden achter het bierbuikje is: de snel e bloedsuikerstijging die wordt veroorzaakt doordat je deze drank naar binnen giet, waardoor er een evenredige stijging in insulineproductie plaatsvindt. En dat moedigt enthousiast de vetopslag rond je middel aan.


  De kennis en het gebruik van de glycemische index van voedingsmiddelen wordt steeds groter, maar er is een belangrijke waarschuwing die uiterst zwaar weegt als het gaat om het begrijpen van de link tussen koolhydraten en zwaarlijvigheid. Je moet in gedachten houden dat de mate waarin je bloedsuiker stijgt niet alleen afhangt van de glycemische index van het voedsel, maar ook van de hoeveelheid. Worteltjes hebben bijvoorbeeld een hoge glycemische index, maar ze zijn laag in koolhydraatdichtheid. Daarom zou je heel wat worteltjes moeten eten om dezelfde stijging in bloedsuiker te veroorzaken die je krijgt als je één sneetje witbrood eet.


  Ik heb een handig ezelsbruggetje dat ik gebruik om dit concept aan mijn patiënten uit te leggen. Denk maar aan alcohol. Als we alcohol drinken, stijgt ons bloedalcoholniveau, en wanneer dat boven een bepaalde grens komt, voelen we ons aangeschoten. Stijgt het nog verder, dan zijn we gewoon dronken. We weten ook dat we sneller dronken worden als we op een lege maag drinken. Als we echter drinken bij het eten, en we dus een volle maag hebben, dan hebben we veel meer alcohol nodig om het effect te voelen. Dit komt omdat de drank wordt vermengd met het voedsel in de maag, waardoor de opname van alcohol in de bloedsomloop vertraagt. Komt het eenmaal in je bloedsomloop terecht, dan wordt het naar je hersenen getransporteerd, waardoor je dat dronken gevoel krijgt. Het principe hierbij is dat alcohol minder effect op je heeft naarmate het langzamer wordt opgenomen.


  Laten we dit principe eens doortrekken naar koolhydraten. Als we koolhydraten eten, zoals brood, en dan met name witbrood, krijgen we bij deze koolhydraten geen vezels binnen. Dit staat gelijk aan drinken op een lege maag. Je maag kan direct beginnen aan het zetmeel, zonder dat hij het eerst van de vezels hoeft te scheiden. Het gevolg is dat het brood snel wordt omgezet in glucose – bloedsuiker – en een heel scherpe stijging in insuline teweeg brengt en daarmee de gevreesde acute stijging en daling van je bloedsuikerniveau, waardoor je later op de dag honger houdt. Witbrood eten kun je vergelijken met alcohol drinken op een lege maag, en een volkoren boterham eten is hetzelfde als een cocktail drinken bij het eten.


  Vezels vormen het onderdeel van granen dat niet vanuit de darmen in de bloedsomloop wordt opgenomen, maar uitgescheiden wordt als afval. Hoewel vezels niet worden geabsorbeerd, helpen zede spijsvertering toch op een andere, bekende manier. Ze helpen namelijk om je darmen effectief te laten werken. De afwezigheid van vezels in ons dagelijkse eten is dan ook de grootste oorzaak van verstopping.


  Bovendien horen vezels bij de vetten, eiwitten en zuren op de lijst van voedingsmiddelen die de opname van suikers en zetmeel vertragen. We zouden meer van deze ingrediënten in elke maaltijd moeten opnemen om te voorkomen dat we


  ‘dronken’ worden van de koolhydraten! Door de juiste voedingsmiddelen te kiezen, en de juiste voedselcombinaties en strategisch getimede tussendoortjes, kun je hypoglycemie dus voorkomen en meteen je gewicht onder controle houden zonder dat je steeds de bekende trekaanvallen moet zien te overwinnen.


  Een laatste anekdote om dit principe nog eens toe te lichten: een vriend en patiënt die aan de eerste week van dit dieet bezig was, ging een middagje golfen. Helaas had hij teveel haast om te lunchen en besloot hij ter plekke om de regels te overtreden, en nam een sandwich. Hij begon aan zijn ronde, maar een paar uur later merkte hij dat hij zich bibberig en slap begon te voelen. Dat dit reactieve hypoglycemie was, wist hij, maar omdat hij nergens een tussendoortje kon krijgen, pakte hij een paar zakjes suiker die hij naar binnen goot. Zijn acute honger was gestild, en het smaakte nog goed ook.


  Eenmaal thuis gekomen at hij een hele zak tortilla-chips leeg en nam ook nog een reep chocola. Deze eetaanval had hij niet te danken aan het feit dat hij zijn zelfcontrole had verloren, maar aan zijn slechte planning. Toen de hypoglycemie eenmaal toesloeg, waren de consequenties voorspelbaar. Had mijn vriend nu een tonijnsalade gegeten in plaats van een sandwich, en waren er nootjes of wat magere kaas aanwezig geweest als tussendoortje, dan had hij zowel de aanvankelijke hypoglycemie, als de vreetbui erna kunnen voorkomen.


  MIJN SOUTHBEACH DIEET


  PAUL L.: DANKZIJ DIT DIEET KON IK MIJN MEDICIJNKASTJE LEEGRUIMEN!


  


  Toen ik vijf jaar geleden op dit dieet ging, woog ik ruim 95 kilo. Ik heb mijn leven lang met mijn gewicht geworsteld en heb heel veel diëten geprobeerd. Ik heb het Atkins-dieet gedaan, ik was zelfs een van zijn patiënten jaren geleden, nog voordat hij beroemd werd. En dus probeerde ik zijn lage hoeveelheid koolhydraten-dieet. Maar ik heb ook de lage hoeveelheid vet-diëten gedaan, het soort dat door de American Heart Association werd aanbevolen. Ik verloor altijd wel wat gewicht, maar het kwam ook allemaal weer terug.


  Ik ben nu 73 en ik ben op mijn 68ste met het South Beach dieet begonnen. Ooit was ik een zware roker, en toen ik daar mee stopte, kwam het gewicht er met kilo’s tegelijk aan. Veel snoepen deed ik niet. Maar al het andere: héérlijk! Drie keer per dag brood, bij elke maaltijd dus. En aardappelen. Rijst. Pasta. En natuurlijk vlees, en ga maar zo door, allemaal zware, overvloedige maaltijden. Toen mijn gewicht op zijn hoogst was, kreeg ik met andere problemen te maken. Op een dag kwam men er achter dat ik diabetes had. Mijn bloeddruk was te hoog. Mijn triglycerides idem. En natuurlijk gold dat ook voor de cholesterol.


  Dr. Agatston werd mijn cardioloog, en we praatten erover welke invloed mijn overgewicht op mijn omstandigheden uitoefende. Hij stelde me voor zijn eigen dieet te volgen. En omdat diëten voor mij niets nieuws betekende, heb ik er direct mee ingestemd. Ik wilde het wel proberen.


  De eerste dagen waren niet bepaald gemakkelijk. Ik wil niet zeggen dat je je slecht voelt, maar je voelt je absoluut anders. Een beetje van de wereld. En je hebt honger omdat je niet je normale eetpatroon volgt. Maar na die eerste drie dagen, leek het ineens allemaal een stuk eenvoudiger. Ik had geen echte honger meer. Ik at ontzettend veel groenten tijdens de strenge fase, en ook veel vlees, vis en kaas. En natuurlijk ook wit vlees, zoals kip en kalkoen. Maar geen pasta, geen brood en zelfs geen fruit.


  Na die eerste twee weken begon ik weer dingen aan mijn eetplan toe te voegen. Wat fruit, maar om eerlijk te zijn vond ik dat moeilijk, want als ik een beetje fruit at, kreeg ik ontzettende trek in méér. Het was daarom voor mij gemakkelijker om het fruit maar helemaal te laten staan.


  Ik heb nooit meer aardappelen aan mijn dieet toegevoegd – ik mis ze niet genoeg om ze weer te willen eten, denk ik. Misschien is het voor mij wel gemakkelijker om iets te laten staan, dan om ergens maar een beetje van te eten. Ik houd van pasta, dus heel af en toe eet ik dat. Maar niet vaker dan één keer in de paar weken. Rijst nóg minder, hoewel ik dat heel af en toe ook eet. Ik ben wel weer begonnen met brood. Ik eet dat bijna elke dag, meestal twee of drie sneetjes. En ik drink rode wijn – twee glazen per dag.


  Het kostte me een jaar, maar ik ben op dit dieet van 95 kilo naar 72,5 kilo gegaan. Maar liefst 22,5 kilo in nog geen jaar! En de laatste vier jaar heb ik dat gewicht aardig vol weten te houden. Op een keer kwam ik langzaam maar zeker weer op 75 kilo terecht, en toen ben ik gewoon weer overgestapt op Fase 1, en had toen al heel snel mijn oude gewicht van 72,5 kilo weer te pakken.


  Het mooiste is echter dat ik de hele inhoud van mijn medicijnkastje heb kunnen weggooien. Ik hoefde niet langer meer de medicijnen tegen diabetes in te nemen, omdat het gewoon over was. Hetzelfde gold voor de medicijnen tegen de hoge bloeddruk. Ook nam ik een statine-medicijn in voor mijn hoge cholesterol, maar zelfs dat heb ik inmiddels kunnen opruimen!


  


  9. DE GLYCEMISCHE INDEX


  Op de volgende pagina’s staat de glycemische index van voedingsmiddelen die je waarschijnlijk dagelijks tegenkomt. Ze zijn gegroepeerd per voedingscategorie, en de voedingsmiddelen zelf lopen van de laagste score op naar de hoogste.


  De glycemische index van een voedingsmiddel is de mate waarin dat je bloedsuiker laat stijgen, in vergelijking met de mate waarin eenzelfde hoeveelheid witbrood dit zou doen.


  De voedingsmiddelen met een lage score laten je bloedsuiker dus langzamer stijgen en dalen dan die met de hoge score. Ontelbare onderzoeken hebben uitgewezen dat laag-glycemische voedingsmiddelen je honger langer stil en en dat ze ook de trek die daarna ontstaat verminderen.


  In Fase 1 van het South Beach dieet, moet je alleen voeding kiezen die laag op de glycemische index staat. Als je door de snelle gewichtsverliesfase heen bent, kun je wat voedingsmiddelen aan je maaltijden en tussendoortjes toevoegen die hoger scoren.


  Je moet echter ook de andere regels van het dieet in acht nemen, want hoewel magere melk en M&M’s met pinda dezelfde glycemische index hebben, is melk natuurlijk een veel betere voedingskeuze!


  GEBAK GI


  Cake 66


  Roombotercake 77


  Deens koffiebroodje 84


  Muffin (naturel) 88


  Flan 93


  Biscuitgebak 95


  Croissant 96


  Donut 108


  Belgische wafel 109


  DRANKEN GI


  Sojamelk 43


  Appelsap (ongezoet) 57


  Ananassap 66


  Grapefruitsap 69


  BROOD GI


  Haverzemelenbrood 68


  Gemengd granenbrood 69


  Donker roggebrood 71


  Wit pitabroodje 82


  Pizza/kaasbroodje 86


  Hamburgerbroodje 87


  Licht roggebrood 92


  Griesmeelbrood 92


  Haverzemelen brood 93


  Volkorenbrood 99


  Melba toast 100


  Witbrood 101


  Gewone bagel 103


  Kaiserbroodje 104


  Glutenvrij tarwebrood 129


  Frans stokbrood (baguette) 136


  ONTBIJTGRANEN GI


  Rijstzemelen 27


  All-Bran 60


  Havermout (niet instant) 70


  Special K 77


  Kellogg’s Smacks 78


  Haverzemelen 78


  Muesli (gewone, ongezoet) 80


  Kellogg’s Mini-Wheats


  (volkoren) 81


  Kellogg’s Just Right 84


  Muesli rozijnen-noten 96


  Gepofte tarwe 105


  Cheerios 106


  


  Maïszemelen 107


  Rice Krispies 117


  Cornflakes 119


  GRANEN GI


  Ronde gerst 36


  Rogge 48


  Tarwezemelen 59


  Snelkook rijst 65


  Bulgur 68


  Voorgekookte rijst 68


  Gebroken gerst 72


  Snelkokende tarwe 77


  Boekweit 78


  Bruine rijst 79


  Wilde rijst 81


  Witte rijst 83


  Couscous 93


  Geperste gerst 94


  Taco schelpen 97


  Maïsmeel 98


  Gierst 101


  Tapioca gekookt met melk 115


  KOEKJES GI


  Havermoutkoekjes 79


  Shortbread (zandgebak) 91


  Arrowrootkoekjes 95


  Graham crackers 106


  Vanil e wafeltjes 110


  Italiaanse biscotti 113


  CRACKERS GI


  Tarwecrackers 96


  Dunne tarwecrackers 96


  Rijstwafels 110


  ZUIVEL GI


  Magere yoghurt, 20


  (kunstmatig gezoet)


  Chocolademelk 34


  (kunstmatig gezoet)


  Volle melk 39


  Magere melk 46


  Magere yoghurt met 47


  fruitsmaak


  Vetarm ijs 71


  IJs 87


  FRUIT EN FRUITPRODUCTEN GI


  Kersen 32


  Grapefruit 36


  Perzik 40


  Gedroogde abrikozen 43


  Verse abrikozen 43


  Perzik in blik (ongezoet) 43


  Sinaasappel 47


  


  Peer 47


  Pruim 55


  Appel 56


  Druiven 62


  Peer in blik (ongezoet) 63


  Rozijnen 64


  Ananassap 66


  Grapefruitsap 69


  Fruit cocktail (ongezoet) 79


  Kiwi 83


  Mango 86


  Banaan 89


  Abrikozen in blik (gezoet) 91


  Ananas 94


  Watermeloen 103


  PEULVRUCHTEN GI


  Sojabonen (gekookt) 23


  Rode linzen (gekookt) 36


  Bruine bonen (gekookt) 42


  Groene linzen (gekookt) 42


  Sperziebonen (gekookt) 44


  Spliterwten (gekookt) 45


  Baby Limabonen (diepvries) 46


  Kikkererwten 47


  Witte bonen (gekookt) 54


  Pintobonen 55


  Kousenband 59


  Kikkererwten in blik 60


  Pintobonen in blik 64


  Witte bonen in tomatensaus 69


  Rode kidneybonen in blik 74


  Groene linzen in blik 74


  Tuinbonen 113


  PASTA GI


  Spaghetti (verrijkt met eiwit) 38


  Fettuccini 46


  Vermicel i 50


  Volkoren spaghetti 53


  Ravioli (met vleesvulling) 56


  Witte spaghetti 59


  Capellini 64


  Macaroni 64


  Linguini 65


  Tortel ini (kaas) 71


  Harde tarwe spaghetti 78


  Macaroni met kaas 92


  Gnocchi 95


  Bruine rijstpasta 113


  KNOLGEWASSEN GI


  Zoete aardappel (oranje) 63


  Worteltjes (gekookt) 70


  Yam (witte zoete aardappel) 73


  Witte aardappel (gekookt) 83


  Aardappel (gestoomd) 93


  


  Aardappel (geraspt) 100


  Nieuwe aardappel 101


  Koolraap 103


  Aardappelpuree 104


  Patat 107


  Instant aardappelpuree 114


  Aardappel (magnetron) 117


  Pastinaak 139


  Gebakken aardappel 158


  SNACKS EN SNOEP GI


  Pinda’s 21


  M&M’s (met pinda’s) 46


  Snickers 57


  Mars Twix (caramel) 62


  Jam en marmelade 70


  Chocoladereep (45 gram) 70


  Chips 77


  Popcorn 79


  Marsreep 91


  Skittles 98


  Life Savers (pepermunt) 100


  Tortil achips (van maïs) 105


  Jelly beans 114


  Pretzels 116


  Dadels 146


  SOEP GI


  Tomatensoep (blik) 54


  Linzensoep (blik) 63


  Erwtensoep 86


  Zwarte bonensoep 92


  Erwtensoep (blik) 94


  SUIKERS GI


  Fructose 32


  Lactose 65


  Honing 83


  Stroop 89


  Sucrose 92


  Glucose 137


  Maltodextrine 150


  Maltose 150


  GROENTEN GI


  Andijvie <20


  Artisjok <20


  Arugula <20


  Asperges <20


  Aubergine <20


  Bietjes <20


  Bleekselderij <20


  Bloemkool <20


  Boerenkool <20


  Broccoli <20


  Courgette <20


  Jonge zomersquash <20


  Knolraap <20


  


  Komkommer <20


  Kool (al e soorten) <20


  Mosterd <20


  Okra <20


  Paddestoelen (al e soorten) <20


  Paprika (alle soorten) <20


  Peultjes <20


  Pinda’s <20


  Sla (alle soorten) <20


  Snijbiet <20


  Sperziebonen <20


  Spinazie <20


  Spruitjes <20


  Waterkers <20


  Tomaten 23


  Groene erwten 68


  Maïs 78


  Pompoen 107


  10. IS HET AL DIABETES?


  Ik ontmoet heel veel mensen met de conditie die voor een groot deel verantwoordelijk is voor de huidige epidemie van zwaarlijvigheid en hartkwalen. En jij ziet ze ook, of je er nu bij stilstaat, of niet.


  Ik zie ze natuurlijk op mijn spreekuur, maar ik zie ze ook op straat, op feestjes, in het winkelcentrum, op het strand – liever gezegd – overal waar ik kijk, zie ik ze. Ze zijn gemakkelijk te herkennen dankzij een in het oog lopend kenmerk: centrale obesitas –


  overtollig gewicht dat zich hoofdzakelijk rond het midden van hun lichaam bevindt. Hun taille puilt uit, terwijl het vaak mensen zijn met het gezicht, de armen en de benen die je zou verwachten bij een veel slanker persoon. Dit type wordt ook wel appelvormige zwaarlijvigheid genoemd, in tegenstel ing tot de peervormige zwaarlijvigheid die vooral geconcentreerd is rond de heupen, billen en dijbenen.


  Mensen hebben vaak allerlei grappige bijnamen voor deze centrale obesitas: een bobbeltje, een bierbuikje, een bolletje. Maar voor mij is het een heel serieuze aanduiding dat er sprake is van een ongezonde bloedsamenstel ing en hartproblemen in de toekomst. Kom ik deze mensen in een andere omgeving tegen dan in mijn praktijk, dan moet ik mezelf er echt van weerhouden om ze niet aan te spreken en te vertellen dat ze mij of een andere cardioloog moeten bel en voor een afspraak. En wel meteen de volgende morgen, om zo snel mogelijk een bloedonderzoek te laten doen. Ik ben een soort evangelist geworden op dit gebied omdat deze aandoening zo wijdverbreid is geworden en zo gevaarlijk is, maar ook omdat hij zo simpel te behandelen is door dieet, beweging en medicatie.


  Wanneer ik mensen met overgewicht naar hun medische familiegeschiedenis vraag, krijg ik vaak te horen dat een van de ouders of grootouders op latere leeftijd diabetes kreeg, meestal pas toen ze zeventig of tachtig waren. ‘Maar het was alleen maar


  “chemische’” diabetes’, probeert zo’n patiënt mij dan gerust te stellen. ‘Hij hoefde er niet eens insuline voor te nemen.’ Sommigen benoemen het als ‘suikerziekte’, een andere, ouderwetse, medische term. De patiënt heeft geen idee dat deze vorm van diabetes, die pas laat in het leven optreedt, juist een indicatie is dat er een andere, onvoelbare maar potentieel dodelijke aandoening aanwezig is – een aandoening die intern al es voorbereidt voor een toekomstige hartaanval of herseninfarct. Het gen voor diabetes wordt doorgegeven aan al e nakomelingen. Een vroege manifestatie van deze ziekte is gewichtstoename tijdens de middelbare leeftijd – jaren voordat de bloedsuiker te hoog wordt.


  Wat heeft diabetes nu te maken met een hartaanval of herseninfarct? Dit is een veelgestelde vraag. De laatste tien jaar zijn we al een heel eind gekomen met het begrijpen van het verband tussen die twee. We weten nu heel zeker dat ze met elkaar zijn verbonden; ongeveer de helft van alle mensen die een hartaanval heeft gekregen, lijdt aan een aandoening die met verschillende namen wordt aangeduid. Metabolisch syndroom, is de laatste populaire benaming, maar het wordt ook wel insulineresistentie genoemd, of syndroom [kkap]x. We weten pas sinds 1989 van het bestaan hiervan af, en we leren er steeds meer over. Voor ons doel wil ik het prediabetes noemen, omdat deze naam heel dicht in de buurt komt van wat het precies is – een vroeg stadium van deze ziekte. Wanneer prediabetes vandaag onopgemerkt blijft, dan zal het morgen veranderen in de volledige diabetes type 2.


  Bij de laatste telling in Amerika schatten we dat ongeveer 47 miljoen Amerikanen –


  ongeveer een op de vijf – prediabetes hebben. Het percentage volwassenen met een cardiovasculaire aandoening dat dit syndroom heeft, is echter veel hoger; ongeveer de helft van de mensen in mijn praktijk vertoont alle tekenen ervan. Hieronder vind je een lijst met de criteria, zoals die zijn vastgesteld door het National Cholesterol Education Program.


  [opsommen met palmpjes ipv stippen]


  • hoog cholesterol;


  • hoge ratio slecht, versus goed cholesterol;


  • hoge bloeddruk;


  • centrale obesitas;


  • hoge triglyceriden.


  Hier wil ik zelf nog aan toevoegen:


  • kleine [kkap]ldl[eind kkap] (slechte cholesterol)-deeltjes Dit zijn trouwens dezelfde condities die sterk geassocieerd worden met hartaanvallen en herseninfarcten. Je genen spelen een hoofdrol bij de bepaling of je deze conditie hebt. Maar een slecht dieet speelt ook een grote rol. Ik zal proberen je niet al te veel te vermoeien met teveel wetenschappelijke informatie bij de uitleg van de connectie tussen hartkwalen en diabetes bij volwassenen. Maar geloof me: het is heel belangrijk dat je ervan op de hoogte bent!


  De feiten over diabetes


  De meeste mensen kennen diabetes als het onvermogen van het lichaam om suikers en zetmeel goed te verwerken. Je lichaam verteert een maaltijd en zet al e koolhydraten om in glucose – bloedsuiker. Daarna is het de taak van je pancreas om deze plotselinge instroom van glucose op te merken en als respons daarop het hormoon insuline aan te maken. Deze insuline is nodig om de andere organen in je lichaam – hersenen, spieren, lever, et cetera – glucose uit je bloedsomloop te laten halen, óf voor direct gebruik óf om het op te slaan voor later. Je lichaam heeft continu suiker nodig – zonder de vereiste hoeveelheden zul je duizelig worden, je slap voelen, in coma raken en al snel daarna overlijden.


  Stel je eens voor dat elke cel in je lichaam een slotje heeft, en dat insuline de enige sleutel is die erop past. Als de cel op slot blijft, kunnen de suikers niet binnenkomen, en zullen ze doel oos in je bloedsomloop blijven circuleren. En daar kunnen ze niets voor je doen behalve schade aanrichten.


  Wat de meeste mensen zich echter niet realiseren is dat het er bij diabetes niet al een om gaat hoe je suikers verwerkt; het gaat ook om het onvermogen om op een goede manier de vetten te verwerken die we bij ons eten binnenkrijgen. Wanneer we vetten eten, of ze nu van vlees afkomstig zijn, van plantaardige olie of uit zuivelproducten, het is de taak van de insuline om de vetzuren ( de basisbestanddelen van vet) vanuit de bloedsomloop naar de lichaamsweefsels te transporteren. Daar horen ze namelijk, en daar kunnen ze direct als energie worden verbruikt of opgeslagen worden voor toekomstig gebruik in de vorm die wij kennen als triglyceriden. Of simpelweg: vet.


  In feite kun je diabetes beschouwen als het onvermogen van het lichaam om zijn brandstofvoorziening fatsoenlijk te managen. Zwaarlijvigheid is dan ook alleen maar een zaak van slecht energiemanagement, wat weer te wijten is aan een combinatie van genen en lifestyle. Ons lichaam is zo ontworpen dat we een heel goede reden hebben om overtollige energie (calorieën, dus) op te slaan. Sinds het bestaan van de mens is tot voor kort, het zorgen voor voldoende voedsel de grootste en belangrijkste uitdaging geweest. Overvloed en hongersnood wisselden elkaar af, en om hier mee om te gaan, sloeg ons lichaam de energie van de overvloedperiode op, omdat het wist dat het deze later nodig zou hebben om te overleven. Daarom concentreert deze vorm van obesitas zich rond het middel – het laat de armen en benen licht en gespierd, om handarbeid te kunnen verrichten en vooral om te kunnen vluchten als dat nodig mocht zijn. Civilisatie heeft ervoor gezorgd dat de hongersnood voor een groot deel is verdwenen, maar dat is wel ten koste gegaan van onze tailleomvang en ons cardiovasculaire systeem, die nu lijden onder het opgeslagen vet dat we niet langer nodig hebben. We zouden een stuk beter af zijn als ons lichaam overtollige brandstof als afval zou elimineren, maar helaas kan het dat niet.


  Dit alles wordt nog verergerd door de fysiologie van de vetcellen. Als we aankomen creëren we geen nieuwe vetcellen; hun aantal blijft namelijk hetzelfde als in onze kindertijd. In plaats daarvan worden de vetcellen zelf vet. Daarom heeft de insuline er bij dikke mensen moeite mee om zich aan de vetcellen te hechten – deze zijn gewoon te groot geworden. Het gevolg is dat als een zwaarlijvig persoon teveel eet, er hetzelfde gebeurt als wanneer je een benzinetank probeert bij te vullen terwijl die al vol zit – hij loopt over. Dat houdt in dat de suikers en vetten langer dan goed voor je is, in je bloed blijven circuleren. Wanneer je lichaam de glucose en vetzuren niet fatsoenlijk vanuit je bloedsomloop naar je weefsels kan transporteren, krijg je daar problemen door. En wanneer ze onbehandeld blijven, zijn ernstige vormen van diabetes fataal.


  Maar er zijn twee vormen van diabetes, en die verschillen op een heel belangrijke manier van elkaar.


  Jeugddiabetes (type 1) slaat meestal toe in de kindertijd of in de pubertijd. Het wordt veroorzaakt door schade aan de pancreas – mogelijk door een virus. Hierdoor produceert dit orgaan te weinig insuline om de suikers en vetten vanuit de bloedsomloop naar de juiste weefsels te transporteren. Momenteel is dit nog een ongeneeslijke vorm van diabetes, en hier kan de insuline alleen maar worden vervangen door dagelijkse insuline-injecties. Daarom is voorzichtigheid met eten en het meten van bloedsuikerspiegels zo belangrijk voor het welbevinden van een diabeticus en daarom is insuline een levens reddend medicijn.


  Voor het andere type diabetes hebben we niet eens een fatsoenlijke naam: daarom gebruiken we nog altijd de werktitel: diabetes 2. Dit wordt ook wel ouderdomsdiabetes genoemd, omdat het zich meestal op latere leeftijd openbaart. Zoals reeds gezegd is hier de schuld niet te wijten aan een virus, maar alleen aan wie we zijn (genen) en aan wat we eten. Een verrassend hoog percentage mensen is genetisch voorbestemd om deze soort diabetes te ontwikkelen. Maar voorbestemd zijn, is precies wat het woord al zegt – het kán zijn dat je het krijgt. Slechte eetgewoontes en gebrek aan lichaamsbeweging maken er een feit van. Onze genen kunnen we niet onder controle houden, maar als je jezelf geen slechte keuzes wat eten betreft toestaat, dan kun je deze vorm diabetes wel voorkomen.


  Hoewel deze ziektes dezelfde naam dragen, hebben ze tegenovergestelde oorzaken.


  Jeugddiabetes is een gevolg van het onvermogen van de pancreas om insuline aan te maken. Bij type 2 functioneert je pancreas wel, maar maakt hij juist te veel insuline aan.


  Wanneer je een hoog percentage lichaamsvet hebt, is het moeilijk voor de insuline om zijn werk te doen. Daarom daalt je bloedsuikerspiegel niet zo snel als hij zou moeten dalen, waardoor je pancreas wordt aangezet om nóg meer insuline uit te stoten, om je cellen van het slot te krijgen en de glucose binnen te laten. Je pancreas gaat door met insuline maken tot hij uiteindelijk zijn doel voorbijschiet, en dat is de reden waarom de bloedsuikerspiegel op dat punt zo verschrikkelijk daalt. Het is die hoge bloedsuikerspiegel in de bloedsomloop en de snelle daling daarna (wanneer je eindelijk genoeg insuline aanmaakt) die zorgt voor die onweerstaanbare trek in eten. Trek die je ertoe aanzet om nóg meer koolhydraten te eten. Waardoor de vicieuze cirkel een feit is.


  Alles wat hierboven staat beschreven, is een goede verklaring voor het feit dat obesitas ervoor zorgt dat je teveel eet, en je koolhydraatrijk voedsel eet waardoor je steeds meer trek krijgt. Je honger wordt er in elk geval niet door gestild. Maar ik heb nog steeds niet de vraag ‘wat hebben obesitas en diabetes type 2 te maken met hartproblemen?’ nog niet beantwoord.


  


  De effecten op je hart


  Het begint al emaal bij die centrale obesitas. Je uitdijende middengedeelte is niet het gevolg van een toename van het aantal vetcellen. Als je te zwaar bent, blijft het aantal vetcellen min of meer gelijk, alleen neemt elke cel in omvang toe. Met andere woorden: je vetcellen zelf worden vetter. Wanneer deze cel en uitzetten, kost het de insuline moeite om zich goed te hechten aan de vetcellen en ze van het slot te halen. Dat is de reden dat de suiker- en vetspiegels in je bloedsomloop hoger worden dan zou moeten, als je te zwaar bent. De insulinesleutel is niet meer in staat om het slot te openen.


  Dit brengt ook weer allerlei andere condities voor je bloed met zich mee, al emaal signalen van diabetes type 2 (en zelfs van prediabetes). Signalen die alleen door een arts kunnen worden opgemerkt. Als je in de laatste tien jaar geluisterd hebt naar het gezondheidsnieuws, dan is de volgende lijst niet nieuw voor je: hoge bloeddruk, hoge triglyceride-spiegels, laag goed cholesterolgehalte, te hoge cholesterol-ratio ten opzichte van het goede cholesterol, en het relatief onbekende, maar niettemin kritieke gegeven van de te kleine, slechte cholesteroldeeltjes.


  Wanneer de insuline niet goed werkt, duurt het langer dan wenselijk is om het vet dat je hebt gegeten, weg te zetten. Door dit oponthoud wordt je lever overspoeld met vetzuren. In respons hierop geeft dit orgaan schadelijke deeltjes af, die vet en cholesterol in de hartbloedvaten deponeren. En dat is niets minder dan een toekomstige blokkade!


  Dit is dus de link tussen obesitas en hartziekte. Het gevaar wordt niet gevormd door de koolhydraten en de suikers zelf. Het gaat erom hoe ze je lichamelijke vermogen om vetten te verwerken beïnvloeden. Van te veel jamdonuts krijg je geen hartinfarct. Maar ze kunnen wel de omstandigheden veroorzaken die daartoe leiden. Zwaarlijvigheid zelf veroorzaakt geen schade aan je cardiovasculaire systeem. Het is al een maar de duidelijkste aanwijzing dat er sprake is van een ongezond bloedprofiel, en dat zal op een dag vrijwel zeker je goede gezondheid inperken, en misschien kost het je zelfs wel je leven.


  Het is alarmerend om te zien hoe vaak we tegenwoordig diabetes type 2 zien bij jonge volwassenen en zelfs bij tieners. En dit komt niet omdat we genetisch ongezonder zijn dan vorige generaties. Alleen zijn onze leefgewoontes veel slechter geworden. Het lidmaatschap van de sportschool en de fitnesstoestellen thuis zijn typische exponenten van de middenklasse, maar de dagelijkse realiteit is dat we veel minder fysieke beweging kennen dat onze ouders en grootouders. Wellicht vereisten hun banen meer beweging, of moesten ze het met minder tijdsbesparende machines doen. Of misschien liepen ze gewoon wel veel meer dan wij.


  Dit gebrek aan beweging geldt zelfs voor de jongste kinderen onder ons. Ik raak er altijd heel ontmoedigd door als ik kijk naar de fysieke speeltijd van kinderen op dit moment.


  De trend is om scholen te bouwen zonder speelplaats, waardoor ook de pauzes vervallen waarin de kinderen naar buiten kunnen. En niet te vergeten de trend om de gymlessen te vervangen door meer ‘gewone’ lesuren. Dit zijn rampen in de dop. Wat ook niet helpt is de tijd die kinderen doorbrengen voor de televisie, met videogames en achter de computer.


  Waarschijnlijk nog schadelijker dan de afnemende lichaamsbeweging, is de verandering van ons voedsel. Steeds vaker wordt er een beroep gedaan op de snackbar of het fastfood restaurant, waardoor zelf koken niet meer hoeft. Maar we hebben ook veel overgelaten aan de levensmiddelenfabrikanten. De kwaliteit van voedsel is achteruit gegaan – niet alleen in smaak, maar ook wat de hoeveelheid vezels en voedingsstoffen betreft. In zekere zin zijn de fabrikanten al voor ons aan het spijsverteringsproces begonnen. Tot voor kort sloten we onze ogen voor het feit dat voorbewerkte levensmiddelen slecht waren en hebben bijgedragen aan onze obesitas-epidemie. Ooit leed de mens honger, en de overvloed die de Westerse wereld nu ervaart vertaalt zich direct in de hoeveelheid op onze etensborden. Het feit dat de helft van alle restaurantmaaltijden voor rekening van de fastfood ketens komt, heeft het er al emaal niet beter op gemaakt. Ooit waren de koolhydraten die we aten, minder bewerkt dan momenteel het geval is. Veel van ons brood werd thuis gebakken, of kwam uit kleine bakkerijen en beslist niet uit een fabriek. Het was gemaakt van de volle graankorrel, niet van meel dat overbewerkt was en waar alle vezels uit verdwenen waren. Maar vroeger waren snelheid en gemak niet het hoogste goed als het om voeding ging. We hadden minder haast en thuis eten koken betekende dat je begon met rauwe ingrediënten. Rijst bevatte nog veel vezels, en moest langzaam worden gekookt. Aardappelen waren niet gesneden, gekookt, van een laagje voorzien en verpakt in een doosje. De naschoolse snack voor kinderen bleef niet beperkt tot iets wat in de magnetron moest. Het meeste wat we aten had een houdbaarheid van enkele dagen en niet van maanden of zelfs jaren!


  We hadden geen enorme instroom van suiker nodig bij elke maaltijd, wat nu al begint bij de ontbijtgranen en wat maar doorgaat bij elke maaltijd tot bedtijd aan toe. We brachten niet zoveel tijd door in de enorme supermarkten waar je van al es en nog wat kunt proeven, of bij de snoepwinkels en andere zaken waar je van al es en nog wat kan kopen. En wat natuurlijk al emaal boordevol suiker zit.


  Zelfs de impuls om gezonder te gaan eten, heeft ons dichter bij deze ongezonde staat gebracht. De volgende keer dat je in de supermarkt bent, moet je de etiketten van de zogenaamde magere producten met een laag vetgehalte maar eens lezen. Dan zul je vrijwel zonder uitzondering zien dat er bewerkte koolhydraten aan zijn toegevoegd om de vetten te vervangen. Of kijk eens op het ingrediëntenlabel van brood, vooral van voorverpakt brood. Je zult zien dat je de term ‘versterkt’ of ‘verrijkt met vitamines’


  aantreft, wat niets minder betekent dan dat er zoveel van de natuurlijke vezels (en die bevatten nu juist de vitamines) zijn weg-bewerkt, dat andere voedingsstoffen extra toegevoegd moesten worden!


  Ik besef heel goed dat ik niet de eetgewoontes van één enkele patiënt beschrijf. Het is de voedingskundige toestand waarin de Westerse wereld zich bevindt, en waaraan miljoenen van ons datgene wat er in ons lichaam gebeurt, te danken hebben. De ernstige schade treedt in het algemeen pas op als je vijftig of zestig bent. Maar de onzichtbare schade wordt al tiental en jaren eerder aangebracht, en zorgt nu al voor de grote catastrofe van morgen.


  Gelukkig is de remedie hiertegen dezelfde oplossing als voor het obesitasprobleem dat miljoenen mensen treft, en die momenteel nog niet verschrikkelijk bezorgd zijn over de toekomstige gezondheid van hun hart. Dit is precies wat ik heb geprobeerd te vertalen in een verstandig, praktisch, gemakkelijk te onthouden en gemakkelijk te volgen eetplan. Een eetplan, waaraan de rest van dit boek gewijd is. En wat mij betreft is dit het doel van elk goed dieet. Ik weet dat het heel belangrijk is dat je er goed uitziet. Maar dat je prachtige, fysiek fitte bloedvaten en een gezonde bloedsamenstelling krijgt, is wat mij betreft veel belangrijker.


  MIJN SOUTH BEACH DIEET


  JUDY H.: IK GING VAN MAAT 62 NAAR MAAT 48.


  Ik ben 55 jaar. Gescheiden. En ongeveer een jaar geleden woog ik nog 159 kilo. Zit in de familie. Van mijn moeders kant zijn al e ouders én het oudste kind zwaar. Alleen het oudste kind, de andere niet. En ik was de oudste. Toen ik nog jong was, was ik behoorlijk dun. Maar na de geboorte van mijn zoon en dochter begon ik aan te komen.


  Ik jojode door de jaren heen, maar ik kon altijd wel afvallen. Op een bepaald moment was ik 43 kilo afgevallen. Het was een ontzettend streng dieet, niet vol te houden, en dus kwam al es er ook weer aan.


  Ik ben nooit dol op ontbijten geweest. Ik dronk geen koffie. Ik rook niet en ik drink niet.


  Ik at de hele morgen helemaal niets, zelfs geen snack. Als lunch nam ik hetzelfde als iedereen op kantoor. Ik dacht er niet over na. Het kon Chinees zijn, of hamburgers. Wat er maar besteld werd. We bestelden de lunch gewoon – pasta was wat mij betreft favoriet.


  En daarna at ik ook weer helemaal niets, tot aan het avondeten. Geen tussendoortjes, niets. Mijn avondeten bestond altijd uit vlees, groenten, salade en iets van zetmeel.


  Pasta of aardappelen. Van rijst houd ik niet. Maar ik was dol op alle andere koolhydraten – pizza en sandwiches. Ik at zelfs liever een sandwich dan een steak met aardappelen. En gebak, ik ben gek op gebak. Geen snoep, maar wel brood en desserts. Ook dronk ik niet veel frisdrank. Ik had eigenlijk nooit zo’n dorst en dat was op zich een probleem.


  


  Iedereen zei dat ik naar de Weight Watchers moest gaan. Of Jenny Graig(*) moest proberen. Ik heb al es geprobeerd. Op een dag sprak ik een van de meisjes op kantoor en ik zei tegen haar dat ze er zo geweldig uitzag. Ze vertelde me dat ze net op het dieet was gegaan dat iemand anders haar had aanbevolen. Het Dr. Agatston dieet. Ze heeft het voor me gekopieerd en ik ben er zo ongeveer mee weggerend. En sinds ik dat dieet doe ben ik dus al 54,5 kilo afgevallen in een jaar tijd of zo.


  Maar toen ik dit dieet in het begin goed doorlas, en al die beperkingen zag op het gebied van koolhydraten, dacht ik bij mezelf: ‘Dat gaat mij dus niet lukken.’ Maar tegelijkertijd heb ik mezelf toegesproken: ‘Wel, je zult wel moeten.’ Dus besloot ik: geen brood meer in huis. Geen melk. Ik moest altijd minstens twintig dozen pasta in de keukenkastjes hebben staan. Ik heb alles weggegooid. Ik heb tegen mijn dochter gezegd: ‘Kijk, als jij een sandwich wilt, dan koop je maar een broodje en dan maak je er zelf maar een. Ik wil ze hier in huis niet meer zien.’ Ik zorgde echt dat alles weg was en ik heb deze etenswaren ook nooit meer gekocht.


  En tot op de dag van vandaag mis ik mijn brood. Echt waar. Ik zou er een moord voor doen om nu aan tafel te kunnen zitten en van dat lekkere Italiaanse brood met boter te eten. Maar ik doe het niet. Omdat ik weet dat ik mezelf met dat spul niet in bedwang kan houden. De afgelopen weken merkte ik dat ik mezelf bijna niet kon tegenhouden om een beetje van dit en een beetje van dat te proberen. Dingen waarvan ik me hiervoor zelfs nooit had afgevraagd hoe ze zouden smaken. Ik vroeg aan iemand op kantoor: ‘Vind je dat ik me anders gedraag dan anders?’ En hij zei: ‘Ja, wanneer we op kantoor lunchen, zou je hiervoor nog geen kruimel hebben aangeraakt van iets wat je niet mag eten. En nu zie ik toch dat je af en toe een paar scheppen neemt.’ Dus ik heb me toch een beetje laten gaan. Maar, het is goed om te weten dat ik de rest van mijn leven gewoon op de koolhydraten zal moeten blijven letten.


  De eerste dag op dit dieet was niet verkeerd. Ik had zoiets van: dit moet je doen. Dit is je laatste kans. Ik begon en ik hield vol. Ik kon al in de eerste week het verschil zien. En binnen zes weken was ik 20,5 kilo kwijt! Daarna heb ik wat meer fruit en groenten aan mijn dieet toegevoegd, en weer een beetje mayonaise over de tonijnsalade, dat soort dingen. Maar ik bleef ver uit de buurt van cereals en havermout. Geen zetmeel. Heel af en toe stond ik mezelf toe om een stukje brood te nemen. Maar ik houd mezelf altijd tegen om verder te gaan. Ik ga alleen nog naar die restaurants, die eten serveren dat bij mijn dieet past. Ik ga mezelf geen geweld aan doen door een Italiaans restaurant uit te zoeken. Ik weet wel beter. Ik ga naar de Chinese restaurants waarvan ik weet dat ze geen smaakversterker gebruiken. In mijn favoriete restaurant kun je zelf je vlees en groenten en andere dingen uitkiezen en dat roerbakken ze dan voor je. Ik ga daar wel twee keer in de week naar toe. En ik houd van vis- en schaaldieren. Ik eet mossels, krabpootjes, garnalen. Ze hebben sperziebonen gekookt met olie en knoflook. Daar eet ik een heel bord vol van. IJsthee met zoetsof of een dieet-frisdrank. En ik ga echt verzadigd naar huis. Dat is twee keer in de week mijn beloning.


  Ik ga niet meer naar die fastfood restaurants, omdat er ze echt niets hebben dat ik mag eten. Mijn enige traktatie is dat ik één keer in de maand naar McDonalds ga en daar een magere fruityoghurt haal. Er zitten koolhydraten in, maar ik eet het lekker toch. Ze noemen die koolhydraten niet, ze noemen het alleen mager, maar er zou heel goed suiker in kunnen zitten. Het fruit kan bevroren zijn in suiker. Ze laten je geloven dat je iets gezonds neemt, maar dat is dus niet waar. Je moet het hele ingrediëntenetiket lezen voordat je iets koopt. Als ik bijvoorbeeld naar de supermarkt ga, koop ik suikervrije waterijsjes. Wanneer ik trek heb in iets zoets dan neem ik er een. En als ik echt een slechte avond heb, waarin ik barst van de trek, dan eet ik er wel drie of vier.


  Dat helpt me weer die hobbel te nemen. Ik maak ook suikervrije Jel -O. Ik koop suikervrije frisdrank. ’s Morgens drink ik een kop koffie.


  Ik probeer zelfs om te ontbijten. Dan maak ik een omelet van eieren en twee plakken bacon. Of ik pak wat boterhamworst en rol dat op in een plak magere kaas met gesneden tomaat. Ik ben nog steeds geen ontbijtmens. Maar ik merk wel dat je er energie door krijgt.


  Geen gebakken dingen. Als ze op kantoor tonijn op brood komen brengen, dan eet ik af en toe een stukje brood bij mijn tonijn. Maar het gebeurt zelden en wordt steeds zeldzamer. Ik kan het me gewoon niet veroorloven. Zelfs nu staat het al emaal een beetje stil. De laatste drie maanden zijn dezelfde 4 kilo er steeds weer afgegaan en bijgekomen. Ik was weer thuis in Pennsylvania voor drie weken, ben naar een bruiloft geweest, een verjaardag, Thanksgiving, en kwam toch helemaal niets aan. Bij de bruiloft van mijn neef heb ik de zalm genomen, salade gegeten en dat was het. Geen kruimel van de bruidstaart.


  Op Thanksgiving heeft mijn schoonmoeder aubergine voor me gemaakt en ik heb salade gegeten. Niets van de kalkoen, de vulling en al es wat daarbij hoort. Mijn familie steunt me altijd enorm als ik naar huis kom. En, het was een goed gevoel om terug te zijn, omdat ik ze al een poosje niet had gezien – op een bepaald moment was ik tussen twee bezoeken in 25 kilo kwijtgeraakt, en de keer daarna was er nog eens ruim 12 kilo af! De laatste keer dat ik thuis was, was ik al meer dan 52 kilo kwijt. Ik zou uit eten gaan met een oude vriend van de middelbare school. Hij liep me straal voorbij. Toen draaide hij zich om en vroeg: ‘Judy, ben jij dat? Je ziet er geen spat anders uit dan 25-30 jaar geleden.’ Die kreeg dus een dikke zoen van me. Ik ben nog steeds zwaar, dat weet ik, maar je moet je wel realiseren dat ik van maat 62 naar maat 48 ben gegaan. Dit is het enige dieet dat echt werkt voor mij.


  11. UIT ETEN


  Omdat de opzet van dit dieet altijd is geweest dat het praktisch en gebruiksvriendelijk was, is het erg gemakkelijk om je aan de regels te houden. Zelfs als je vaak uit eten gaat. Meestal is dat bij een gewichtsverliesprogramma niet het geval, en daarom was het voor ons zo belangrijk dat het South Beach dieet in de praktijk werkt, ongeacht wie er kookt. Het drama van uit eten gaan was vooral pijnlijk voor de mensen die op een laag-vet regime stonden. Je moest ofwel de obers aan een derdegraads verhoor onderwerpen – waar is de kipfilet in gebakken? wat zit er allemaal in de vinaigrette? – of je moest je eigen eten meenemen en dan maar hopen dat niemand daar aanstoot aan nam. En zelfs dan was het nog altijd een triest gezicht om gezonde volwassenen boven hun meegebrachte Tupperware bakjes te zien zitten, terwijl hun tafelgenoten volop genoten van hun diner.


  De laatste jaren is gezond en vers dé trend in restaurants. Olijfolie is tegenwoordig een niet weg te denken ingrediënt in de Westerse keuken. Het lijkt wel of we elke dag iets nieuws horen over de goede eigenschappen van bepaalde vissoorten. Je vindt steeds meer gegrilde gerechten op de kaart en steeds minder gefrituurde varianten. Daarom is het ook helemaal niet moeilijk om uit eten te gaan als je het South Beach dieet volgt.


  Natuurlijk moet je wel opletten wat je doet, maar uit eten gaan is een van de leuke dingen in het leven om jezelf te verwennen, vooral omdat het daarna ook weer gemakkelijk is om wat gematigder te eten. Ik ken wat strategieën, de meeste heb ik van patiënten geleerd, die je kunnen helpen om verstandig te eten, al ga je naar een restaurant.


  Een eenvoudig voorbeeld: eet een kwartier voor je naar het restaurants gaat een klein hapje. Een snack, iets waar eiwit in zit bijvoorbeeld. Een stukje 20 of 30+ kaas kun je gemakkelijk meenemen in je handtas of kantoortas. Het zorgt ervoor dat je echt het gevoel hebt dat je al iets gegeten hebt, waardoor je niet uitgehongerd bent tegen de tijd dat je je eten bestelt.


  Er is nog een andere reden waarom ik je dit aanraad; het helpt je om niet toe te geven aan de meest verraderlijke verlokking die je in elk restaurant vindt: het broodmandje.


  Normaal gesproken kom je hongerig in het restaurant aan, en daar is het dan – vers, warm en het ruikt natuurlijk verrukkelijk. Maar het zit ook vol met slechte koolhydraten.


  Het stilt je honger niet eens echt, maar het zorgt wel voor een stroom glucose in je bloedsomloop, waardoor je reactieve hypoglycemie krijgt en de rest van de avond trek blijft houden. Veel mensen die dit dieet volgen, anticiperen hierop door de ober te vertellen dat ze het broodmandje niet op tafel willen. Dit is een heel goed idee, als je tafelgenoten er tenminste mee mee instemmen. Doen ze dit niet, vraag hun dan om een stuk brood te pakken en het mandje daarna weg te laten halen.


  Nog een ander goed idee voor het moment van binnenkomen. Bestel soep, en dan bij voorkeur een heldere bouillon of consommé. Het vult namelijk niet al een, maar het verlengt tevens de totale etensduur. De achterliggende gedachte hiervoor is dat je hersenen volgens de experts ongeveer twintig minuten nodig hebben na het vullen van je maag om het signaal te geven dat je genoeg hebt. Overigens is dit er de oorzaak van dat je je zo gemakkelijk onaangenaam volgegeten kunt voelen. Vandaag de dag lijkt snelheid het devies te zijn, zowel wat betreft het klaar maken van het eten als het nuttigen ervan. Dat is een gevaarlijke ontwikkeling. We eten namelijk zo snel dat we het punt van verzadiging volkomen voorbij schieten en doorgaan met eten tot we ineens het gevoel hebben op ploffen te staan.


  De maaltijd beginnen met een bouillon zorgt voor het begin van het verzadigingsproces en zorgt voor de signalen naar de hersenen dat je op weg bent naar ‘genoeg gegeten’.


  Alles wat de scherpe kantjes van je hongergevoel afhaalt is goed, omdat het je ervan weerhoudt om nog voordat de hoofdmaaltijd op tafel wordt gezet, meer te eten dan je nodig hebt.


  Als je in het broodmandje hebt gekeken en je hebt een stuk echt volkorenbrood ontdekt, dan kun je besluiten om dit ook op te eten. Als je hiervoor kiest, doop het dan in een beetje olijfolie, waardoor de absorptie van koolhydraten langzamer verloopt. De olie draagt ook meteen bij aan het gevoel van verzadiging. Geloof het of niet maar brood met olijfolie of zelfs een beetje boter, is beter voor je dieet dan kaal brood, ook al nuttig je meer calorieën.


  Nog een andere tip: ga naar restaurants met een Mediterrane keuken. Ik bedoel dan niet de gewone Italiaanse restaurants – in tegendeel, want die kunnen juist gevaarlijk zijn gezien de hoeveelheid pasta en brood die op het menu staat. Ik denk meer aan de Griekse keuken en de keukens van het Midden-Oosten. In deze keukens wordt ruim gebruik gemaakt van olijfolie en dat is altijd goed. Je kunt humus (een spread gemaakt van kikkererwten) en pitabrood nemen, wat een grote verbetering is ten opzichte van witbrood met boter. Bovendien heeft het veel meer smaak. Je zult er ook goede, volwaardige granen vinden, zoals tabouléh en couscous, die de plaats innemen van rijst of aardappelen. Bovendien zijn deze gerechten op smaak gebracht met kruiden en specerijen in plaats van zoetstoffen.


  Als je nu toch Italiaans wilt eten, compleet met pasta, probeer je maaltijd dan in een aantal gangen te eten, zoals ze dat in Italië doen. Eerst een bescheiden bordje pasta, al dente gekookt, met wat gezonde tomatensaus, gevolgd door een hoofdmaaltijd met vlees of vis, verse groenten (inclusief de groene bladgroenten zoals escarole of spinazie, of de knapperige varianen, zoals broccoli) en een salade met een olijfoliedressing. In Italië noemen ze een enorm bord spaghetti met een bodemloze broodmand ernaast, echt geen diner. Daarom kunnen Italianen ook tweemaal per dag pasta eten en toch niet die hoge percentages obesitas halen als de rest van de Westerse wereld. In veel restaurants kun je ook een halve portie pasta bestellen als voorgerecht. Je zult merken dat dit echt genoeg is. Het is belangrijk dat je de goede vetten eet (de voorgerechten en de olijfolie) en de goede koolhydraten (de groenten en de salade), als tegenhanger van het zetmeel in de pasta.


  Zo nemen we ook al emaal aan dat de restaurants die Aziatisch eten serveren, gezond zijn. De meeste Aziatische eetgewoontes concentreren zich rond vis en groenten, en dus vind je in deze keuken weinig ‘zwaar’ vlees of zoetigheid. Maar bij de Aziatische restaurants in ons land is dat lang niet altijd het geval. Dat begint al bij de portiegrootte.


  Wij zijn gewend om veel meer te eten dan Aziatische mensen. En omdat we het al snel zonde vinden om eten weg te gooien, eten we alles op wat ons wordt voorgezet. Een ander belangrijk verschil zit hem in de soort rijst. Aziaten gebruiken altijd de volle korrel, inclusief de vezels, en hun spijsvertering moet dan ook echt hard werken om bij het zetmeel te komen. In ons land, en ondertussen ook in veel Aziatische steden, wordt meer en meer de bewerkte variant van witte rijst gebruikt. Deze verandering verhoogt in belangrijke mate de glycemische impact van een maaltijd.


  Iets anders waar de meeste mensen zich niet bewust van zijn, is het gebruik van


  [kkap]msg, een smaakversterker, in de Aziatische keukens. Deze smaakstof is gemaakt van bieten, wat weliswaar heel gezonde groenten is, die echter tegelijkertijd een hoge glycemische index heeft. Bieten zitten dan ook bomvol suiker, hoewel dit aardig verborgen blijft in de populaire Chinese afhaalmaaltijd.


  Blijf in elk restaurant uit de buurt van de rijst en de aardappelen. Bestel in plaats daarvan een dubbele portie groenten. En bestel nooit iets dat gefrituurd is. Gebraden, gebakken, geroosterd, gestoomd en zelfs gesauteerd – het is allemaal prima. Als er saus bij een gerecht zit, vraag dan of ze die apart willen serveren. Dit betekent niet dat je er niets van kunt nemen, maar ik kan je garanderen dat je al genoeg hebt aan de helft van wat zij er over je eten scheppen. Vraag, wat de drankjes betreft, zodra je zit meteen om water, en het staat je daarnaast vrij om een of twee glazen rode wijn te drinken. Rode wijn is namelijk goed voor je gezondheid en niet verschrikkelijk dikmakend. Vermijd witte wijn, sterke drank en natuurlijk de slechtste drank die er is: bier!


  Maak het jezelf niet moeilijk bij het dessert. Eet je vier avonden in de week buiten de deur, dan moet je zeker drie avonden ‘nee’ zeggen, maar als het om een speciale gelegenheid gaat, haal er dan uit wat erin zit. Als je van vers fruit houdt, dan kun je dat nemen. Als je visioenen hebt van fruit met ijs, dan bestel je dat. Je kunt ook verschil ende ingrediënten in aparte schaaltjes vragen en je eigen dessert samenstel en, waarbij je drie eetlepels ijs neemt en daar verder veel fruit bij eet. Als je op dat moment écht niet zonder die decadente chocoladetaart kunt, doen! Gewoon bestellen! Maar wel met net zo veel vorken als je gezelschap koppen telt. Neem drie happen, en eet die zo langzaam mogelijk op. Zodra er een ober voorbij komt, laat je hem de rest mee terug nemen. Doe dit experiment thuis maar eens: neem drie happen van je dessert, het maakt niet uit welk dessert, en zet de rest een paar minuten weg. Je zult zien dat je even verzadigend bent, als je zou zijn geweest wanneer je alles opgegeten zou hebben. En je zult de volgende morgen absoluut trots op jezelf zijn.


  Natuurlijk ben ik steeds vanuit gegaan dat je naar een normaal restaurant gaat. Met tafeltjes en bediening. Er wordt echter helaas steeds meer in fastfood restaurants gegeten. Het is heel moeilijk om voor dit type restaurants een bepaalde strategie te bedenken waar je ook echt iets aan hebt. Alles lijkt hier samen te spannen om je de slechtste maaltijd ooit voor te schotelen. Dat wil zeggen: vanuit ons perspectief.


  Begin met het weglaten van al die bekende lokkertjes. Geen burgers (te veel verzadigd vet in het vlees en in de bakolie, veel te veel koolhydraten in de broodjes). Ook geen vis, omdat daar meestal een paneerlaagje omheen zit en je er daadoor nog dikker van wordt dan van de burgers. Geen frietjes (vanuit het perspectief van de glycemische index het slechtste onderdeel van de maaltijd, met aardappelen én ketchup). Geen frisdrank, omdat dat een pure suikerrush is. Let maar eens op hoe fastfood restaurants de nadruk weten te leggen op het slechtste dat ze te bieden hebben – zelfs het aanbod voor een ‘supersize’ is alleen maar een manier om je enorme hoeveelheden van het goedkoopste deel van de maaltijd te verkopen, frisdrank en frietjes. Bij fastfood ligt de nadruk op groot, zoet, vet en snel – alles wat vandaag de dag de zwaarlijvigheid in de Westerse wereld tot zo’n enorm probleem heeft gemaakt.


  Als je je in een fastfood restaurant weet te beperken tot het bestellen van een salade met olie en azijn (dus niet die andere dressings), een stuk gegrilde kip, met water of een kop koffie erbij, dan doe je het goed. Chicken nuggets of gefrituurde kip zijn het niet voor jou. Net als bij de vis gaat het hier om heel veel gefrituurd beslag met maar een klein beetje vlees erin, en dat is dan al emaal ook nog eens klaar gemaakt in een substantie die transvetzuren bevat. Verder valt er echt niets te bedenken wat je in zo’n restaurant zou kunnen eten als je een gezond dieet volgt. Maar dat zal geen verrassing voor je zijn. Toch?


  [ MIJN SOUTH BEACH DIEET


  Judith W.: Ik ben drie kledingmaten teruggegaan, en mijn cholesterol is ook lager.


  Ik leed al jarenlang aan hoge bloeddruk en angina. In mijn familie komen veel hartproblemen voor. In 1990 kreeg ik een drievoudige bypass. Ik was de jongste patiënt op cardiologie. Mijn moeder heeft er ook al een ondergaan, net als mijn zusje. Een paar jaar geleden moest ik naar een andere cardioloog en dat werd Dr. Agatston. Hij vertelde mij meteen dat ik moest afvallen en omdat ik in die tijd 83 kilo woog, wist ik natuurlijk dat hij gelijk had. Hij gaf me de inspiratie én dit dieet.


  Ik vermeed alle koolhydraten die ik moest vermijden, en hetzelfde gold voor suiker. Ze vertelden me dat ik geen magere levensmiddelen moest kopen, omdat deze voedingsmiddelen veel suiker bevatten. Maar ik kocht wel melk met maar twee procent vet en vetarme kaas. Voor ik op dit dieet ging, ontbeet ik nooit. Maar ’s avonds bleef ik snacken. Nooit zoetigheid: altijd fruit of zoute krakelingen. Ik at ook altijd gebakken aardappelen (nooit met boter) omdat ik dacht dat aardappelen juist wel mochten. Ik at patatjes wanneer ik maar wilde. Natuurlijk at ik ook het broodje van mijn hamburger op.


  Ik probeerde wel verstandig te eten, maar ik was niet bepaald streng voor mezelf. En langzaam maar zeker kwam ik heel wat kilootjes aan. Toen ik aan dit dieet begon, was ik behoorlijk in paniek, omdat ik er nog nooit zo dik had uitgezien. Nog nooit!


  Nadat ik de strenge fase had gedaan, begon ik wat koolhydraten toe te voegen. Maar niet veel. Ik vertrouwde ze niet meer. Ik at wel volkorenpasta, maar dan een heel kleine portie. Dat geldt ook voor bruine rijst, en dat was het dan wel. Geen aardappelen, alleen zoete. Ik bak ze. Ik eet ook geen hele, een halve is genoeg. En soms suikervrije jam, heel weinig, want ik ben gewoon geen zoetekauw. Toen ik weer wat koolhydraten aan mijn dagelijkse eten had toegevoegd, bleef ik toch afvallen. Heel af en toe eet ik weer een sandwich, gemaakt van steengemalen volkorenbrood. Heel dun gesneden.


  In de loop van ongeveer zes maanden ben ik ruim 13,5 kilo kwijtgeraakt, en drie jaar later is dat er nog steeds af. Ik heb nu een kledingmaat die drie maten lager is, en mijn cholesterol is ook lager. Volgens mijn echtgenoot is dit het duurste dieet dat ik ooit heb gevolgd, omdat ik al mijn kleding heb moeten wegdoen en nieuwe dingen heb moeten kopen. Ik ben advocaat en dus ik heb een vrij dure werkgarderobe. En ’s avonds zijn er ook nog de nodige bijeenkomsten. Maar ik vind het natuurlijk geweldig, want ik kan geen beter excuus verzinnen om een compleet nieuwe garderobe aan te schaffen!


  12. TERUG NAAR DE CARDIOLOGIE


  Zoals ik al eerder vertelde, ben ik er via mijn specialisme in preventieve cardiologie toe gekomen om diëten en gewichtsverlies te bestuderen. Ik ben het volledig eens met een uitspraak van de beroemde Framingham Heart Study groep: ‘Een hartaanval of beroerte zou eerder als indicatie moeten worden gezien dat de medische therapie heeft gefaald, dan dat het wordt gezien als het begin van medische tussenkomt.’ Ik ben ervan overtuigd dat het voorkomen van de meeste hartaanvallen en beroertes geen onrealistische droom is, maar iets dat vandaag de dag haalbaar is. Zelfs mensen die bij mij komen met een familiegeschiedenis van premature hartziekten kunnen, in de meeste gevallen, hun genetische bepaaldheid overwinnen. Het belangrijkste is daarbij een vroege preventie. Hoe vroeger daarmee wordt begonnen, hoe gemakkelijker een toekomstige ramp kan worden voorkomen. In maar al te veel gevallen is de eerste manifestatie van een hartaanval of beroerte meteen ook de laatste.


  Natuurlijk is het dieet een cruciaal onderdeel van onze preventieve strategie. Bij veel patiënten, vooral bij degenen met diabetes of prediabetes, is het onze eerste zorg.


  Bewegen is ook belangrijk, en er zijn goede medicijnen en supplementen die in het totale gezondheidsplan passen. Maar een goed dieet is absoluut het meest essentiële onderdeel.


  Als je dat verwaarloost, zou je het opeen dag wel eens moeten kunnen hebben van de zogenaamde wonderen der moderne cardiologie – angioplastiek, coronaire bypass, een transplantatie, en misschien zelfs wel een kunsthart. Zulke maatregelen kunnen de hartfunctie misschien voldoende herstellen om je in leven te houden. Je moet je echter wel realiseren dat je met al deze procedures impliciet toegeeft dat er gefaald is. Dit zijn de extreme, diep-ingrijpende, laatste strohalm ingrepen die nodig zijn wanneer de patiënt en zijn artsen in de praktijk hebben aangetoond dat het onmogelijk is om het cardiovasculaire systeem te laten functioneren zoals de natuur dit ooit bedoeld heeft. In sommige gevallen ligt er een andere ziekte of een ander disfunctioneren aan ten grondslag. Maar vandaag de dag kan het merendeel van de hartaanvallen en beroertes worden voorkomen.


  Beweging


  Net als bij je dieet zou het doel hier moeten zijn om een bewegingsplan te vinden dat minder op een onderbreking en meer op een vast onderdeel van je bestaande lifestyle lijkt. Iets dat je gemakkelijk in je dagelijkse routine kunt inpassen. Je kunt de geweldigste cardio workout uitzoeken, een waardoor je zelfs een marathon zou kunnen lopen. Maar als je daardoor je leven op zijn kop moet zetten, zal het waarschijnlijk een grote flop worden. Je kunt dat onmogelijk op de lange termijn volhouden, en de teleurstel ing alleen al zorgt ervoor dat je je slechter voelt dan voorheen.


  Bovendien hoef je helemaal geen bewegingsprogramma op mariniersniveau te volgen om een gezond hart te hebben. Wat je nodig hebt is een dagelijkse dosis beweging waarmee je zo efficiënt mogelijk het gewenste effect bereikt. Alles wat meer oplevert, is meegenomen. Veel te veel mensen benaderen beweging vanuit een alles of niets standpunt. Ze beginnen met een veeleisend programma, houden dit een korte tijd vol, raken er op uitgekeken en eindigen met een compleet gebrek aan beweging. Je kunt beter een workout van 30 minuten uitkiezen die je elke dag kunt doen. Je zult dan misschien niet zo veel calorieën per sessie verbranden, maar het opbouwende effect zal je op al e mogelijke manieren goed doen. Je zult zo in elk geval kunnen vermijden dat je die kilo erbij krijgt, die je ieder jaar ongemerkt aankomt als je ouder wordt. Het mag ook duidelijk zijn dat mensen die vaak, en met plezier bewegen, beter af zijn dan mensen die niets doen. Het is ook geen kwestie van alleen maar een gezond hart: lichaamsbeweging en je grenzen verleggen zorgen volgens mij ook voor een gezonde geest.


  Het eerste dat je nodig hebt is een of andere cardio workout. Je hoeft heus geen uur op de loopband, het stepapparaat, de crosstrainer of de hardloopband door te brengen. Ik zou je het volgende willen aanbevelen: een stevige wandeling van twintig minuten. Elke dag. Je hoeft niet te rennen, maar het mag wel als je dat echt wilt. Je moet al een bij elke wandeling in je achterhoofd houden dat je je doel hebt bereikt als je ervan gaat transpireren. De eerste twintig minuten heb je het meeste profijt van het bewegen. Dus als je op dat punt wilt stoppen, is daar geen enkel bezwaar tegen. Je hebt gedaan wat je moest doen. Maar je moet het wel twintig minuten volhouden, krachtig en vastberaden, elke dag! Als je van zwemmen houdt en je kunt dat elke dag doen, is dat ook goed. En je hoeft heus niet te trainen voor een Olympische medail e. Twintig minuten.


  Daarbij zou je wel wat aan stretching moeten doen, hoofdzakelijk omdat je daarmee, bij elke vorm van bewegen, blessures voorkomt. Wanneer we ouder worden, verliezen we nu eenmaal onze flexibiliteit. Dit kun je door goede stretchoefeningen voorkomen.


  Tenslotte heeft gewichtstraining ook heel wat voordelen. Het beïnvloedt de verhouding tussen spieren en vet gunstig, en dat zorgt voor een sneller metabolisme, waardoor je lichaam sneller energie verbrandt, zelfs tijdens je slaap. Je hoeft geen bodybuilder te worden, maar het vergroten van je magere lichaamsmassa – spieren dus – betekent automatisch minder lichaamsvet. Een belangrijk gegeven. Vooral voor vrouwen is gewichttraining goed om botdichtheid op te bouwen, wat uitstel van osteoporose inhoudt. Gebroken heupen en andere verwondingen zullen dan minder snel optreden.


  Daarbij verlaagt beweging je bloeddruk en verhoogt het je goede cholesterol. Als je dus regelmatig beweegt en gezond eet, doe je al es wat je kunt doen om je hart in de toekomst gezond te houden. En dan doe je al veel meer voor jezelf dan de medische wetenschap ooit voor je kan doen.


  Voor je aan een uitvoerige workout begint (negentig minuten of langer), kan het helpen om wat laag-glycemische koolhydraten te eten, zoals magere yoghurt, havermout of roggebrood. Wanneer je dit minstens twee uur voor je oefeningen eet, heb je voldoende koolhydraten binnengekregen om je energie een oppepper te geven. Na dit bewegingsprogramma moet je de glycogeen-opslag weer aanvullen. Dit doe je door jezelf wat witbrood of aardappelen toe te staan.


  Medicatie en supplementen


  In het begin van dit boek heb ik melding gemaakt van mijn reis als cardioloog waarbij


  ‘preventie eerst’ altijd mijn uitgangspunt is geweest, vooral op het gebied van diëten.


  Helaas garanderen voeding en beweging alleen niet altijd een gezond hart en gezonde vaten. Eind jaren tachtig kwam er een compleet nieuwe groep cholesterol verlagende medicijnen op de markt, de statines. Door deze medicijnen waren we in staat om de cholesterol gemakkelijk en indrukwekkend te verlagen. Eerst ging het om 20% tot 30%, maar inmiddels is 50% verlaging al mogelijk. We dachten letterlijk dat onze patiënten door deze medicijnen al es konden eten wat ze maar wilden. Ze konden wel of niet diëten en toch een laag cholesterol houden. Natuurlijk deden deze statines niets voor de tailleomvang, maar toch bleef de hoofdgedachte dat je diëten gewoon kon vergeten als je deze medicijnen slikte. Statines waren duur, en dat zijn ze nog steeds.


  Onderzoeken lieten echter zien dat de kans op een hartinfarct door deze medicijnen met 30% afnam.


  Ik zal je niet vermoeien met de wetenschappelijke uitleg over statines. Deze middelen werken omdat ze de productie van cholesterol in de lever blokkeren. Er zitten wat controversiële kanten aan; hoofdzakelijk omdat de mogelijkheid bestaat dat ze leverproblemen veroorzaken. Dit is door de pers heel erg opgeblazen. Eén statine, Benecor, is zelfs van de markt gehaald, vanwege een onacceptabel hoog aantal toxische reacties. De statines die momenteel op de markt zijn ()!!!!!! veroorzaken zelden problemen, ondanks de beangstigende berichten in de kranten en op televisie, die zo nu en dan opduiken. De voordelen van statines wegen vele malen zwaarder dan de mogelijke nadelen. Onder artsen heeft er nooit enige twijfel bestaan over het nut ervan..


  Dat de meeste cardiologen boven de veertig die ik ken, zelf een statine innemen (zelfs artsen die nog geen enkel teken van hartklachten vertonen!), zegt daarbij al genoeg.


  Deze medicijnen zijn niet goedkoop, de jaarlijkse kosten lopen aardig op, maar de resultaten zijn dat meer dan waard.


  Ook supplementen zijn de laatste jaren een belangrijk onderdeel van cardio-care geworden. De meeste mensen weten dat elke dag een aspirientje licht bloedverdunnend werkt en dat je daarmee hartaanvallen en beroertes voorkomt, als je tot de risicogroep behoort. Het is beslist het vermelden waard dat het bestaan van aspirine eigenlijk gewoon een zegen is als het aankomt op cardio-preventie. Het is zo gewoon en zo goedkoop dat sommige mensen vergeten dat het zo’n belangrijke rol speelt in elk cardio-care regime.


  Jarenlang hebben we te horen gekregen hoe de klassieke antioxidanten-vitamine


  [kkap]a, [kkap]c en [kkap]e ons zouden helpen om hartaanvallen, beroertes en kanker te voorkomen. Recentelijk is echter in diverse onderzoeken aangetoond dat deze hoop wetenschappelijk gezien nergens op is gebaseerd. Het goede nieuws is dat de huidige antioxidanten ook geen schade aanrichten. Behalve dan aan je portemonnee. Het slechte nieuws is dat ze ook niets goeds voor je doen. Er bestaat wat bewijs dat de natuurlijke vorm van vitamine [kkap]e, d-alpha tocopherol genaamd, effectief is bij het voorkomen van hartaanvallen en beroertes. Verder onderzoek is daarbij echter wel noodzakelijk. Mijn advies is om je eigen fysieke voorraad antioxidanten te vergroten door te bewegen en veel fruit en groenten te eten die rijk zijn aan voedingsstoffen. Ik zou willen voorstellen dat je één keer per dag een multivitamine neemt.


  In tegenstelling tot de uitkomsten van het antioxidanten-onderzoek, is het nieuws over visolie-supplementen in de vorm van capsules echt veelbelovend. Net zoals we aanraden om vaak vis te eten die veel omega-3 olie bevat, zoals zalm, makreel en tonijn, zo raden we ook aan om dit in capsulevorm te nemen. Ze verlagen de triglyceriden en maken de bloedcel en minder plakkerig. Er is ook aangetoond dat ze plotseling overlijden ten gevolge van hartritmestoornissen voorkomen.


  Hartritmestoornissen, arrhytmie, houdt het plotselinge, potentieel fatale stoppen van de normale hartslag in. Maar omega-3 supplementen helpen ook om diabetes en prediabetes te voorkomen. Ook kunnen ze een rol spelen bij de behandeling van depressie en artritis. (Voor nog meer ‘wonderen’ rond visolie, kan ik je het uitstekende boek van Dr. Andrew L.Stol aanraden: The Omega-3 Connection)) Zelf neem ik elke dag een aspirine, visolie-capsules en een statine.


  Onlangs kwam er nog een, waarschijnlijk belangrijke, aanvulling op de lijst met supplementen om de hoek kijken tijdens een onderzoek. Sommige mannen ondergaan een soort menopauze-periode die geassocieerd wordt met de normale daling in hun testosteronspiegels, die overigens al begint als ze twintiger zijn. We hebben altijd al geweten dat dit hormoon de seksuele drift aanstuurt. Nu denken we echter dat het ook iets te maken heeft met de hartfunctie. Onderzoeken hebben aangetoond dat mannen die een hartaanval hebben gehad vaak lagere testosteronspiegels hebben dan gemiddeld. Ook mannen met diabetes neigen hiernaar. Wanneer er een deficiëntie is van dit hormoon, zou de aanvulling ervan de spier- en botmassa verhogen en de centrale obesitas verminderen. Het lijkt er op dat de daling in testosteron wel eens de oorzaak van gewichtstoename zou kunnen zijn bij ouder wordende mannen.


  Hier hebben we nooit iets vanaf geweten, omdat we testosteron alleen maar maten wanneer er sprake was van seksueel disfunctioneren. Nu zien we echter de impact die dit hormoon heeft op de totale obesitas-hartgezondheid connectie. Ik test al mijn mannelijke patiënten hierop en schrijf als dat nodig is een testosteron-gel voor, die gewoon op de huid kan worden gesmeerd.


  Geavanceerde bloedtesten


  In de preventieve zorg is het omlaag brengen van de totale cholesterol een belangrijk doel, maar het is bij lange na niet voldoende. In de praktijk blijken de meeste mensen die een hartaanval hebben gehad, gemiddelde cholesterolspiegels te hebben. Het is een feit dat een persoon laag cholesterol kan hebben en toch een groot risico loopt op een hartaanval, terwijl bij iemand anders met veel hogere cholesterolspiegels gewoon alles in orde is. Het bekende, totale cholesterolcijfer alleen zegt niet alles.


  De meeste mensen realiseren zich inmiddels wel dat er twee basistypen cholesterol zijn, de zogenaamde goede soort (high-density lipoproteins, of [kkap]hdl) en de slechte soort (low-density lipoproteins, of [kkap]ldl). De ratio, de verhouding tussen goed en slecht is een belangrijke factor, en wordt normaal gesproken getest door middel van bloedonderzoek.


  Maar er zijn nog andere factoren die ook in overweging moeten worden genomen, en daarom is de geavanceerde lipidentest een belangrijke aanvulling geworden op cardio-care.


  De meest geavanceerde bloedlaboratoria zijn momenteel in staat om vijf verschil ende subgroepen [kkap]hdl en zeven subgroepen [kkap]ldl te testen. Wat ze hierbij evalueren zijn de afmetingen van de cholesteroldeeltjes. Kort gezegd zijn de grote deeltjes goed, en kleine deeltjes slecht. Grote [kkap]hdl-deeltjes hebben bewezen efficiënter te zijn in het wegwerken van slechte vetten dan kleine [kkap]hdl-deeltjes. Maar belangrijker nog is het verschil tussen grote en kleine [kkap]ldl-deeltjes. De kleine deeltjes kunnen zich gemakkelijker onder de vaatwanden nestelen, en daar de plaque vormen die je aderen vernauwt. Grotere [kkap]ldl-deeltjes kunnen niet zo gemakkelijk door de vaatwandlaag dringen, waardoor ze uiteindelijk minder schade kunnen aanrichten. Pionier op het gebied van geavanceerde bloedlipidentesten is het Lawrence Berkeley National Laboratory van de University of California in Berkeley en haar commerciële tak, het Berkeley HeartLab. De medische directeur van dit lab, Dr. H. Robert Superko, deed uitstekend werk door artsen te onderwijzen over het belang van geavanceerde bloedtesten bij de behandeling van patiënten. Wanneer de cholesterol subklassen samen met andere geavanceerde testen worden bekeken, inclusief Lp(a), homocysteïne, en andere testen, dan kunnen we meer dan negentig procent van de hartziekten die we tegenkomen, verklaren. We kunnen ook testen op hoge gevoeligheid voor het [kkap]c-reactieve proteïne – [kkap]crp – een marker voor ontsteking van de bloedvatwanden. Dr. Paul Ridker van Harvard, verrichtte het grensverleggende onderzoek waardoor hij kon aantonen dat ontstekingen van de aderen een grote rol spelen bij arteriosclerose en hartaanvallen. Wanneer deze ontsteking wordt gemeten, kan worden voorspeld wie een kandidaat is voor een hartaanval, zelfs als het om mensen gaat met een normaal of laag cholesterol. Het is interessant om te vermelden dat mensen met prediabetes of diabetes vaak normale cholesterolspiegels hebben, maar hoge [kkap]cpr’s.


  scannen


  Er is één laatste medische maatregel die moet worden genomen om de gezondheid van je hart te bevorderen. Een maatregel waarmee ik zeer bekend ben: Electron Beam Tomography ([kkap]ebt), als niet-invasief instrument om het hart te onderzoeken. Meer dan de elektrocardiograaf ([kkap]ekg) of inspanningstesten, heeft deze technologie het vermogen om ons exact de conditie te vertellen van de bloedvaten die het kloppende hart van bloed voorzien. Deze test geeft kritische informatie die geen enkele andere diagnostische test kan leveren.


  In juni 1988 werkte ik met mijn col egae Dr. Warren Janowitz, David King en Dr Manuel Viamonte samen om een methode te vinden die cardio plaque eenvoudig, accuraat en pijnloos kon ontdekken, zonder dat we daarvoor in het lichaam moesten doordringen.


  We gebruikten een voor die tijd revolutionair type [kkap]ct-scan, dat Electron Beam Tomography werd genoemd, kortweg: [kkap]ebt.


  Deze snelle, pijnloze (geen naalden, geen contrastvloeistof, niet uitkleden) [kkap]ct-scan was ontwikkeld door een briljante fysicus, Dr. Douglas Boyd. Tijdens de procedure worden in een fractie van een seconde beelden genomen, waarbij het beeld van het kloppende hart stilstaat. Met een conventionele [kkap]ct-scanner zie je het kloppende hart wazig. Met de [kkap]ebt van General Electric kunnen hoge resolutiebeelden van de coronaire vaten worden verkregen. Hierdoor kunnen we de calcium-afzetting zien en meten, en dat is een betrouwbare aanduiding van de totale arteriosclerose in de vaatwanden. Door deze beelden te gebruiken, kunnen we vaststellen wie preventief voor een hartaanval of beroerte moet worden behandeld.


  Na de patiënt te hebben behandeld door middel van een dieet, bewegingsadviezen en medicatie, kunnen we de effectiviteit van de behandeling meten door de test te herhalen. Een goed dieet en beweging zijn nog steeds het belangrijkst als je goed voor je hart wilt zorgen. Combineer dit met geavanceerde lipidentesten, agressieve lipidentherapie en de [kkap]ebt, en het grootste gedeelte van de hartaanvallen en beroertes kan worden voorkomen.


  MIJN SOUTH BEACH DIEET


  Nancy A.: Ik kwam tijdens mijn zwangerschap niets aan.


  Ik werkte in het kinderdagverblijf in het Mount Sinai Hospital, waar de ouders van verschil ende kinderen op de afdeling cardiologie werkten. Zij vroegen ons deel te nemen aan een onderzoek dat ze op dat moment deden, en in ruil daarvoor kregen wij drie maanden lang gratis dieetconsulten. We moesten gewoon een dieet uitkiezen, en ik kreeg het aangepaste koolhydraten dieet, dat later bekend werd onder de naam South Beach dieet.


  Toen ik eraan begon, woog ik 77 kilo. De vijf jaar daarvoor had ik werkelijk alles geprobeerd om af te vallen. Bij drie verschillende afvalpogingen nam ik zelfs mijn toevlucht tot fen-phen (*). En daardoor ben ik zo ontzettend veel aangekomen – zodra ik stopte, kwam er twee keer zoveel aan als ikkwijt geraakt was. Ik hield ermee op. Ik probeerde het ook nog met Slim-Fast. Na een poosje kreeg ik echt heel erge honger door het nuttigen van alleen maar die shakes, en dus viel ik weer terug in mijn oude eetgewoontes. Ik besloot zelf om het al een met salades te proberen. Dat werkte ook niet – ik had gewoon niet voldoende wilskracht. Na een salade kreeg ik zelfs nog meer honger.


  Ik ben Spaanse en dus grootgebracht met Spaans eten, wat heel veel vet bevat. Ik moest daar minder van eten, vooral van de gebakken en gefrituurde etenswaren. Maar elke keer als ik een maand of twee gezonde dingen at, werd de trek in traditioneel eten alleen maar groter. Varkensvlees met rijst in de oven, gefrituurde banaan, gebakken kip. Het verlangen ernaar kon ik niet tegenhouden. Ik houd ook van zoetigheid, dus ik at van tijd tot tijd een stuk cheesecake en een paar koekjes. Ik werk in een kinderdagverblijf en daar hebben we kilo’s snacks voor de kinderen. Na een uitgebreid diner at ik gerust nog een kom ijs, of cereal, of een stuk taart.


  De eerste twee weken op het South Beach dieet waren het moeilijkst. Alleen maar mager vlees en groenten en water. Zo rond de tweede week werd ik echt gek. Het was in psychologisch opzicht heel stressvol. Maar ik hield vol. De bezoeken aan de voedingsdeskundige hielpen echt. Tijdens die eerste twee weken ben ik maar één keer over de schreef gegaan, met cheesecake. Een aantal keren werd ik wel in de verleiding gebracht door rijst, maar ik kocht het niet meer, dus er was ook niets in huis. Ik vond het dodelijk om het niet in mijn keukenkast te hebben staan.


  Toen die eerste twee strenge weken voorbij waren, werd het een stuk gemakkelijker. Ik kon meer variëren met eten. Ik ben naar de winkel gegaan en heb als een gek al es ingekocht wat maar op de lijst stond. Ik mocht weer fruit. En groenten – ik begon zelfs de soorten die ik nog nooit had geproefd te proberen. Meer variatie was zo belangrijk voor me. Broccoli. Asperges. Alles waar mijn oog maar op viel.


  Na die drie maanden, was ik van 77 kilo naar 63,5 kilo gegaan. Op de dag van mijn laatste bezoek aan de diëtiste, kwam ik erachter dat ik zwanger was. En ik probeerde al vijf jaar om zwanger te worden! Liever gezegd: ik had al e hoop al opgegeven. En nu was ik eindelijk zwanger. Ik weet niet precies waardoor het nu wel gelukt was, maar ik vermoed zelf dat het kwam omdat ik daarvoor zo dik was en zo verkeerd at. Er moest iets veranderd zijn. Mijn zwangerschap verliep perfect.


  Ik heb het gewicht er twee jaar af weten te houden. Ik kwam zelfs tijdens mijn zwangerschap niets aan. En pas sinds kort merk ik dat ik weer een terugval doormaak.


  Ik heb mezelf een beetje verwaarloosd, en ik ben weer wat aangekomen. Wanneer je een driejarige hebt en op een kinderdagverblijf werkt, dan word je omgeven door snoep.


  Maar de diëtiste heeft me zojuist een nieuwe kopie van het dieet gegeven, dus ik ga maar weer eens beginnen.


  13.WAAROM DIT DIEET BIJ SOMMIGE MENSEN TOCH FAALT


  Een goede vraag, want bij sommige mensen faalt het dieet echt. We onderzoeken alle redenen, omdat we blijven proberen om dit programma nog beter te maken. De meeste mensen die eraan beginnen, vertellen ons dat deze sprong in het diepe, verbazingwekkend gemakkelijk is. Eén van de redenen daarvoor is dat je bij het South Beach dieet niet alles hoeft op te geven wat je lekker vindt. We raden je nadrukkelijk aan om te eten tot je geen honger meer hebt, en om tussendoortjes te nemen wanneer je daar behoefte aan hebt. Zelfs tijdens die eerste twee strenge weken.


  Maar we weten maar al te goed dat het begin gemakkelijk is, omdat het nu eenmaal in de menselijke aard ligt om aan het begin van elk nieuw gezondheidsregime, razend enthousiast te zijn. Je voelt je gemotiveerd, en daarom ben je ook optimistisch, vastberaden en vol goede moed om je leven en je uiterlijk weer op de rails te krijgen.


  Voor je het weet, zie je de kilo’s wegsmelten. Je ziet de cijfers op je weegschaal naar beneden gaan en je vist alle kledingstukken weer op die eerst nog veel te strak zaten, of die je zelfs helemaal niet meer paste. Ineens lijkt het erop dat je ze gewoon weer kan dragen. Omdat er zoveel positieve veranderingen zijn, is het gemakkelijk om je aan het programma te houden.


  Maar wat gebeurt er dan?


  Het succes van het programma is voor een deel verantwoordelijk voor het falen. Tijdens de eerste twee weken verliezen mensen gemiddeld vier tot zes kilo. Op dit punt switch je van de strenge fase naar Fase 2. Je gaat weer wat koolhydraten toevoegen, die je in Fase 1 compleet achterwege hebt gelaten. Zoals ik al heb gezegd, zijn er meerdere redenen om ze weer op te nemen in je dieet. Sommige koolhydraten zijn goed voor je en we willen graag dat je op een dieet bent dat zo veel mogelijk ‘normaal’ eten benadert. Dit houdt in dat je weer fruit gaat eten, en af en toe ook brood en pasta, en zo nu en dan ook een dessert dat niet in het South Beach dieet staat.


  In Fase 2 ga je nog steeds door met gewicht verliezen, maar niet meer met dezelfde snelheid als in Fase 1. Afhankelijk van hoeveel gewicht je wilt verliezen, kan het wel eens een jaar of langer duren voordat je hebt bereikt wat je wilt.


  Voor sommige gewichtverliezers is dat een teleurstelling. En zij herinneren zich dan dat Fase 1 helemaal niet zo beperkt was. Ze konden dan wel niet alles eten wat ze lekker vonden, maar ze hadden nooit honger en ze voelden zich er ook niet vervelend bij. Dus besluiten ze om voor altijd op Fase 1 te blijven. Net zo lang tot ze hun streefgewicht hebben bereikt. Nu ken ik heel veel mensen die deze beslissing hebben genomen, en die er ook in geslaagd zijn om dat vol te houden. Maar ik ken er nog veel meer die juist hierdoor gefaald hebben.


  Ze falen, omdat Fase 1 niet bedoeld is als lange termijn eetplan. Je hebt maar een beperkte keuze aan voedingsmiddelen – gegrild of gebakken mager vlees en vis, groenten, magere kaassoorten en salades. Allemaal gestoomd of bereid met goede vetten zoals olijfolie en canola-olie. Als snacks mag je noten eten of magere kaasreepjes. En dat is het dan zo ongeveer wel.


  Vanuit culinair oogpunt is het echter een absoluut acceptabel dieet – voor twee of drie weken. Daarna wordt het toch echt een beetje eentonig. En dat is de reden dat er problemen ontstaan.


  Omdat mensen gaan improviseren, en wel op de verkeerde manier. Ze gaan gedeeltelijk weer terug naar hun oude, slechte eetgewoontes – let wel: af en toe. Ze volgen Fase 1 perfect, maar nemen dan ’s avonds wel een handjevol koekjes. En dat is dan nog niet alles. Ze nemen elke avond na het eten een koekje, vinden dat het verrukkelijk smaakt, en bedenken dat het nog niet schadelijk is voor de resultaten. Dus nemen ze er voor ze het weten elke avond drie. En als je al geen hinder ondervindt van drie koekjes, waarom zou je dan ’s middags om vier uur geen zakje chips nemen? En als het gewoon goed gaat met drie koekjes en chips, dan is het natuurlijk onzin om in het weekend niet toe te geven aan die onweerstaanbare trek in pizza en bier.


  En voor je het weet speel je vaker vals dan dat je je aan het dieet houdt.


  Op het moment dat het je duidelijk wordt hoever je al bent afgedwaald, zou je wel eens kunnen doen wat de meeste mensen voor jou al hebben geprobeerd: je gaat meteen weer over op Fase 1. Helaas blijkt het deze keer nóg eentoniger te zijn dan de eerste keer.


  Dit is het punt waarop je het waarschijnlijk gewoon opgeeft. Sommige mensen vergaat het zo. En als je geluk hebt, eindig je niet met een hoger lichaamsgewicht dan voor je het dieet ging volgen, hoewel dit meestal wel zo is na een terugval.


  Er is een dieet-plattitude die luidt: ‘Je kunt in één dag niet verliezen wat je er in jaren aan hebt gekregen. Dit is voor iedereen een waarheid als een koe, en toch is het heel moeilijk om niet nu, direct, die snelle oplossing te willen. En daardoor is het eindresultaat soms gewichtsvermeerdering in plaats van vermindering.


  Het is belangrijk voor een mens dat je eten lekker is. Eten is bedoeld om van te genieten, zelfs als je probeert om af te vallen. Dit is een verstandige manier van denken, en het is een van de basisprincipes van het South Beach dieet. Daarom raden we mensen zo nadrukkelijk aan om na twee weken over te stappen op Fase 2, hoe verleidelijk het ook mag zijn om Fase 1 nog even vol te houden. Het is een lange termijn dieet en de drie-fasebenadering maakt deel uit van het dieetsucces. Het kan langer duren om op deze manier gewicht te verliezen, maar je kansen óm het te verliezen én het er af te houden, liggen daardoor wel een stuk hoger.


  De dagelijkse uitdagingen


  Een tweede reden van falen heeft meer te maken met hoe ons dagelijks leven inbreuk maakt op onze plannen. Je hebt inmiddels je streefgewicht bereikt. Je zit nu in Fase 3, de onderhoudsfase van het dieet, wat betekent dat je nog altijd op een bepaalde manier moet eten om het gewicht er af te houden. Als je je aan het programma houdt, is dit dus de manier waarop je de rest van je leven zult eten.


  Over welke struikelblokken heb ik het hier dan? Mensen die veel reizen, vooral voor hun beroep, maken de grootste kans om te falen met hun dieet. Reizen houdt in dat je dagelijkse eetgewoontes in de war worden geschopt. Dat is gevaarlijk. Zeker nu steeds meer luchtvaartmaatschappijen hun goede maaltijdservice hebben geschrapt. Nog niet zo lang geleden kon je vooraf je voorkeuren kenbaar maken: een vegetarische maaltijd of een kosjere maaltijd. Je kreeg dan ook echt iets dat vers gemaakt was. Hierdoor was je niet afhankelijk van vlees met jus, aardappelpuree, worteltjes met erwtjes, appelmoes en fruit met ijs toe.


  Vandaag de dag mag je al blij zijn als je een zakje gemixte nootjes met een zoet laagje krijgt en een blikje fris. Met uitzondering van de nootjes bestaat de rest natuurlijk al een maar uit suiker en koolhydraten.


  Tegen de tijd dat je geland bent en je in je hotel aankomt, is het ver voorbij je normale etenstijd. En in een andere tijdzone zelfs misschien wel voorbij je normale bedtijd. Maar je bent klaarwakker en uitgehongerd door de reis. Het eerste dat je vervolgens doet, is roomservice bellen en teveel bestellen – misschien zou een Caesar salade met geroosterde kip al genoeg zijn om je honger te stillen, maar je hoort jezelf een clubsandwich met kalkoen bestellen, een portie patat en een milkshake. Zodra je de hoorn neerlegt heb je al spijt, maar wanneer het eten komt, dan weet je het toch allemaal naar binnen te werken, met een biertje uit de minibar erbij, waardoor je doezelig genoeg wordt om toch te kunnen slapen.


  De volgende dag eet je zoals het moet, maar als je vastzit in een vergadering komt iemand op het grandioze idee om zo tegen half acht toch maar pizza en frisdrank te bestellen. En zo eindig je weer een dag vol slechte koolhydraten.


  Lange werkdagen, thuis of onderweg, zijn de grootste vijand voor een dieet. Het is de verstoring van normale etenstijden die ervoor zorgt dat je jezelf overeet als het eten eindelijk wordt geserveerd. En misschien ben je wel een van die moderne ‘road warriors’, een zakenman of een verkoper, die elke dag uren in hun auto doorbrengen en gewend zijn om een ongezonde lunch of snack te halen bij een van die drive-in-fastfood loketten, om het vervolgens op de parkeerplaats weg te werken.


  


  Soms komt het door de stress van je werk dat je weer terugvalt op je vertrouwde eetgewoontes. Mensen die eten als ze psychisch of emotioneel onder druk staan, hebben de neiging om sneller hun dieet op te geven. Denk maar eens aan de dingen die wij troost-eten noemen – onveranderlijk zijn dat gebakken zoete dingen, zoals cake,taart en chocoladekoekjes, of schotels als macaroni met kaas.


  Denk je eens in hoeveel mensen in 2001 in najaar en winter hun dieet lieten voor wat het was. De terroristische aanslagen rukten ons in één keer uit ons gevoel van veiligheid, of het gewichtsprobleem werd gewoonweg triviaal vergeleken bij wat er allemaal aan de hand was in de wereld. Dat is de soort angst en onzekerheid waarbij je troost zoekt in een mondvol snoep en enorme borden voedsel. Het is heel moeilijk om mensen te adviseren op hun dieet te blijven, wanneer ze onder zulke stress gebukt gaan.


  Ik heb in dit boek allerlei testimonials opgenomen van mensen die op het South Beach dieet zijn gegaan, hun streefgewicht hebben gehaald en dat hebben weten vol te houden. Hieronder vind je het relaas van iemand die op dieet ging, gewicht verloor en vervolgens een terugval doormaakte – een terugval die ervoor zorgde dat hij nu weer bijna net zo veel weegt als voor hij begon. Zijn verhaal geeft een goed beeld van hoe een tijdelijke onderbreking van het dieet, een ramp in de dop blijkt te zijn. In feite is dit verhaal even instructief als de andere verhalen. Om de ‘schuldige’ te beschermen, zal ik zijn naam echter niet noemen.


  Ik kreeg te maken met een vroege hartaanval – ik ben een vijftiger – en ik was herstellende toen ik eindelijk besloot dat het tijd was om af te vallen. Ik woog in die tijd ongeveer 107 kilo. Ik ging naar de diëtiste en zij zette me op de vier weken versie van het South Beach dieet.


  In de eerste twee weken verloor ik ruim 3,5 kilo, maar ik voelde me er wel een beetje slap bij. Toen ik wat meer koolhydraten ging eten, voelde ik me een stuk beter. En, ik bleef afvallen. In die tijd was brood mijn grote zwakheid. Bij elke maaltijd at ik het, en ook tussen de maaltijden door. Als ik uit eten ging, dan at ik het hele broodmandje leeg.


  Als de hoofdmaaltijd arriveerde, had ik eigenlijk al geen honger meer. Die maaltijd liet ik dan vaak inpakken om mee naar huis te nemen. Maar nu heb ik brood helemaal uit mijn dieet gebannen.


  Een andere zwakheid was snoep. Ik ben dol op koekjes, vooral die met havermout en rozijnen. Ik at ze de hele dag door – ik kocht ze elke dag versgebakken en nam ze voor alle collega’s mee, maar elke keer als ik langs de keuken liep, nam ik zelf een handvol.


  Ik heb ook altijd veel aardappelen gegeten en dat moest ik ook opgeven, maar dat was niet zo moeilijk. Brood en koekjes wel. Wafels met stroop als ontbijt mochten ook niet meer. Of een Deens koffiebroodje. Toen ik op dieet ging, heb ik al e gebakken dingen die ik als ontbijt nam, opgegeven, behalve de eieren. Ik dronk veel water en cafeïnevrije koffie.


  In plaats van koekjes als tussendoortje, nam ik nootjes. Halverwege de middag wat pinda’s. En ’s avonds geen desserts meer. Voor die tijd at ik na het eten altijd koekjes, of een grote kom cereal met melk. Bij dit dieet at ik tijdens het televisiekijken amandelen als dessert. Ik telde er 15 uit, zoals mij was geleerd, en at ze heel langzaam op. In Fase 2 verloor ik nog eens ruim 11 kilo. En, het werd steeds gemakkelijker. In een restaurant vroeg ik of ze het broodmandje wilden weghalen. Ik hield me bij groenten en vlees, en voelde me daar heel goed bij. Ik begon wat meer koolhydraten terug te brengen in mijn dieet, zoals dat ook hoort, ik nam bijvoorbeeld om de paar dagen een sneetje brood, of een kleine portie rijst. Ik bleef afvallen en ik hield dit dieet een heel jaar vol.


  Omstreeks die tijd hadden we een groot familie-uitstapje. Echt een groot feest. Ik vond dat ik me zo lang goed had gedragen, dat ik op dat feest alles zou mogen eten en drinken wat ik maar wilde. Ik hield mezelf voor dat het alleen voor die ene dag was en dat ik daarna wel weer op het normale programma zou overstappen.


  Alleen kwam ‘daarna’ nooit meer. Ik vond het zo heerlijk om echt alles te eten, dat ik niet meer op dieet ben teruggegaan. Ik wilde niets meer opgeven. Wanneer ik vroeger teveel koolhydraten at en mijn gewichtsverlies stagneerde, dan ging ik gewoon even over op Fase 1 om het weer kwijt te raken. Maar deze keer kon ik mezelf daar niet toe brengen. Voor ik het wis,t had ik alles wat ik was kwijtgeraakt weer terug: bijna 28 kilo!


  Ik ben nu van plan om weer met Fase 1 te beginnen, maar dat betekent dat ik echt helemaal opnieuw moet beginnen. Dit is echt een goed dieet, en het werkt ook in de praktijk. Maar je moet je er wel aan houden.


  Het is waar dat deze man gemakkelijk een hele dag had kunnen toegeven aan zijn trek in zoetigheid, om de volgende morgen weer aan het dieet te beginnen. Heel veel mensen doen dit ook zo: ze geven bij speciale gelegenheden toe aan de verleidingen –


  bijvoorbeeld tijdens een bruiloft, of op vakantie, of bij een groots diner – en maken het de volgende dag weer goed. Bij dit dieet kun je ook best een zijsprongetje maken, merken dat je een kilootje bent aangekomen, en dat recht zetten door even terug te gaan naar Fase 1. Tot je weer bent waar je was gebleven.


  Dit klinkt natuurlijk al emaal heel logisch – zelfs voor mensen die zo’n grote zijsprong maken dat het hen weken of zelfs maanden hard werken kost om weer bij te zijn. Het is niet erg om van het goede pad af te dwalen, als je maar in je achterhoofd houdt dat je de weg terug ook weer moet zien te vinden!


  MIJN SOUTH BEACH DIEET


  Steve L.: Als je je laat gaan, moet je jezelf ook weer corrigeren.


  Dr. Agatston werd mijn cardioloog toen wij hierheen verhuisden. Mijn eerste afspraak was in zijn kantoor – niet in de behandelkamer. Hij klapte zijn laptop open en gaf mij een kleine PowerPoint presentatie en zei: `Wij hebben besloten samen te werken, en zo ziet je hartziekte preventieprogramma eruit. En als jij een hartaanval krijgt, heb ik gefaald.’


  Een slecht hart is een familiekwaal bij ons, en daarom is het voor mij heel belangrijk om dat onder controle te krijgen. Ik ben altijd heel atletisch geweest, en ben een behoorlijk lange man, ruim 1.92 meter. Toen ik hiermee begon woog ik ongeveer 122,5 kilo en was daarmee op mijn zwaarst. Ik kan het goed verbergen en beweeg me ook gemakkelijk met dat gewicht, maar ik was niet al te gezond. Bovendien kom ik uit Minnesota, en daar hebben ze een lifestyle van vlees met aardappelen en veel koolhydraten.


  Mijn grootste zwaktes waren brood en pasta. We verhuisden hierheen vanuit Seatlle, waar we een eigen pizza-oven in onze keuken hadden. Dus al mijn honger en trek draaide om koolhydraten. Geen zoetigheden, maar wel al het andere. Als we uit eten gingen kon ik in mijn eentje echt de inhoud van de broodmand wel aan. Ik at minstens drie keer per dag brood. En hoewel ik niet om desserts geef, waren er wel altijd koekjes voorhanden.


  Een deel van het probleem is te wijten aan mijn eigen onwetendheid. Ik ben opgegroeid met het idee dat alle fruitsoorten gezond zijn. Tot ik leerde dat sommige soorten veel suiker bevatten, en andere juist niet. Ik realiseerde me bijvoorbeeld helemaal niet dat watermeloen tjokvol suiker zit, en cantaloup niet. Aan de andere kant blijken eieren nu bij de gezonde categorie te horen. Ik ben ook geen grote drinker, maar ik lustte wel een biertje. En dat heb ik al ruim twee jaar niet meer gedronken.


  Mijn vrouw en ik houden beiden van koken. En van eten. Maar we zijn begonnen om bruine rijst te eten in plaats van witte, en zoete aardappelen en geen gewone meer.


  Allerlei knolgroenten waren eerlijk gezegd niet zo moeilijk om op te geven. We hebben een aantal geweldige recepten ontdekt en we gril en nu als gekken. Veel gegrilde groenten, en veel meer vis dan vroeger. Brood in kleine hoeveelheden. Ik eet nu een halve bagel bij het ontbijt. Als ik besluit om een sandwich te nemen als lunch, neem ik er een van licht of donker roggebrood. En in een veel kleinere hoeveelheid.


  Ik heb mijn hele leven al aan diëten gedaan, en normaal gesproken kreeg ik de bibbers in het begin. Licht in mijn hoofd en zo. Maar op dit dieet voel ik me gewoon goed. Geen bijwerkingen. Ik ben zelfs twee weken met koffiedrinken gestopt, en ik was écht een koffieleut. Mijn vrouw had het daar heel moeilijk mee die eerste twee weken, maar mij deed het niets. En we waren ook heel streng voor onszelf. Ik bedoel, ik nam pistachenootjes en magere mozzarellakaas mee naar mijn werk als tussendoortje voor


  ‘s middags. Er zijn heel wat magere kaassoorten die echt goed smaken. Het grote, traumatische ding voor mij was brood.


  In het halve jaar dat ik nu op dit dieet ben, heb ik al bijna 23 kilo verloren. Daar is wat van teruggekomen door het stress-eten waaraan ik me heb overgegeven, maar ik weet ook dat ik weer over kan gaan naar de eerste fase tot ik dat weer kwijt ben. En we hebben de zegen van Dr. Agatston dat als we echt heel erge trek hebben in iets, we dat gewoon kunnen pakken. Als je jezelf laat gaan, moet je dat ook weer corrigeren. Dus als we uit eten gaan bestellen we ook af en toe een dessert. Maar wel één dessert voor ons beiden, we nemen dan ieder een paar happen en sturen de rest terug. Net genoeg om de maaltijd lekker zoet af te sluiten. Ik drink nu nog al een maar rode wijn – geen andere alcoholhoudende dranken. Ik ben niet al een gewicht verloren, al mijn andere waarden zijn ook verbeterd: mijn triglyceriden bijvoorbeeld zijn van 256 naar 62 gegaan, en dat binnen zes weken! Dat heb ik allemaal te danken aan het dieet. En ook de cholesterolwaarden blijven nog steeds naar beneden gaan…


  Deel II


  Maaltijden en recepten


  FASE 1


  MAALTIJDPLANNER


  Zoals je inmiddels wel weet, is Fase 1 de strengste fase van het dieet. Het is de bedoeling dat je deze fase slechts twee weken volgt – precies lang genoeg om het probleem van de insulineresistentie op te lossen, dat werd veroorzaakt door het eten van te veel slechte (bewerkte) koolhydraten. Fase 1 hoeft niet laag in koolhydraten te zijn, als je maar de juiste koolhydraten eet. Het is zodanig opgezet dat je behoorlijke porties eiwitten, goede vetten en de koolhydraten die het laagst op de glycemische index scoren, binnenkrijgt. En dat heb je al emaal nodig voor een verzadigd gevoel én om je bloedsuiker onder controle te krijgen. Dat geldt ook voor de laag-glycemische groentesoorten, die er meteen voor zorgen dat je voldoende vezels binnenkrijgt, vitamines en mineralen, en andere belangrijke voedingsstoffen zoals folaat, dat helpt om je hart gezond te houden. Veel salades en groenten kun je ongelimiteerd eten. En je kunt kiezen uit verschillende soorten eiwitten, afkomstig uit vlees, vis, eieren, et cetera.


  Tegen het einde van deze fase, zal je ongezonde trek in zetmeel en in allerlei zoete etenswaren vrijwel geheel verdwenen zijn. Je zult zien dat je elke dag zes verschillende momenten hebt om iets te eten. Daarom zul je nooit een hongergevoel hoeven te hebben, en als dat toch gebeurt, dan zou dit wel eens kunnen liggen aan het feit dat je porties aan de kleine kant zijn. Het South Beach dieet vraagt niet van je om al es wat je eet eerst om te rekenen in grammen, calorieën of in een andere maat. Je maaltijden moeten een normale portiegrootte hebben – genoeg om je honger te stillen. Meer heb je ook niet nodig.


  Noot van de vertaler:


  In vrijwel geen enkel recept wordt zout gebruikt. Dit betekent echter niet dat je het niet kunt gebruiken. Je kunt zout naar smaak toevoegen tijdens het koken of erna.


  fase 1 maaltijdplanner


  Dag 1


  Ontbijt


  180 ml groentesap


  2 vegetarische Quiche Cups Om Mee Te Nemen (pag. XX) Cafeïnevrije koffie of cafeïnevrije thee, eventueel met magere melk en zoetstof Tussendoortje


  1 stuk (ca. 30 gram) magere mozzarel a of andere 20+ kaas Lunch


  


  Gesneden gegrilde kipfilet op Romaanse sla


  2 eetlepels basilicumvinaigrette (pag. XX) of kant-en-klare sladressing zonder suiker Gelatinedessert zonder suiker


  Middagsnack


  Een stengel bleekselderij besmeerd met 1 partje smeerkaas La vache qui rit light of een andere magere smeerkaassoort (Eru heeft lekkere soorten, zoals Sambal en Tuinkruiden)


  Diner


  Gegrilde zalm met rozemarijn (pag. XX)


  Gekookte asperges


  Gemengde sla (verschil ende soorten sla door elkaar, met komkommer, groene paprika en kerstomaatjes)


  Olijfolie en azijn naar smaak of twee eetlepels kant-en-klare dressing die weinig suiker bevat


  Dessert


  Vanil e Ricotta Crème (pag. xx)


  [kopregel fase 1 maaltijdplanner]


  Dag 2


  Ontbijt


  180 ml tomatensap


  Roerei van twee eieren


  Twee dunne plakken Engelse bacon of drie plakjes mager ontbijtspek Cafeïnevrije koffie of cafeïnevrije thee, eventueel met magere melk en zoetstof Tussendoortje


  1 – 2 Kalkoenrolletjes (pag. xx)


  Twee eetlepels koriandermayonaise (pag. xx)


  Lunch


  South Beach salade met tonijn (pag. xx)


  Suikervrij gelatine dessert


  Middagsnack


  Stengel bleekselderij met een partje La vache qui rit - light (of ander merk magere smeerkaas)


  Diner


  Gebakken kipfilet


  Geroosterde aubergine en paprika (pag. xx)


  Gemengde salade (diverse soorten sla, komkommer, groene paprika, kerstomaatjes) Twee eetlepels balsamico vinaigrette (pag. xx) of kant-en-klare dressing zonder suiker Dessert


  Mokka ricottacrème (pag. xx)


  [kopregel fase 1 maaltijdplanner]


  Dag 3


  Ontbijt


  180 ml groentesap


  Makkelijke asperge-met-champignon-omelet


  Cafeïnevrije koffie of cafeïnevrije thee, eventueel met magere melk en zoetstof Tussendoortje


  Een stuk magere 20+ of 30+ kaas


  Lunch


  Garnalensalade met dille en dil edressing (pag. xx) Suikervrij gelatine dessert


  Middagsnack


  1 – 2 hamrolletjes (pag. xx)


  Twee eetlepels koriandermayonaise


  Diner


  Gegrilde biefstuk


  Gekookte broccoli


  Gegrilde tomaat (pag. xx)


  South Beach bijzondere ‘aardappelpuree’ (pag. xx) Dessert


  Amandel ricottacrème (pag. xx)


  [kopregel fase 1 maaltijdplanner]


  Dag 4


  Ontbijt


  180 ml tomatensap


  Florentijnse eieren (1 gepocheerd ei, geserveerd op 120 gram spinazie)*


  Twee dunne plakken Engelse bacon of drie plakjes mager ontbijtspek Cafeïnevrije koffie of cafeïnevrije thee, eventueel met magere melk en zoetstof Tussendoortje


  Stengel bleekselderij met een partje La vache qui rit - light(of ander merk magere smeerkaas)


  Lunch


  Salade van de Chef (vleeswaren: 30 gr. ham, 30 gr. kip- of kalkoenfilet en 30 gr. 20+ of 30+ kaas op gemengde sla)


  Olijfolie en azijn naar smaak of twee eetlepels kant-en-klare dressing zonder suiker Middagsnack


  Maximaal 10 kerstomaatjes met 120 gr. cottage cheese Diner


  Kabeljauwfilet (of tong, of schar, of een andere witte vissoort) in lenteuitjes-gembersaus (pag. xx)


  Gekookte peultjes


  Fijngesneden kool, roergebakken in olijfolie


  Dessert


  Mokka ricottacrème


  * Spinazie snel in de koekenpan in wat olijfolie smoren. Je moet 120 gram spinazie overhouden na het smoren. Je kunt hiervoor ook diepvriesspinazie in de magnetron laten ontdooien en vervolgens in de koekenpan doen.


  


  [kopregel fase 1 maaltijdplanner]


  Dag 5


  Ontbijt


  180 ml groentesap


  Western eiwitomelet (pag. xx)


  Cafeïnevrije koffie of cafeïnevrije thee, eventueel met magere melk en zoetstof Tussendoortje


  1 – 2 kalkoenrolletjes


  Twee eetlepels koriandermayonaise


  Lunch


  Gazpacho (pag. xx)


  Gegrilde tartaarburger (zonder broodje)


  Gemengde salade (diverse soorten sla, komkommer, groene paprika, kerstomaatjes) Olijfolie en azijn naar smaak of twee eetlepels kant-en-klare dressing die weinig suiker bevat


  Middagsnack


  Komkommerrondjes met zalmspread


  Diner


  Basilicumkip (pag. xx)


  Gevulde tomaten en uien (pag. xx)


  Gestoomde spinazie


  Gemengde salade (diverse soorten sla, komkommer, groene paprika, kerstomaatjes) Olijfolie en azijn naar smaak of twee eetlepels kant-en-klare dressing die weinig suiker bevat


  Dessert


  Amandel ricottacrème


  [kopregel fase 1 maaltijdplanner]


  Dag 6


  Ontbijt


  180 ml. Tomatensap


  Roereieren met verse kruiden en champignons


  Twee dunne plakken Engelse bacon of drie plakjes mager ontbijtspek Cafeïnevrije koffie of cafeïnevrije thee, eventueel met magere melk en zoetstof Tussendoortje


  1 Stuk magere 20+ of 30+ kaas (ca. 25 gram)


  Lunch


  Caesar salade (zonder croutons) met kip


  Twee eetlepels kant-en-klare Caesar dressing


  Tussendoortje


  120 gram magere cottage cheese met 100 gram gesneden tomaat en komkommer Diner


  Tilapiafilet, gebakken in een beetje olijfolie


  Geroosterde groenten uit de oven (pag. xx)


  


  Arugula salade


  2 eetlepels basilicum vinaigrette of kant-en-klare dressing (met zo min mogelijk suiker) Dessert


  Ricotta crème met citroenschil


  [kopregel fase 1 maaltijdplanner]


  Dag 7


  Ontbijt


  180 ml. Groentecocktail


  Gerookte zalm frittata (pag. xx)


  Cafeïnevrije koffie of cafeïnevrije thee, eventueel met magere melk en zoetstof Tussendoortje


  Stengel bleekselderij met een partje La vache qui rit - light(of ander merk magere smeerkaas)


  Lunch


  Krab Cobb Salade (pag. xx)


  Suikervrij gelatine dessert


  Middagsnack


  Twee plakken magere mozzarellakaas met twee plakken verse tomaat, besprenkeld met balsamico azijn, olijfolie en vers gemalen zwarte peper Diner


  Gemarineerd Londen braadstuk (runderlende) (pag. xx) Gevulde paddestoelen met spinazie (pag. xx)


  South Beach bijzondere ‘aardappelpuree’


  Gemengde salade (diverse soorten sla, komkommer, groene paprika, kerstomaatjes) Olijfolie en azijn naar smaak of twee eetlepels kant-en-klare dressing die weinig suiker bevat


  Dessert


  Ricottacrème met citroenschil


  [kopregel fase 1 maaltijdplanner]


  Dag 8


  Ontbijt


  Magere spinazie-frittata met tomaten salsa (pag. xx) Cafeïnevrije koffie of cafeïnevrije thee, eventueel met magere melk en zoetstof Tussendoortje


  Stuk magere 20+ of 30+ kaas (ca. 25 gram)


  Lunch


  Gesneden braadstuk (overgebleven van diner dag 7) op gemengde salade Twee eetlepels Basilicum vinaigrette of twee eetlepels dressing met laag suikergehalte Suikervrij gelatine dessert


  Middagsnack


  Hummus (pag. xx) met rauwe groenten


  


  (Kant-en-klare hummus uit de winkel mag ook)


  Diner


  Kippannetje (pag. xx)


  South Beach bijzondere ‘aardappelpuree’(pag. xx)


  Verse gestoomde sperziebonen


  RomeinseRomaanse sla met pecannoten


  Olijfolie en azijn naar smaak


  Dessert


  Vanil e ricottacrème


  [kopregel fase 1 maaltijdplanner]


  Dag 9


  Ontbijt


  180 ml groentesap


  Twee vegetarische Quiche Cups Om Mee Te Nemen (pag. xx) Cafeïnevrije koffie of cafeïnevrije thee, eventueel met magere melk en zoetstof Tussendoortje


  1 – 2 Kalkoenrolletjes (pag. xx)


  Twee eetlepels koriandermayonaise (pag. xx)


  Lunch


  Griekse salade (pag. xx)


  Suikervrij gelatine dessert


  Middagsnack


  Stengel bleekselderij met een partje La vache qui rit – light (of ander merk magere smeerkaas)


  Diner


  Visspiesjes (pag. xx)


  Geroosterde groenten uit de oven


  Gesneden komkommer met olijfolie


  Dessert


  Ricottacrème met citroenschil


  [kopregel fase 1 maaltijdplanner]


  Dag 10


  Ontbijt


  180 ml. Tomatensap


  Omelet van eiwit met stukjes Engelse bacon (of mager ontbijtspek) en paddenstoelen Cafeïnevrije koffie of cafeïnevrije thee, eventueel met magere melk en zoetstof Tussendoortje


  Partje La vache qui rit – light smeerkaas


  Lunch


  Salade Niçoise (pag. xx)


  Middagsnack


  


  120 gram magere cottage cheese


  Diner


  Pepersteak (pag. xx)


  Gegrilde tomaat met pesto (pag. xx)


  Gekookte broccoli


  Gemengde slasoorten


  Twee eetlepels basilicum vinaigrette of kant-en-klare dressing (met zo min mogelijk suiker)


  Dessert


  Amandel ricottacrème


  [kopregel fase 1 maaltijdplanner]


  Dag 11


  Ontbijt


  180 ml tomatensap


  Kaas frittata (pag. xx)


  Cafeïnevrije koffie of cafeïnevrije thee, eventueel met magere melk en zoetstof Tussendoortje


  1 – 2 Kalkoenrolletjes


  Twee eetlepels koriandermayonaise


  Lunch


  Gazpacho


  Gegrilde hamburger van tartaar


  Gemengde salade (diverse soorten sla, komkommer, groene paprika, kerstomaatjes) Olijfolie en azijn naar smaak of twee eetlepels kant-en-klare dressing zonder suiker Middagsnack


  Verse mozzarel abolletjes


  Diner


  Gemberkipfilet (pag. xx)


  Gestoomde peultjes


  Oosterse koolsla (pag. xx)


  Dessert


  Amandel ricottacrème


  [kopregel fase 1 maaltijdplanner]


  Dag 12


  Ontbijt


  180 ml. Groentesap


  Broccoli en ham frittata (pag. xx)


  Cafeïnevrije koffie of cafeïnevrije thee,eventueel met magere melk en zoetstof Tussendoortje


  Een partje La vache qui rit - lightkaas


  Lunch


  Salade met kip en pistachenootjes (pag. xx)


  


  Middagsnack


  Verse mozzarel abolletjes


  Diner


  Gepocheerde zalm met komkommer-dillesaus (pag. xx) Sugar snap salade (pag. xx)


  Gegrilde tomaten (pag. xx)


  Gekookte asperges


  Dessert


  Ricottacrème met citroenschil


  [kopregel fase 1 maaltijdplanner]


  Dag 13


  Ontbijt


  Gebakken eieren in Engelse baconbakjes


  Cafeïnevrije koffie of cafeïnevrije thee, eventueel met magere melk en zoetstof Tussendoortje


  Stengel bleekselderij met een partje La vache qui rit – light (of ander merk smeerkaas) Lunch


  Salade van gepocheerde zalm en spinazie (zalmrestjes van dag 12) (pag. xx) Olijfolie en azijn naar smaak of twee eetlepels kant-en-klare dressing zonder suiker Middagsnack


  Hummus met rauwe groenten (stukjes komkommer, groene paprika e.d.) Diner


  Gegrilde steak met tomatensaus (pag. xx)


  Dessert


  Mokka ricottacrème


  [kopregel fase 1 maaltijdplanner]


  Dag 14


  Ontbijt


  Artisjok Benedict (pag. xx)


  Hollandaise saus a la South Beach (pag. xx)


  Cafeïnevrije koffie of cafeïnevrije thee, eventueel met magere melk en zoetstof Tussendoortje


  1 – 2 Kalkoenrolletjes


  Twee eetlepels koriandermayonaise (indien gewenst) Lunch


  Rode paprika gevuld met cottage cheese met fijngehakte groenten Middagsnack


  Hummus met rauwe groenten


  Diner


  Gegrilde kipfilet met gegrilde groenten en venkel (of witlof) Dessert


  Suikervrij gelatine dessert met een eetlepel magere opgeklopte slagroom, gezoet met zoetstof


  [kopregel fase 1 maaltijdplanner]


  VOEDINGSMIDDELEN DIE ZIJN TOEGESTAAN


  [2 kolommen op een pagina]


  RUNDVLEES


  Magere soorten zoals:


  Bieflappen, lendestuk (inclusief gehakt hiervan)


  Haasbiefstuk


  Kogelbiefstuk


  GEVOGELTE (ZONDER VEL)


  Kalkoen bacon (twee plakken per dag)


  Kalkoen- en kipfilet


  Maïskip


  ZEEVRUCHTEN


  Alle soorten vis en schaaldieren


  VARKENSVLEES


  En


  gelse bacon


  Gekookte ham


  Mager ontbijtspek


  Varkenshaas


  KALFSVLEES


  Kalfskarbonade


  Kalfslappen, kalfsbout


  Kalfsoester


  VLEESWAREN


  Alle magere vleeswaren, of de vleeswaren die weinig vet bevatten.


  (Pas op voor bewerkte vleeswaren zoals smeerworst, boterhamworst en dergelijke omdat deze soorten naast een vrij hoog vetpercentage ook vaak zetmeel bevatten, dat als bindmiddel wordt toegevoegd. Hoe minder bewerkt, hoe beter.) KAAS (ALLEEN MAGERE SOORTEN OF 20+ OF 30+ KAAS)


  Cantenaar


  Cheddar


  Cottage cheese


  Feta


  Hollandse kaas


  Milner


  Mozzarel a


  Parmezaanse kaas


  Provolone


  Ricotta


  Smeerkaas


  Zuivelspread light


  NOTEN


  


  Pecannoten, 15 halve


  Pinda’s, 20 kleine


  Pindakaas (1 theelepel)


  Pistachenootjes, 30 stuks


  EIEREN


  Het eten van eieren is onbeperkt, tenzij je huisarts daar bezwaar tegen maakt. Je kunt ook alleen het eiwit gebruiken als je dat smakelijker vindt.


  TOFU


  Neem de zachte, magere of light varianten


  GROENTEN EN PEULVRUCHTEN


  Alfalfa


  Artisjokken


  Asperges


  Aubergine


  Bleekselderij


  Bloemkool


  Boerenkool


  Bonen (zwarte bonen, witte bonen, kikkererwten, groene boontjes, Italiaanse bonen, kidney bonen, linzen, limabonen, spliterwten, sojabonen, capucijners, veldertjes, bruine bonen.


  Broccoli


  Courgette


  Komkommer


  Kool


  Koolraap


  Paddenstoelen (alle soorten)


  Peultjes


  Sla (alle soorten)


  Spinazie


  Waterkastanjes


  VETTEN


  Canola-olie (= koolzaadolie)


  Olijfolie


  Zonnebloemolie


  KRUIDEN EN SPECERIJEN


  Alle kruiden en kruidenmixen waaraan geen suiker is toegevoegd Bakspray


  Bouil on


  Extracten (amandel- vanil e- en andere extracten) Mierikswortelsaus


  Peper (zwart, cayenne, rood, wit)


  ZOETIGHEDEN ( MAXIMAAL TOT 75 CALORIEËN PER DAG)


  Cacaopoeder, zonder suiker


  Gelatine, suikervrij


  Harde snoepjes, suikervrij


  Kauwgom, suikervrij


  Waterijsjes, suikervrij


  Zoetstof (sacharine en aspartaam hebben de minste invloed op je bloedsuikerspiegel)


  [[kopregel fase 1 maaltijdplanner]


  


  [in 2 kolommen op een pagina]


  VOEDINGSMIDDELEN DIE JE MOET VERMIJDEN


  RUNDVLEES


  Andere vette delen


  Doorregen lappen


  Lever


  Ribeye steaks


  GEVOGELTE


  Bewerkte kipproducten


  Eend


  Gans en ganzenlever


  Kippenvleugeltjes en kippenbouten


  VARKENSVLEES


  Ham met honinglaagje


  KALFSVLEES


  Doorregen kalfslappen


  Kalfsborstlappen


  KAAS


  Brie


  Edammer


  Volvette soorten


  GROENTEN


  Aardappelen, wit


  Bietjes


  Maïs


  Tomaten (beperk je tot één hele, of tien kerstomaatjes per maaltijd) Worteltjes


  Yams (zoete witte aardappelen)


  Zoete oranje aardappelen


  FRUIT


  Vermijd in Fase 1 alle fruitsoorten en vruchtensap, inclusief: Abrikozen


  Appels


  Bessen


  Cantaloup en andere soorten meloen


  Grapefruit


  Peren


  Perzik


  ZETMEEL EN KOOLHYDRATEN


  Vermijd in Fase 1 alle zetmeelachtige voedingsmiddelen, inclusief: Brood, alle soorten


  Cereals


  Cornflakes


  Gebak en alle andere zoete gebakken etenswaren


  Havermout


  Matzes


  Pasta, al e soorten


  Rijst, alle soorten


  ZUIVELPRODUCTEN


  


  Vermijd in fase 1 alle zuivelproducten, inclusief: IJs


  Melk, mager, halfvol en vol


  Sojamelk


  Yoghurt, zowel in bekers als bevroren yoghurtijs


  OVERIGE


  Alle alcoholhoudende dranken, inclusief bier en wijn


  FASE 1 RECEPTEN


  Omdat dit de strengste fase is, kun je al een kiezen uit een relatief klein aantal ingrediënten. ’s Morgens eet je eieren als ontbijt, en verder veel groenten, magere kaassoorten, vlees en vis. Gedurende deze twee weken mag je géén brood, aardappelen, fruit of rijst. Maar omdat je ‘Gemarineerde steak’, ‘Krab Cobb salade’, hummus en ‘Citroenschil ricotta crème’ mag eten, kun je toch nauwelijks beweren dat het moeilijk vol te houden is. Bovendien is een eetplan dat aangeeft dat je zes maaltijden per dag moet eten – drie gewone maaltijden plus een tussendoortje, een middagsnack en ’s avonds ook nog eens een echt dessert, er toch duidelijk op gericht om de moeilijke momenten tot een minimum te beperken.


  Fase een recepten


  [palmpje][kop]ONTBIJT


  Kaasfrittata


  2 theelepels Becel Pro-Actief


  60 gr. gesneden ui


  75 gr. rode paprika


  60 gr. courgette


  2 kleine Italiaansee tomaten


  snufje versgemalen zwarte peper


  2 eieren


  125 gr. cottage cheese


  60 ml gekookte magere melk


  20 gr. geraspte mozzarella (30% vet)


  Spray een koekenpan van 25 centimeter doorsnee in met bakspray, en laat hem op middelhoog vuur warm worden. Smelt de boter in de pan. Doe de ui, paprika en courgette in de pan, en laat smoren tot ze licht bruin zijn, ca. 2 tot 3 minuten. Voeg de tomaten, basilicum en zwarte peper toe en roer alles door. Laat dit mengsel nog 2 tot 3


  minuten doorwarmen, tot alle smaken zich goed met elkaar hebben vermengd. Neem de pan van het fornuis.


  Zet de grill aan. Doe eieren, cottage cheese en melk in een blender of mixer, en meng alles goed door elkaar. Giet dit eimengsel over de groenten. Doe een deksel op de pan en zet hem weer op middelhoog vuur tot de onderkant van de frittata gaar is, maar de bovenkant nog een beetje vochtig. Zet deze pan zonder deksel 2 tot 3 minuten onder de grill, tot ook de bovenkant droog is. Bestrooien met kaas en dan weer onder de grill tot de kaas helemaal gesmolten is.


  Voor 2 personen


  


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 321 calorieën, 21 gr. eiwit, 16 gr. koolhydraten, 20 gr. vet, 3 gr. verzadigde vetzuren, 480 mg natrium, 435 mg cholesterol, 2 gr. vezels.


  Fase een recepten


  Spinazie Frittata light met tomaten salsa


  Frittata


  1 eetlepel olijfolie extra vierge


  1 kleine ui, gesneden


  2 tenen knoflook, gehakt


  300 gr. diepvries spinazie, ontdooid en goed uitgelekt 2 grote eieren


  3 eiwitten


  80 ml gekookte magere melk


  60 gr. geraspte mozzarella (30+)


  Salsa


  4 Italiaanse tomaten (pommedori), pitjes eruit en in stukjes gehakt 2 lente-uitjes, in kleine ringetjes gesneden


  1 fijngehakte teen knoflook


  2 eetlepels fijngehakte verse koriander


  1 eetlepel vers citroensap


  ¼ theelepel zout


  1/8 theelepel versgemalen zwarte peper


  Zo bereid je de frittata: Verwarm de oven voor op 180 graden. Verhit de olie in een anti-aanbak koekenpan van 25 centimeter, op een middelhoog vuur. Voeg ui en knoflook toe en roerbak deze 3 minuten of tot het mengsel zacht is. Voeg de spinazie toe. Roer alles goed door elkaar en draai de temperatuur laag. Roer met een garde de eieren, eiwitten en melk in een grote kom, tot het mengsel geel is en schuimt. Giet het over de spinazie in de koekenpan. Laat het 5 tot 7 minuten warm worden, tot het eimengsel op de bodem gaar is en aan de bovenkant nog een beetje vochtig. Bestrooi met kaas en bak 5 tot 10


  minuten in de oven, tot de kaas gesmolten is.


  Zo bereid je de salsa: Doe tomaten, uitjes, knoflook, koriander, citroensap, zout en peper in een grote kom. Roer goed door. Serveer op kamertemperatuur over de frittata.


  Je kunt de frittata ook serveren met kant-en-klare salsa-saus.


  Voor 2 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 369 calorieën, 27 gr. eiwit, 28 gr. koolhydraten, 17 gr. vet, 6 gr. verzadigd vet. 740 mg natrium, 230 mg cholesterol, 8 gr. vezels Fase een recepten


  Gerookte zalm frittata


  8 verse asperges


  1 eetlepel olijfolie extra vierge


  1 rode ui


  35 gr droge, zongedroogde tomaatjes


  60 gr. gerookte zalm


  2 eieren


  


  60 ml water


  3 eetlepels magere, droge melkpoeder


  ¼ theelepel fijngehakte verse majoraan


  snufje versgemalen zwarte peper


  magere zure room (indien gewenst)


  zalmeitjes (indien gewenst)


  bieslook (indien gewenst)


  Breng 2,5 centimeter water aan de kook in een grote pan. Voeg de asperges toe en kook ze onafgedekt beetgaar. Vet een ovenbestendige koekenpan van 20 centimeter in met bakspray en zet hem op een middelhoog vuur tot hij warm is. Voeg de olijfolie en ui toe tot de ui zacht is. Doe er de asperges en de zongedroogde tomaatjes bij. Warm alles even door, voeg de gerookte zalm toe en haal de pan van het vuur.


  Verwarm de grill voor. Doe eieren, water, melkpoeder, majoraan en peper in een kom, meng al es goed door elkaar en giet dit over het zalmmengsel. Doe het deksel op de koekenpan en verwarm op middelhoog vuur 7 minuten, of tot de bodem gaar is en de bovenkant nog een beetje vochtig. Zet de pan 10 tot 15 centimeter onder het bovenste grillelement, en laat hem 2 tot 3 minuten staan, tot de bovenkant gaar en luchtig is.


  Deze frittata maak je nóg lekkerder door er zure room, zalmeitjes en bieslook op te doen.


  Snijd hem in punten en serveer hem direct.


  Geen aspergeliefhebber? Neem dan kleine broccoliroosjes. De zalm kun je ook vervangen door 60 gr. beenham.


  Voor 2 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag:


  Per persoon: 331 calorieën, 19 gr. eiwit, 18 gr. koolhydraten, 121 gr. vet, 2 gr.


  verzadigde vetzuren, 730 mg natrium, 425 mg. cholesterol, 4 gr. vezels Fase een recepten


  Snelle asperge-paddestoelenomelet


  2 eieren


  2 eetlepels water


  3 verse asperges


  25 gr. gesneden champignons uit blik


  30 gr. geraspte mozzarella, 30+


  Breng 2,5 centimeter water in een pan aan de kook, voeg de asperges toe en laat ze zonder deksel beetgaar worden.


  Mix intussen eieren en water tot dooiers en eiwit goed vermengd zijn.


  Vet een anti-aanbak koekenpan van 25 centimeter in met bakspray. Laat de pan op middelhoog vuur heet worden. Als je er een druppel water in laat vallen moet het sissen. Giet het eimengsel in de pan, dit moet direct stevig worden.


  Licht de onderkant van de omelet op met een pannenkoekmes, houd de koekenpan wat schuin, zodat het nog vloeibare mengsel eronder kan lopen.


  Leg, als de bovenkant ook gaar is, de asperges, uitgelekte champignons en kaas op één helft.


  Vouw de andere helft er met het pannenkoekmes overheen. Leg op een bord en serveer direct.


  Voor 1 persoon


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  


  Per persoon: 238 calorieën, 21 gr. eiwit, 5 gr. koolhydraten, 15 gr. vet, 6 gr. verzadigde vetzuren, 260 mg natrium, 440 mg cholesterol, 1 gr.vezels Fase een recepten


  Western eiwitomelet


  1 eetlepel gehakte groene paprika


  1 theelepel fijngehakte lente-uitjes


  1 eetlepel rode paprika, in stukjes gesneden


  2 eieren


  3 eetlepels geraspte magere kaas


  Vet een koekenpan licht in met bakspray. Smoor de paprika en uitjes tot ze nog een beetje knapperig zijn. Giet de geklutste eieren over het groentemengsel. Strooi de kaas, als de omelet bijna gaar is, op één helft, en vouw de andere helft eroverheen. Laat gaar worden en dien direct op.


  Voor 1 persoon


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 259 calorieën, 20 gr eiwit, 4 gr. koolhydraten, 18 gr. vet, 3 gr. verzadigde vetzuren, 320 mg natrium, 435 mg cholesterol, 1 gr. vezels Fase een recepten


  Groenten quiche cups om mee te nemen


  300 gr. diepvries spinazie


  3 eieren


  50 gr. geraspte magere kaas


  40 gr. groene paprika, in dobbelsteentjes


  30 gr. gehakte ui


  3 druppels Tabasco


  Doe de spinazie 2,5 minuut in de magnetron op 900 Watt. Laat daarna goed uitlekken.


  Vet een muffinblik (12 stuks) in met bakspray.


  Kluts eerst de eieren, en voeg daarna kaas, paprika, ui en spinazie toe. Roer goed door. Verdeel het mengsel over de muffinbakjes (in al e bakjes evenveel). Bak daarna 20 minuten op 180 graden in de oven. Steek voorzichtig een vork in een bakje, om te zien of ze gaar zijn; komt de vork er droog uit, dan zijn ze gaar.


  Deze quiche cups kun je invriezen en wanneer je maar wilt opwarmen in de magnetron.


  Je kunt zelf variëren met allerlei magere 20+ of 30+ kaassoorten en met verschil ende groentes. Bijvoorbeeld met kersentomaatjes en broccoli. Je kunt er ook wat gesnipperde, gerookte zalm doordoen.


  Voor 6 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon (2 quichecups): 100 calorieën, 9 gr. eiwit, 3 gr. koolhydraten, 5,5 gr. vet, 2


  gr. verzadigde vetzuren, 160 mg natrium, 95 mg cholesterol, 2 gr. vezels Fase een recepten


  Artisjok Benedict


  


  2 medium artisjokken


  2 dunne plakken Engelse bacon of 3 plakjes mager ontbijtspek 2 eieren


  4 eetlepels Hol andaise saus à la South Beach (zie pag. 00) Was de artisjokken. Verwijder de stelen helemaal en verwijder de onderste kleine blaadjes. Zet de artisjokken rechtop in een smal e hoge (asperge) pan, gevuld met 2,5


  tot 7,5 centimeter gezouten water. Doe het deksel erop en laat het 35 tot 45 minuten zachtjes koken. Laat de artisjokken daarna op hun kop in een vergiet uitlekken.


  Spreid de blaadjes open en verwijder met een lepel voorzichtig de blaadjes uit het hart en het donzige deel van de artisjokbodem. Gooi dit weg en houd de rest warm.


  Bak de bacon of het ontbijtspek bruin en pocheer de eieren in kokend, zout water. Leg een plak bacon in elke artisjok, met daar bovenop het gepocheerde ei en 2 eetlepels Hollandaise saus à la South Beach. Dien onmiddellijk op.


  Voor 2 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon (2 quichecups zonder saus): 227 calorieën, 19 gr. eiwit, 16 gr.


  koolhydraten, 12 gr. vet, 3 gr. verzadigde vetzuren, 540 mg natrium, 225 mg cholesterol, 8 gr. vezels.


  Fase een recepten


  Hollandaise saus à la South Beach


  1 ei


  1 eetlepel Becel Pro-Activ


  1 theelepel vers citroensap


  ½ theelepel Dijon mosterd


  Snufje gemalen rode peper


  Kluts het ei en doe dit samen met de Becel in een magnetronbestendige maatbeker (schaaltje mag ook). Zet de magnetron op de laagste stand, en verwarm het mengsel 1


  minuut tot de margarine zacht is. Roer halverwege even door.


  Voeg het citroensap en de mosterd toe aan het mengsel, en zet dit 3 minuten in de magnetron op de laagste stand. Roer elke 30 seconden even, tot de saus indikt. Roer daarna de peper erdoor.


  Als het mengsel gaat schiften, dan kun je het in een kom of blender gieten en 30


  seconden op een lage stand mixen tot het weer glad is.


  Voor 2 personen


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 99 calorieën, 4 gr. eiwit, 2 gr. koolhydraten, 9 gr. vet, 0 gr. verzadigde vetzuren, 150 mg natrium, 217 mg cholesterol, 0 gr. vezels.


  Fase een recepten


  LUNCHES


  Griekse salade


  


  8 bladen eikenblad sla of rode sla, in stukjes gescheurd ½ komkommer, geschild, zaadjes eruit en in plakjes gesneden 1 tomaat, in stukjes gesneden


  60 gr. fijngehakte rode ui


  75 gr. magere feta, verkruimeld


  2 eetlepels olijfolie extra vierge


  2 eetlepels vers citroensap


  1 theelepel gedroogde oregano


  ½ theelepel zout


  Doe de sla, komkommer, tomaat, ui en kaas in een grote kom.


  Meng de olie, het citroensap, het zout en de oregano in een klein bakje. Giet de dressing over de salade en schep deze goed om.


  Deze salade is verrukkelijk bij gegrilde kip of vis.


  Voor 1 persoon


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 501 calorieën, 22 gr. eiwit, 25 gr koolhydraten, 38 gr. vet, 10 gr.


  verzadigde vetzuren, 2300 mg natrium, 30 mg cholesterol, 6 gr. vezels.


  Zonder zout bevat deze Griekse salade 1134 mg natrium Fase een recepten


  South Beach salade met tonijn


  Salade


  1 klein blik tonijn op water (210 gr.)


  50 gr. komkommer, in stukjes


  75 gr. tomaten, in stukjes


  50 gr. avocado, in stukjes


  40 gr. bleekselderij, in stukjes


  40 gr. radijs, in dunne plakjes


  40 gr. romeinse of eikenbladsla, in stukjes gescheurd Dressing


  4 eetlepels olijfolie extra vierge


  2 eetlepels vers citroensap


  2 tenen knoflook


  ½ theelepel zwarte peper


  Zo bereid je de salade: Maak decoratieve laagjes van de tonijn, komkommer, tomaat, avocado, bleekselderij, radijs en sla in een glazen schaal.


  Zo bereid je de dressing: Mix olijfolie, citroensap, uitgeperste knoflook en peper.


  Druppel over de salade heen.


  Voor 1 persoon


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 506calorieën, 48 gr. eiwit, 18 gr. koolhydraten, 28 gr. vet, 4 gr. verzadigde vetzuren, 640 mg natrium, 50 mg cholesterol, 6 gr. vezels Fase een recepten


  


  


  Kipsalade met pistachenootjes


  Salade


  75 gr. gepelde pistachenootjes, fijngehakt


  ½ + ¼ theelepel zout


  ½ theelepel versgemalen zwarte peper


  4 enkele kipfilets


  2 eetlepels olijfolie extra vierge


  80 gr. gehakte ui


  1 krop rode sla


  Dressing


  1 theelepel geraspte witte ui


  1 grote rijpe avocado, ontpit en geschild


  3 eetlepels olijfolie extra vierge


  3 eetlepels vers citroensap


  1 eetlepel water


  Zo bereid je de salade: Verwarm de oven voor op 190 graden. Meng de gehakte nootjes met ½ theelepel zout en een ½ theelepel peper op een bord. Druk de kipfilets in dit mengsel, tot alle nootjes van het bord verdwenen zijn. Verhit 1 eetlepel van de olijfolie in een koekenpan en bak de filets 2 minuten aan elke kant. Leg ze in een braadslede en bak ze 15 minuten in de oven. Gebruik je een vleesthermometer, dan moet die in het dikste deel gestoken ca. 70 graden aangeven. Het vleessap dat er uitloopt moet helder zijn.


  Verwarm op een hoog vuur de overgebleven eetlepel olijfolie in een anti-aanbak koekenpan. Voeg geraspte ui, ¼ eetlepel zout en een snufje peper toe. Bak tot de ui bruin is.


  Verdeel de sla over vier borden, snijd de kipfilets in plakken en leg ze op de sla.


  Serveer met dressing.


  Zo bereid je de dressing: Pureer ui, avocado, olie, citroensap en water in een blender.


  Voor 4 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon (sla, kip met dressing): 481 calorieën, 33 gr. eiwit, 13 gr. koolhydraten, 34


  gr. vet, 5 gr. verzadigde vetzuren, 520 mg natrium, 70 mg cholesterol, 5 gr. vezels Fase een recepten


  Garnalen salade met kruidige dille dressing


  Garnalen


  250 ml droge witte wijn


  1 theelepel mosterdpoeder (Colemans)


  ¼ theelepel gemalen chilipeper


  2 laurierblaadjes


  1 citroen in plakjes


  750 gr. grote gepelde garnalen


  Kruidige dil e dressing


  3 eetlepels olijfolie extra vierge


  3 eetlepels rode wijnazijn


  2 eetlepels water


  2 eetlepels fijngehakte verse basilicum


  2 eetlepels fijngehakte verse dille


  


  1 theelepel fijngehakte knoflook


  1 theelepel Dijon mosterd


  ½ middelgrote ui, in ringen gesneden


  1 grote krop rode sla of eikenbladsla


  4 rijpe tomaten, in partjes gesneden


  6 verse paddenstoelen, gesneden


  takjes verse dil e (indien gewenst)


  Zo bereid je de garnalen: Doe wijn, mosterdpoeder, chilipeper, laurier en citroen in een grote sauspan. Vul de sauspan voor 2/3 met water. Breng op een hoog vuur aan de kook. Voeg de garnalen toe en kook ze 3 tot 4 minuten, of tot de garnalen roze zijn en niet meer doorzichtig zijn in het midden. Giet af en laat afkoelen. Haal de laurierblaadjes eruit.


  Zo bereid je de kruidige dil edressing: Mix olijfolie, rode wijn azijn, water, basilicum, dille, knoflook, mosterd en ui in een afsluitbare dressing shaker of pot. Schud goed.


  Doe de garnalen in een grote kom en giet de dressing erover. Goed vermengen, afdekken en in de ijskast zetten tot al es goed koud is.


  Serveer de garnalen over de sla, garneer met de tomatenpartjes, schijfjes paddenstoelen en indien gewenst met de takjes dil e.


  Voor 4 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 382 calorieën, 38 gr. eiwit, 16 gr. koolhydraten, 14 gr. vet, 2 gr. verzadigde vetzuren, 310 mg natrium, 260 mg cholesterol, 4 gr. vezels Fase een recepten


  Krab Cobb salade


  250 gr. rode sla of eikenbladsla, in stukjes gescheurd 1 blik krab, uitgelekt


  225 gr. rijpe tomaten, in blokjes gesneden, of gehalveerde kerstomaatjes 30 gr. verkruimelde blauwe kaas (Danish blue, Gorgonzola) 2 eetlepels magere spekblokjes


  60 ml kant-en-klare dressing met zo min mogelijk suiker, of olijfolie-azijn vinaigrette Laat twee borden koud worden in de ijskast.


  Bak de spekblokjes uit in een anti-aanbak koekenpan. Gebruik geen olie, het spek bevat genoeg vet. Laat uitlekken op keukenpapier tot ze helemaal afgekoeld zijn.


  Verdeel de sla over een grote schaal, leg krabvlees, tomaten, blauwe kaas en magere spekblokjes in rijen over de sla.


  Druppel vlak voor het opdienen wat dressing over de sla, en meng alles goed door elkaar. Verdeel de salade over de borden.


  Voor 2 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 327 calorieën, 27 gr. eiwit, gr. 12 gr. koolhydraten, 20 gr. vet, 9 gr.


  verzadigde vetzuren, 1312 mg natrium, 115 mg cholesterol, 4 gr. vezels Fase een recepten


  


  


  Gemengde groenten met krabsalade


  60 gr. Witlof, in stukjes gescheurd


  60 gr. waterkers


  60 gr. verse spinazie


  100 gr. rode kool, fijngesneden


  50 gr. waterkastanjes uit blik, in dunne plakjes gesneden 75 gr. rode paprika, in flinterdunne reepjes gesneden 350 gr. krab, vers of uit blik


  Mosterdaus à la Joe (zie recept pag. 00)


  Meng al e groenten in een grote kom goed door elkaar. Voeg het krabvlees toe.


  Verdeel over vier borden en druppel de mosterdsaus erover.


  Voor 4 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon:123 calorieën, 20 gr. eiwit, 9 gr. koolhydraten, 1 gr. vet, 0 gr. verzadigde vetzuren, 338 mg natrium, 76 mg cholesterol, 4 gr. vezels fse een recepten


  Mosterdsaus à la Joe


  1 eetlepel + ½ theelepel Colman’s mosterdpoeder (of meer) 250 ml (of 250 gr) mayonaise


  2 theelepels Worcestershire saus


  1 theelepel steaksaus


  1 eetlepel crème fraîche


  1 eetlepel melk


  zout


  Doe de mosterd in een mengkom, voeg de mayonaise toe en mix dit 1 minuut met een (staaf)mixer. Voeg de Worcestershire saus, steaksaus, crème fraîche, melk en een snufje zout toe. Mix tot er een crème-achtige massa ontstaat. Als je een wat sterkere mosterdsmaak wilt, roer er dan nog ½ theelepel of meer van het droge mosterdpoeder door, tot alles goed is vermengd. Dek de saus af en laat hem afkoelen tot het opdienen.


  Goed voor 250 ml


  [on kader]


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per eetlepel: 109 calorieën, 0 gr. eiwit, 0 gr. koolhydraten, 12 gr. vet, 2 gr. verzadigde vetzuren, 87 mg natrium, 6 mg cholesterol, 0 gr. vezels.


  Met toestemming van de executive chef Andre Bienvenue van restaurant Joe’s Stone Crab, Miami Beach


  Fase een recepten


  


  Salade Niçoise


  250 gr. haricots verts


  250 gr. kleine trostomaten, in partjes gesneden


  


  1 groene paprika, zaadlijsten eruit en in fijne reepjes gesneden ½ komkommer, in dikke repen gesneden


  60 gr. ansjovis uit blik, uitgelekt


  75 gr. ontpitte zwarte olijven


  210 gr. tonijn op water in blik, uitgelekt en met een vork losgeroerd 50 gr. waterkastanjes uit blik, in dunne plakjes gesneden*


  4 hardgekookte eieren, in vieren gesneden


  5 eetlepels olijfolie extra vierge


  1 eetlepel witte wijnazijn


  1 teen gehakte knoflook


  snufje zout


  snufje versgemalen zwarte peper


  2 eetlepels fijngehakte peterselie


  Blancheer de boontjes tot ze nog knapperig zijn en laat ze onder stromend water afkoelen. Dep ze droog.


  Meng de tomaten, paprika en komkommer in een grote schaal door elkaar (of leg ze om en om in de schaal. Leg hier de ansjovis, olijven, tonijn, waterkastanjes en eieren bovenop.


  Maak een dressing door olie, azijn, knoflook, zout en peper snel door elkaar te mixen.


  Dit kun je in een speciaal dressingflesje doen, maar een afsluitbare glazen pot is ook ideaal. Giet de dressing over de salade en bestrooi hem met de peterselie.


  *Als je geen waterkastanjes kunt krijgen, kun je ze door 50 gr. gepelde walnoten vervangen.


  Voor 4 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 405 calorieën, 26 gr. eiwit, 14 gr. koolhydraten, 27 gr. vet, 5 gr. verzadigde vetzuren, 1010 mg natrium, 240 mg cholesterol, 4 gr. vezels Fase een recepten


  


  Basilicum vinaigrette


  60 ml olijfolie extra vierge


  60 ml balsamico azijn


  2 theelepels gehakte verse thijm


  ¼ theelepel zout


  1/8 theelepel witte peper


  1 eetlepel gehakte verse peterselie


  Doe al e ingrediënten in een afsluitbaar (jam-)potje, doe het deksel erop en schud heel goed.


  Voor 80 ml vinaigrette


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon (1 eetlepel):90 calorieën, 0 gr. eiwit, 2 gr. koolhydraten, 9 gr. vet, 1gr.


  verzadigde vetzuren, 75 mg natrium, 0 mg cholesterol, 0 gr. vezels Fase een recepten


  


  


  Gazpacho


  750 ml tomaten- of tomatengroentesap


  225 gr. fijngehakte tomaten, ontveld en ontpit


  60 gr. fijngehakte bleekselderij


  75 gr. fijngehakte komkommer


  75 gr. fijngehakte groene paprika


  80 gr. fijngehakte lente-uitjes


  3 eetlepels witte wijnazijn


  2 eetlepels olijfolie extra vierge


  1 teen fijngehakte knoflook


  2 theelepels fijngehakte peterselie


  ½ theelepel zout


  ½ theelepel Worchestershire sauce


  ½ theelepel versgemalen zwarte peper


  Doe al e ingrediënten in een grote glazen of roestvrijstalen schaal, meng goed door elkaar en laat een nacht of dag koud worden in de ijskast.


  Koud serveren.


  Voor 5 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 117 calorieën, 2 gr. eiwit, 13 gr. koolhydraten, 6 gr. vet, gr. 1 verzadigde vetzuren, 690 mg natrium, 0 mg cholesterol, 4 gr. vezels Fase een recepten


  [palmpje][kop]diners


  


  Kip en papillote


  4 enkele kipfilets (ca. 500 gr.)


  snufje zout


  snufje versgemalen zwarte peper


  2 lente-uitjes, in reepjes gesneden


  1 middelgrote wortel, in schuine plakjes gesneden 1 kleine courgette, halveren in lengte, beide helften in ca.1 cm. dikke plakjes snijden 1 theelepel gedroogde dragon


  ½ theelepel geraspte sinaasappelschil


  Verwarm de oven voor op 200 graden (220 graden wanneer je aluminiumfolie gebruikt).


  Knip vier vellen bakpapier van elk 60 cm, of gebruik aluminiumfolie. Vouw elk vel dubbel, zodat je een vierkant overhoudt. Bestrooi de kipfilets met zout en peper. Leg elke filet net onder de helft van het papier.


  Mix de uitjes, wortel, courgette, dragon en sinaasappelschil in een kom. Verdeel dit mengsel over de 4 kipflets.


  Vouw het bakpapier of de folie over de filets, en druk de zijkanten stevig aan zodat de pakketjes goed gesloten zijn. Leg een vel bakpapier in de oven, en bak de pakketjes 20


  minuten.


  Knip een X in de bovenkant van elk pakketje en vouw de driehoekjes naar achteren, voordat je ze opdient.


  Voor 4 personen


  


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 144 calorieën, 27 gr. eiwit, 4 gr. koolhydraten, 2 gr. vet, 0 gr. verzadigde vetzuren, 86 mg natrium, 65 mg cholesterol, 1 gr. vezels Fase een recepten


  Basilicumkip


  6 enkele kipfilets


  1,5 theelepel fijngehakte verse rozemarijnblaadjes, of ½ theelepel gedroogde blaadjes 2 fijngehakte tenen knoflook


  ½ theelepel versgemalen zwarte peper


  ½ theelepel zout


  2 eetlepels olijfolie extra vierge


  4 – 6 eetlepels witte wijn (indien gewenst)


  60 ml balsamico azijn


  Spoel de kipfilets af en dep ze droog. Doe rozemarijn, knoflook, peper en zout in een kleine kom en meng dit goed door elkaar. Doe de kipfilets in een grote kom. Besprenkel de filets met olie, en wrijf ze vervolgens in met het kruidenmengsel. Dek ze af en laat ze een nacht in de ijskast staan.


  Verwarm de oven voor op 230 graden. Spray een gietijzeren braadpan in met bakspray.


  Doe de kip in de pan, en laat 10 minuten braden. Keer de kipfilets om. Als de olie op de kip begint aan te bakken, roer er dan 3 tot 4 eetlepels water of witte wijn doorheen.


  Braad ze nogmaals 10 minuten, of tot de vleesthermometer in het dikste deel van de kip een temperatuur aangeeft van 70 graden, en het vleessap helder blijft. Als de pan droog is, doe er dan nogmaals 1 tot 2 eetlepels water of wijn bij om de aanbaksels los te roeren. Besprenkel de kipfilets in de pan met de azijn.


  Leg de kipfilets op borden. Roer het braadvocht los, en bedruip de kipfilets hiermee.


  Voor 6 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 183 calorieën, 26 gr. eiwit, 4 gr. koolhydraten, 6 gr. vet, 1 gr. verzadigde vetzuren, 270 mg natrium, 65 mg cholesterol, 0 gr. vezels Fase een recepten


  


  Kipfilet met gember


  1 eetlepel vers citroensap


  1½ theelepel geraspte verse gember


  ½ theelepel versgemalen zwarte peper


  2 tenen knoflook


  4 enkele kipfilets


  Vermeng citroensap, gember, peper en uitgeperste knoflook in een kleine schaal.


  Doe de kipfilets in een diepe schaal. Verdeel het gembermengsel gelijkmatig aan beide kanten van de kipfilets. Dek ze af en laat een half tot 2 uur koud worden in de ijskast.


  Spray een anti-aanbak pan in met bakspray. Verhit de pan op een middelhoog vuur tot hij warm is. Doe de kip erin, en bak ongeveer 4 minuten aan beide kanten tot de filets gaar zijn.


  Voor 4 personen


  


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 129 calorieën, 26 gr. eiwit, 1 gr. koolhydraten, 1 gr. vet, 0 gr. verzadigde vetzuren, 75 mg natrium, 65 mg cholesterol, 0 gr. vezels Fase een recepten


  


  Gesmoorde kipfilet


  2 eetlepels olijfolie extra vierge


  4 enkele kipfilets


  1 grote ui, gesneden


  2 fijngehakte tenen knoflook


  1 eetlepel fijngehakte verse rozemarijnblaadjes


  125 ml kippenbouil on (van bouil onblokje)


  snufje zout


  snufje versgemalen zwarte peper


  Verhit de olie in een grote pan op middelhoog vuur. Smoor de kipfilets ongeveer 4


  minuten in de olie, draai ze om en voeg de uiringen toe. Dek de pan af en braad ze 3


  minuten onder af en toe omroeren. Voeg de knoflook, rozemarijn en bouillon toe. Dek af en laat zachtjes door koken tot de ui beetgaar is. Dit duurt ongeveer 5 minuten, roer het af en toe om. Breng op smaak met zout en peper.


  Voor 4 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 217 calorieën, 28 gr. eiwit, 6 gr. koolhydraten, 8 gr. vet, 1 gr. verzadigde vetzuren, 95 mg natrium, 65 mg cholesterol, 1 gr. vezels Fase een recepten


  


  Gemarineerde steak


  1 kleine rode ui


  80 ml balsamico azijn


  35 gr. kappertjes, uitgelekt


  2 eetlepels fijngehakte oregano


  3 fijngehakte tenen knoflook


  750 gr. steak (6 stuks)


  ¼ theelepel zout


  ¼ theelepel grof gemalen zwarte peper


  Snijd een kwart van de ui in heel fijne ringen en zet die weg. Hak de rest van de ui in blokjes. Meng de blokjes ui in een kom met de azijn, kappertjes, oregano en knoflook.


  Meet ongeveer 60 ml van dit mengsel af en vermeng dit met de fijngesneden ui in een apart kommetje, en bewaar dit voor het opdienen.


  Bestrooi beide kanten van de steaks met zout en peper, en prik met een vork op diverse plaatsen in het vlees, zodat dat de marinade goed kan opnemen. Doe de steaks in een grote afsluitbare plastic zak en giet het uimengsel hierbij. Laat een uur marineren, hoe langer hoe beter; je kunt het vlees dus ook een dag van te voren marineren.


  Verhit de gril * , en plaats het rooster zo dat de braadslee 10 centimeter onder het verwarmingselement ligt. Haal de steaks uit de marinade en leg ze in de braadslee.


  


  Gooi de marinade weg. Gril de steaks 4 tot 5 minuten aan elke kant, tot ze medium gaar zijn. Laat vijf minuten staan voor het opdienen.


  Leg het vlees op een schaal en giet de dressing erover.


  * De steaks worden ook verrukkelijk als je ze op de barbecue legt.


  Voor 6 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 176 calorieën, 19 gr. eiwit, 3 gr. koolhydraten, 9 gr. vet, 4 gr. verzadigde vetzuren, 230 mg natrium, 50 mg cholesterol, 1 gr. vezels Fase een recepten


  


  Gegrilde steaks


  750 gr. steak


  125 ml tomatensap


  60 ml Worcestershire sauce


  1 kleine ui, fijngehakt


  1 eetlepel vers citroensap


  1 fijngehakte teen knoflook


  ½ theelepel versgemalen zwarte peper


  1/8 theelepel zout


  Leg de steak in een glazen ovenschaal van ongeveer 35 x 23 centimeter. Meng tomatensap, Worcestershire sauce, ui, citroensap, knoflook, peper en zout door elkaar.


  Giet deze mix over het vlees. Afdekken en 2 uur koud laten worden in de ijskast. Draai na 1 uur het vlees even om.


  Leg de steak op de grill* en besmeer hem met de marinade. Plaats het braadrooster 8


  centimeter onder het verwarmingselement, en grill de steak gedurende 5 minuten. Draai het vlees om, smeer het in met marinade en gril nogmaals 3 minuten, of tot de vleesthermometer in het midden ongeveer 65 graden aangeeft (vlees is dan medium-rare).


  Snijd het vlees voor het opdienen diagonaal in dunne plakken, tegen de vleesdraad in.


  * Deze steak kan ook op de barbecue.


  Voor 4 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 265 calorieën, 29 gr. eiwit, 6 gr. koolhydraten, 13 gr. vet, 6 gr. verzadigde vetzuren, 440 mg natrium, 70 mg cholesterol, 0 gr. Vezels fase een recepten


  Gemarineerde runderlende


  2 eetlepels olijfolie extra vierge


  125 ml droge rode wijn


  3 fijngehakte tenen knoflook


  3 eetlepels fijngehakte verse peterselie


  1 eetlepel fijngehakte verse oregano


  1 laurierblad


  


  ½ theelepel versgemalen zwarte peper


  750 gr. lendestuk (of biefstuk)


  Doe de olie, wijn, knoflook, peterselie, oregano, laurierblad en peper in een kleine mengkom en roer alles goed door elkaar. Leg het vlees in een diepe schaal en overgiet het met de marinade. Draai eenmaal om zodat de marinade goed verdeeld is over beide kanten. Dek af en laat ten minste 4 uur, maar bij voorkeur een nacht lang, in de ijskast marineren.


  Haal het vlees tegen etenstijd uit de ijskast, en verwarm de grill of barbecue voor. Gooi de marinade en het laurierblad weg. Gril het vlees aan beide kanten ongeveer 5


  minuten, of tot een vleesthermometer in het midden 65 graden aangeeft (het vlees is dan medium-rare).


  Snijd het vlees diagonaal in dunne plakken, tegen de vleesdraad in. Serveer warm of koud.


  Voor 8 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 171 calorieën, 17 gr. eiwit, 1 gr. koolhydraten, 10 gr. vet, 3 gr. verzadigde vetzuren, 50 mg natrium, 40 mg cholesterol, 0 gr. vezels


  [kopregel]fase een recepten


  Gegrilde steak met gegrilde tomatensaus


  2 biefstukken van de haas à 180 gr.


  2 medium Italiaanse tomaten, in de lengte doorgesneden 2 eetlepels olijfolie extra vierge


  1 medium ui, fijngehakt


  1 fijngehakte of uitgeperste teen knoflook


  8 gr. fijngehakte verse basilicum of 2 eetlepels gedroogde basilicumblaadjes snufje zout


  snufje versgemalen zwarte peper


  basilicumblaadjes (indien gewenst)


  Leg de steak op een licht ingevette, mediumwarme barbecue, ca. 10 – 15 centimeter boven het bed met kooltjes. Bak en draai wanneer nodig om, tot het vlees aan de buitenkant gelijkmatig bruin is en een thermometer in het midden ongeveer 65 graden aangeeft (medium-rare gebakken). Wil je het vlees doorbakken, snijd dan na 15


  minuten met een mes in het vlees om te kijken of het ook van binnen gaar is.


  Leg de tomaten ondertussen op de grill met de bolle kant naar beneden, en smeer ze licht in met 1 eetlepel van de olijfolie. Draai de tomaten, als ze na ongeveer 3 minuten aan de onderkant bruin zijn, om en gril ze tot ze zacht zijn als je erop drukt (na ongeveer 3 minuten).


  Doe je de overgebleven eetlepel olijfolie, ui en knoflook in een medium koekenpan met een hittebestendig handvat, terwijl je de tomaten grilt. Plaats de pan op de kooltjes (of zet hem op het fornuis op een middelhoog vuur). Bak de ui in 10 minuten onder voortduren roeren tot hij zacht en goudkleurig is. Roer er de fijngehakte basilicum doorheen.


  Doe de tomaten, als ze zacht zijn, bij het uimengsel en zet de pan weg op een koelere plaats op de grill, of dek hem af en houd hem warm op het fornuis.


  Leg de steak als hij klaar is, op een snijplank met sapgootje, of op een groot bord.


  Schep de tomatensaus rondom de steak. Bestrooi met zout en peper en garneer met de basilicumblaadjes.


  Snijd het vlees, voor het opdienen, in dunne plakken. Schep het vleessap door de tomatensaus (indien gewenst).


  Voor 2 personen


  


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 366 calorieën, 31 gr. eiwit, 11 gr. koolhydraten, 22 gr. vet, 5 gr. verzadigde vetzuren, 70 mg natrium, 85 mg cholesterol, 3 gr. vezels fase een recepten


  Pepersteak


  1 eetlepel grof gemalen zwarte peper


  ½ theelepel gedroogde rozemarijn


  2 biefstukken, ongeveer 2,5 centimeter dik (120 – 180 gr. per stuk) 1 eetlepel Becel Pro-Activ


  1 eetlepel olijfolie extra vierge


  60 ml brandy of droge rode wijn


  Doe de rozemarijn en de peper in een grote kom. Bedek beide kanten van de biefstuk met dit mengsel.


  Verhit de Becel of Benecol samen met de olie in een koekenpan. Leg de biefstukken in de pan en bak ze 5 tot 7 minuten op middelhoog tot hoog vuur. Of tot de vleesthermometer in het midden 70 graden aangeeft (voor medium gebakken biefstuk).


  Neem de biefstukken uit de pan en bedek ze om ze warm te houden.


  Giet de brandy of wijn in de koekenpan en breng dit op een hoog vuur aan de kook, terwijl je de aanbaksels op de bodem losroert. Laat ongeveer 1 minuut doorkoken of tot het vocht tot de helft is ingedikt. Schep deze saus over de biefstukken.


  Voor 2 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 322 calorieën, 24 gr. eiwit, 3 gr. koolhydraten, 21 gr. vet, 6 gr. verzadigde vetzuren, 55 mg natrium, 70 mg cholesterol, 1 gr. vezels


  [kopregel]fase een recepten


  Gepocheerde zalm met komkommer-dillesaus


  Zalm


  500 ml Chablis of andere droge witte wijn


  500 ml water


  ½ theelepel kippenbouillonkorrels


  6 peperkorrels


  4 takjes verse dil e


  2 laurierblaadjes


  1 stengel bleekselderij in stukjes gesneden


  1 kleine citroen in schijfjes gesneden


  6 zalmfilets à 125 gr. per stuk, ca. 1 tot 1½ centimeter dik Komkommer-dillesaus


  50 gr. fijngehakte komkommer, ontpit


  80 ml magere zure room


  80 ml magere naturel yoghurt


  2 theelepel fijngehakte dille


  1 theelepel Dijon mosterd


  verse takjes dil e (indien gewenst)


  Zo bereid je de zalm: Doe wijn, water, bouil on, peperkorrels, de helft van de fijngehakte dille, laurierblaadjes, bleekselderij en citroen in een kookpan. Breng aan de kook, dek af, zet het vuur laag en laat 10 minuten zacht doorkoken. Doe daarna de zalmfilets in de pan en kook ze ongeveer 10 minuten op dezelfde lage stand, of tot ze gaar zijn.


  Schep de zalmfilets met een schuimspaan op een bord. Dek ze af, en laat ze helemaal afkoelen. Gooi het kookvocht weg.


  Zo bereid je de komkommer-dillesaus: Meng de komkommer, zure room, yoghurt, de overgebleven eetlepel dil e en de mosterd in een middelgrote kom.


  Leg de zalmfilets op afzonderlijke borden en schep de saus over de filets. Garneer met takjes verse dil e.


  Voor 6 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 260 calorieën, 24 gr. eiwit, 5 gr. koolhydraten, 13 gr. vet, 3 gr. verzadigde vetzuren, 150 mg natrium, 70 mg cholesterol, 0 gr. vezels fase een recepten


  Gegrilde zalm met rozemarijn


  500 gr. zalm


  2 theelepels olijfolie extra vierge


  2 theelepels vers citroensap


  ¼ theelepel zout


  snufje versgemalen zwarte peper


  2 fijngehakte tenen knoflook


  2 theelepels fijngehakte verse rozemarijn, of 1 theelepel gedroogde blaadjes verse takjes rozemarijn (indien gewenst)


  kappertjes (indien gewenst)


  Snijd de vis in 4 gelijke delen. Vermeng de olijfolie, het citroensap, zout, de peper, knoflook en rozemarijn in een kom. Smeer de vis in met dit mengsel.


  Om de vis te gril en op de barbecue: Leg de vis op een grilrooster dat is ingevet met olijfolie of bakspray. Gril boven middelwarme kooltjes tot de vis gemakkelijk uit elkaar te halen is met een vork (houd 4 tot 6 minuten griltijd aan per 1½ centimeter dikte). Keer de vis, als hij meer dan 2½ centimeter dik is, halverwege het grillen voorzichtig om met een barbecuetang.


  Om te grillen in de oven: Spray een grilrooster in met olijfolie of bakspray en leg de vis op het rooster. Het rooster moet ongeveer 10 centimeter onder het verwarmingselement staan. Houd 4 tot 6 minuten griltijd aan per 1½ centimeter dikte. Keer de vis, als hij meer dan 2½ centimeter dik is, halverwege het gril en voorzichtig om.


  Leg de vis op de borden. Garneer met kappertjes en takjes rozemarijn.


  Voor 4 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 231 calorieën, 23 gr. eiwit, 1 gr. koolhydraten, 15 gr. vet, 3 gr. verzadigde vetzuren, 213 mg natrium, 67 mg cholesterol, 0 gr. vezels fase een recepten


  Tilapiafilet in lente-uitjes- en gembersaus


  80 ml droge sherry of vermouth


  3 eetlepels soja saus (indien mogelijk met laag sodiumgehalte) 2 theelepels sesamolie


  40 gr. fijngehakte lente-uitjes (bosuitjes)


  1 theelepel versgeraspte gember


  1 theelepel fijngehakte knoflook


  2 tilapiafilets (ca. 500 gr.)


  Verwarm de oven voor op 200 graden. Meng de sherry of vermouth, sojasaus, sesamolie, ui, gember en knoflook in een kleine schaal. Leg de visfilets in een ovenbestendige schaal. Druppel de marinade over de vis en bak 12 minuten of tot hij gemakkelijk met een vork uit elkaar te halen is.


  In plaats van tilapia kan ook kabeljauw, bot of tong worden gebruikt.


  Voor 2 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 242 calorieën, 35 gr. eiwit, 3 gr. koolhydraten, 6 gr. vet, 1 gr. verzadigde vetzuren, 1154 mg natrium, 45 mg cholesterol, 1 gr. vezels fase een recepten


  Vis kebab


  2 eetlepels olijfolie extra vierge


  2 eetlepels vers citroensap


  1 eetlepel Dijon mosterd


  500 gr. verse heilbot, zwaardvis, tonijnfilet of schelvis, ca. 2½ centimeter dik ½ grote rode ui, in de lengte in vieren gesneden


  ½ groene paprika, zaadlijsten eruit en in vieren gesneden ½ rode paprika, zaadlijsten eruit en in vieren gesneden 4 kerstomaatjes


  Meng olie, sap en mosterd in een glazen ovenschaal van 20 x 20 centimeter. Roer het mengsel goed door elkaar. Snijd de vis in ongeveer 16 dobbelstenen van 2½


  centimeter. Leg in één laag in de schaal om te marineren. Dek af en laat 5 tot 10


  minuten in de ijskast staan. Haal de schaal eruit, draai de visblokjes om en laat daarna nogmaals 5 minuten afgedekt in de ijskast staan.


  Zet de oven aan. Laat de visblokjes uitlekken en zet de marinade weg. Haal de laagjes ui van elkaar. Rijg de vis en groenten op 4 grilpennen. Wissel de vis af met de uien, paprika en tomaten. Smeer de volle grilpennen in met de overgebleven marinade.


  Leg de pennen op een grilplaat of grilrooster en gril ze ongeveer 3 minuten, 10


  centimeter onder het verwarmingselement. Draai de kebabs om en smeer ze weer in met marinade. Gril ze nog 3 tot 4 minuten, of tot de vis niet meer doorzichtig is en de groenten beetgaar (knapperig) zijn.


  Serveer direct.


  Voor 4 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 216 calorieën, 25 gr. eiwit, 6 gr. koolhydraten, 10 gr. vet, 1 gr. verzadigde vetzuren, 158 mg natrium, 36 mg cholesterol, 1 gr. vezels


  [kopregel]fase een recepten


  Geroosterde groenten uit de oven


  1 middelgrote courgette


  


  1 middelgrote zomersquash (toko of markt), in hapklare stukken gesneden 1 middelgrote rode paprika, in hapklare stukken gesneden 1 middelgrote gele paprika, in hapklare stukken gesneden 500 gr. verse asperges, geschild en in hapklare stukken gesneden 1 rode ui


  3 eetlepels olijfolie extra vierge


  1 theelepel zout


  ½ theelepel versgemalen zwarte peper


  Verwarm de oven voor op 230 graden. Leg de courgette, squash, paprika’s, asperges en ui in een grote braadslee. Besprenkel met olijfolie, zout en peper en roer de groenten goed door elkaar. Spreid ze in één laag uit. Laat een half uur roosteren, onder af en toe omroeren, tot de groenten licht gebruind en zacht zijn.


  Voor 4 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 170 calorieën, 5 gr. eiwit, 15 gr. koolhydraten, 11 gr. vet, 2 gr. verzadigde vetzuren, 586 mg natrium, 0 mg cholesterol, 5 gr. vezels fase een recepten


  Geroosterde aubergine en paprika


  1 aubergine, gehalveerd en in dunne plakken gesneden 2 rode paprika’s, in dikke repen gesneden


  1 groene paprika, in dikke repen gesneden


  60 ml olijfolie extra vierge


  verse basilicum* (indien gewenst)


  Verwarm de oven voor op 175 graden. Leg de aubergine, paprika’s en ui op een anti-aanbak braadslee. Besprenkel met olijfolie. Rooster de groenten 20 minuten, onder regelmatig omscheppen, zodat de groenten steeds weer bedekt worden met de olie.


  Leg de groenten op een serveerschaal en garneer ze met de verse basilicum.


  * In plaats van basilicum is verse koriander ook een echte aanrader.


  Voor 4 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 193 calorieën, 2 gr. eiwit, 16 gr. koolhydraten, 14 gr. vet, 2 gr. verzadigde vetzuren, 5 mg natrium, 0 mg cholesterol, 5 gr. vezels fase een recepten


  Gevulde spinaziepaddestoelen


  250 gr. diepvries spinazie


  1/8 theelepel zout


  8 grote paddestoelen (portobel o’s of 24 grote champignons) 1 eetlepel olijfolie extra vierge


  Breng 125 ml water aan de kook in een middelgrote sauspan. Voeg spinazie en zout toe. Doe het deksel erop en kook volgens de gebruiksaanwijzing (spinazie in magnetron kan ook, kijk op de verpakking). Was de paddestoelen, en droog ze goed af met keukenpapier. Verwijder de steel, snijd het onderste stukje van de steel af en hak het overgebleven deel van de steeltjes in stukjes.


  Verhit de olijfolie in een grote koekenpan. Voeg de gehakte stelen toe en smoor ze ongeveer 3 minuten tot ze goudbruin zijn. Haal ze uit de pan en zet ze weg. Doe de paddestoelen in de pan en laat ze 4 tot 5 minuten zacht bakken. Leg de paddestoelen op een ovenbestendige serveerschaal.


  Laat de spinazie goed uitlekken en meng de gebakken paddestoelstukjes erdoor.


  Verdeel de spinaziemix over de paddestoelhoedjes en dien onmiddel ijk op, of houd ze warm in een lauwe oven.


  Voor 8 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 33 calorieën, 2 gr. eiwit, 3 gr. koolhydraten, 2 gr. vet, 0 gr. verzadigde vetzuren, 74 mg natrium, 0 mg cholesterol, 2 gr. vezels fase een recepten


  ‘Aardappelpuree’ à la South Beach


  500 gr. bloemkool


  30 gr. Becel Pro-Activ


  30 ml Blue Band Finesse voor Koken


  snufje zout


  snufje versgemalen zwarte peper


  Stoom de bloemkool gaar in de pan of magnetron, tot hij helemaal zacht is. Pureer de bloemkool in de foodprocessor, voeg Becel en Finesse toe en meng al es goed door elkaar. Breng op smaak met zout en peper.


  Voor 4 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 50 calorieën, 1 gr. eiwit, 3 gr. koolhydraten, 16 gr. vet, 3,5 gr. verzadigde vetzuren, 82 mg natrium, mg 4 cholesterol, 3 gr. vezels fase een recepten


  Gestoofde tomaten en uien


  75 gr. groene paprika, in kleine stukjes gesneden 30 gr. Bleekselderij, in heel dunne plakjes gesneden 1 kleine ui, fijngehakt


  1 fijngehakte teen knoflook


  650 gr. ontvelde tomaten, fijngehakt


  1 eetlepels rode wijnazijn


  1/8 theelepel versgemalen zwarte peper


  Vet een grote anti-aanbak koekenpan in met bakspray. Verwarm op middelhoog vuur.


  Doe de paprika, bleekselderij, ui en tomaten in de pan. Laat ongeveer 5 minuten smoren, of tot de groenten zacht zijn. Voeg tomaten, azijn en zwarte peper toe.


  Breng aan de kook, doe het deksel erop, zet het vuur laag en laat 15 minuten zachtjes sudderen. Keer af en toe om om aankoeken te voorkomen.


  Voor 6 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 29 calorieën, 1 gr. eiwit, 7 gr. koolhydraten, 0 gr. vet, 0 gr. verzadigde vetzuren, 10 mg natrium, 0 mg cholesterol, 1 gr. vezels


  [kopregel]fase een recepten


  Gegrilde tomaten


  2 grote rijpe vleestomaten, horizontaal doorgesneden snufje zout (indien gewenst)


  snufje versgemalen zwarte peper (indien gewenst)


  Leg de tomaten op een gril rooster, met de opengesneden kant naar boven. Bestrooi met zout en peper (indien gewenst). Gril ongeveer 7 tot 10 minuten tot ze goed gebruind zijn.


  Voor 2 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 38 calorieën, 2 gr. eiwit, 8 gr. koolhydraten, 1 gr. vet, 0 gr. verzadigde vetzuren, 16 mg natrium, 0 mg cholesterol, 2 gr. vezels fase een recepten


  Gegrilde tomaten met pesto


  3 grote rijpe tomaten


  2 tenen knoflook


  30 gr. fijngehakte verse basilicumblaadjes


  2 eetlepels olijfolie extra vierge


  25 gr. versgeraspte Parmezaanse kaas


  2 eetlepels pijnboompitten


  Snijd de tomaten doormidden. Doe de knoflook, basilicum, olijfolie, Parmezaanse kaas en pijnboompitten in een blender of foodprocessor. Pureer tot een gladde massa.


  Schep de pesto op de opengesneden kanten van de tomaten. Leg de tomaten op een grillrooster en gril ze 3 tot 5 minuten tot ze lichtbruin zijn. Het grilrooster moet ca. 7 tot 8


  centimeter onder het verwarmingselement worden geplaatst.


  Voor 6 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 90 calorieën, 3 gr. eiwit, 4 gr. koolhydraten, 7 gr. vet, 2 gr. verzadigde vetzuren, 68 mg natrium, 3 mg cholesterol, 1 gr. vezels fase een recepten


  Kikkererwten salade


  500 gr. kikkererwten (uitgelekt uit blik)


  60 ml rijstazijn (toko of supermarkt)


  


  1 eetlepel plantaardige olie (zonnebloem)


  ¼ theelepel zout


  1/8 theelepel versgemalen zwarte peper


  250 gr. Radijsjes, in flinterdunne plakjes gesneden 30 gr. fijngehakte verse koriander


  Doe kikkererwten, azijn, olie, zout, peper, radijs en koriander in een grote kom. Roer goed door elkaar.


  Serveer koud of op kamertemperatuur


  Voor 4 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 224 calorieën, 15 gr. eiwit, 18 gr. koolhydraten, 12 gr. vet, 1 gr. verzadigde vetzuren, 479 mg natrium, 0 mg cholesterol, 6 gr. vezels fase een recepten


  Oosterse koolsalade


  ½ kleine groene kool*, in heel dunne reepjes gesneden 3 fijngehakte bosuitjes


  2 eetlepels donkere sesamolie


  2 eetlepels rijstwijnazijn


  2 eetlepels geroosterde sesamzaadjes


  Doe de kool, ui, olie en azijn in een grote kom. Schep goed door elkaar en laat in de ijskast staan tot het opdienen.


  Voeg vlak voor het opdienen de sesamzaadjes toe, roer nogmaals door en dien direct op.


  * In plaats van groene kool is Chinese kool ook erg lekker in deze salade Voor 4 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 103 calorieën, 2 gr. eiwit, 5 gr. koolhydraten, 9 gr. vet, 1 gr. verzadigde vetzuren, 15 mg natrium, 0 mg cholesterol, 2 gr. vezels fase een recepten


  [palmpje][kop]tussendoortje


  Hummus


  450 gr. kikkererwten uit blik


  2 eetlepels vers citroensap


  125 ml tahin (natuurvoedingswinkel)


  40 gr. fijngehakte ui


  3 tenen knoflook, fijngehakt


  2 theelepels olijfolie extra vierge


  2 theelepels gemalen komijnzaadjes


  1/8 theelepel versgemalen rode peper


  ½ theelepel zout


  fijngehakte verse peterselie (indien gewenst)


  Laat de kikkererwten goed uitlekken, en bewaar 60 tot 80 ml van het vocht.


  Doe kikkererwten, citroensap, tahin, ui, knoflook, olie, komijn, peper en zout in een blender of foodprocessor en pureer tot een gladde massa. Voeg, als de puree te dik is, voorzichtig een beetje van het kikkererwtenvocht toe om de massa iets te verdunnen.


  De humus moet wel goed smeerbaar zijn, maar niet te dun.


  Zet de hummus 3 tot 4 uur in de ijskast, zodat de smaken zich goed met elkaar laten vermengen.


  Voor 5 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 251 calorieën, 8 gr. eiwit, 23 gr. koolhydraten, 16 gr. vet, 2 gr. verzadigde vetzuren, 447 mg natrium, 0 mg cholesterol, 5 gr. vezels fase een recepten


  Kalkoenrolletjes


  4 plakken kalkoenfilet* (vleeswarenafdeling)


  4 middelgrote bladeren eikenblad sla of een groene slasoort met grote bladeren 4 bosuitjes


  4 reepjes rode paprika


  Leg 1 plak kalkoenfilet op een blad sla, en besmeer de kalkoenfilet met koriandermayonaise (zie recept hieronder). Leg hier een bosuitje en een reep paprika bovenop. Rol strak op. Snijd de rol in kleine, hapklare rondjes.


  In plaats van kalkoenfilet, kan ook kipfilet of ham worden gebruikt. In plaats van een spread, kun je de koriandermayonaise ook als dip gebruiken.


  Voor 2 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 54 calorieën, 10 gr. eiwit, 2 gr. koolhydraten, 1 gr. vet, 0 gr. verzadigde vetzuren, 604 mg natrium, 17 mg cholesterol, 1 gr. vezels fase een recepten


  Koriandermayonaise


  185 ml (12 afgestreken eetlepels) halfvolle mayonaise 25 gr. verse koriander


  1 eetlepel vers citroensap


  1 theelepel sojasaus (light, indien verkrijgbaar) 1 kleine teen knoflook


  Doe al e ingrediënten in een blender of foodprocessor tot er een gladde massa is ontstaan.


  Goed voor ongeveer 80 ml koriandermayonaise. Dit kan in een afgesloten pot in de ijskast worden bewaard.


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per eetlepel: 36 calorieën, 0 gr. eiwit, 3 gr. koolhydraten, 3 gr. vet, 1 gr. verzadigde vetzuren, 104 mg natrium, 4 mg cholesterol, 0 gr. vezels fase een recepten


  [palmpje][kop]desserts


  Citroenschil ricotta-crème*


  1 bakje ricotta 250 ml (indien verkrijgbaar halfvolle ricotta)*


  ½ theelepel vanil e-extract


  ½ theelepel geraspte citroenschil


  2 zakjes zoetstof of zoveel druppels Natrena als gewenst Meng ricotta, vanil e-extract, geraspte schil en zoetstof door elkaar tot een gladde massa. Verdeel over twee schaaltjes, bedek deze met folie en laat koud worden in de ijskast.


  Voor 2 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag**


  Per persoon: 178 calorieën, 14 gr. eiwit, 7 gr. koolhydraten, 10 gr. vet, 6 gr. verzadigde vetzuren, 155 mg natrium, 38 mg cholesterol, 0 gr. vezels


  * Voor alle ricottadesserts geldt dat je ze in de ijskast kunt bewaren tot de volgende dag.


  ** Opgegeven voedingswaarden zijn voor de halfvolle ricotta.


  fase een recpten


  Amandel ricotta-crème


  1 bakje ricotta, 250 ml(indien verkrijgbaar halfvolle ricotta) ½ theelepel amandelextract


  2 zakjes zoetstof of zoveel druppels Natrena als gewenst 1 theelepel geschaafde amandelen


  Meng ricotta, vanil eextract, amandelextract en zoetstof door elkaar tot een gladde massa. Verdeel over twee schaaltjes, dek af met folie en laat koud worden in de ijskast.


  Bestrooi voor het serveren met geschaafde amandelen.


  Voor 2 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 192 calorieën, 15 gr. eiwit, 8 gr. koolhydraten, 11 gr. vet, 6 gr. verzadigde vetzuren, 155 mg natrium, 38 mg cholesterol, 0 gr. vezels fase een recepten


  Vanil e ricotta-crème


  1 bakje ricotta, 250 ml(indien verkrijgbaar halfvolle ricotta), ½ theelepel vanil e-extract


  2 pakjes zoetstof, of zoveel druppels Natrena als gewenst Meng ricotta, vanil e-extract en zoetstof goed door elkaar in een schaal. Verdeel over twee schaaltjes, dek af met folie en laat koud worden in de ijskast.


  Voor 2 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 178 calorieën,14 gr. eiwit, 7 gr. koolhydraten, 10 gr. vet, 6 gr. verzadigde vetzuren, 155 mg natrium, 38 mg cholesterol, 0 gr. vezels fase een recepten


  Mokka ricotta-crème


  1 bakje ricotta, 250 ml(indien verkrijgbaar halfvolle ricotta) 1 theelepel ongezoete cacaopoeder


  ½ theelepel vanil e-extract


  2 zakjes zoetstof


  snufje espresso oploskoffie


  1 eetlepel hagelslag puur


  Meng ricotta, cacaopoeder, vanille-extract en zoetstof in een schaal. Verdeel over twee schaaltjes, besprenkel ze met de oploskoffie en hagelslag. Dek af met folie en laat koud worden in de ijskast.


  Voor 2 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 261 calorieën, 15 gr. eiwit, 17 gr. koolhydraten, 14 gr. vet, 9 gr. verzadigde vetzuren, 166 mg natrium, 42 mg cholesterol, 0 gr. vezels fase een recepten


  Limoen ricotta-crème


  1 bakje ricotta, 250 ml (indien verkrijgbaar halfvolle ricotta) ½ theelepel vanil e-extract


  ½ theelepel geraspte limoenschil


  2 zakjes zoetstof, of zoveel druppels Natrena als gewenst Meng ricotta, vanil e-extract, geraspte schil en zoetstof door elkaar tot een gladde massa. Verdeel over twee schaaltjes, bedek deze met folie en laat koud worden in de ijskast.


  Voor 2 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 178 calorieën, 14 gr. eiwit, 7 gr. koolhydraten, 10 gr. vet, 6 gr. verzadigde vetzuren, 155 mg natrium, 38 mg cholesterol, 0 gr. vezels


  FASE TWEE Maaltijdplanner


  Nadat je twee weken Fase I hebt gevolgd, raden we je aan om over te stappen op de vrijere versie van het dieet. Je begint langzaamaan bepaalde gezonde koolhydraten toe te voegen aan je dieet: fruit, volkoren brood, volwaardige rijst (onbewerkte rijst), volkoren pasta, zoete aardappelen. In Fase 2 zal het gewichtsverlies wat langzamer verlopen, wat voor sommige mensen de reden is om langer dan de beoogde twee weken Fase 1 te blijven volgen. Als je er zeker van bent dat je je nog een week of twee kunt houden aan deze strenge fase, dan moet je dat gewoon doen. Houd echter wel in je achterhoofd dat Fase 1 door de relatief beperkte keuze aan voedsel geen geschikt eetprogramma is voor de lange termijn. Je zou op Fase 2 moeten blijven tot je je streefgewicht hebt behaald, waarna je overstapt op Fase 3. In de loop van je gewichtsverliesregime zullen er ongetwijfeld momenten zijn waarop je je niet aan je dieet houdt – misschien ga je je op vakantie wel te buiten aan zoetigheid of kun je je met de feestdagen moeilijk inhouden. Misschien zijn het wel die stressvolle periodes, waardoor je een paar kilootjes aankomt. In dat geval raden we je aan om weer even terug te gaan naar Fase 1, tot al es wat je bent aangekomen er ook weer af is, en je je eetgedrag weer in de hand hebt. Zo is het South Beach dieet dus opgezet; de drie fases zijn flexibel genoeg om tegemoet te komen aan de dagelijkse werkelijkheid.


  Fase twee maaltijdplanner


  Dag 1


  Ontbijt


  140 gr. verse aardbeien


  Havermout (50 gr. ouderwetse havermout met 250 ml magere melk, op een laag vuur gekookt en bestrooid met kaneel en een eetlepel gehakte walnoten. Zoetstof indien gewenst)


  Cafeïnevrije koffie of cafeïnevrije thee, eventueel met magere melk en zoetstof Tussendoortje


  Een hardgekookt ei


  Lunch


  Mediterraanse kipsalade (pag. 00)


  Middagsnack


  Verse peer met een partje La vache qui rit light, of andere magere smeerkaas Diner


  Zalmfilet gevuld met spinazie (pag. 00)


  Gemengde groenten


  Gemengde salade (verschil en soorten sla, komkommer, groene paprika, kerstomaatjes)


  Olijfolie en azijn naar smaak of twee eetlepels kant-en-klare dressing met zo min mogelijk suiker


  Dessert


  Aardbeien in chocolade (pag.00)


  Fase twee maaltijdplanner


  Dag 2


  Ontbijt


  Bessen smoothie (225 gr. magere, suikervrije fruityoghurt, 75 gr. bessen, drie geschaafde ijsblokjes; in de blender tot een gladde massa mixen) Cafeïnevrije koffie of cafeïnevrije thee, eventueel met magere melk en zoetstof Tussendoortje


  Een hardgekookt ei


  Lunch


  Citroen couscous met kip (pag. 00)


  Salade van tomaten en komkommer


  Middagsnack


  120 gr. magere yoghurt met een zo laag mogelijk gehalte aan koolhydraten Diner


  Gehaktbrood (pag. 00)


  Gekookte asperges


  Paddenstoelen gebakken in olijfolie


  Gesneden ui met tomaat, besprenkeld met olijfolie Dessert


  Gesneden cantaloupe met twee eetlepels ricotta


  Fase twee maaltijdplanner


  Dag 3


  Ontbijt


  40 gr. vezelrijke ontbijtgranen, zoals All Bran, met 185 ml magere melk Cafeïnevrije koffie of cafeïnevrije thee, eventueel met magere melk en zoetstof Tussendoortje


  Een kleine Granny Smith appel met een eetlepel pindakaas Lunch


  Griekse salade


  Middagsnack


  120 ml magere yoghurt met een zo laag mogelijk gehalte aan koolhydraten Diner


  Gemarineerde kruidenkip (pag. 00)


  Perfecte salade


  Gestoomde courgette en gele squash à la julienne


  Dessert


  Verse peer met ricotta en walnoten


  Fase twee maaltijdplanner


  Dag 4


  Ontbijt


  Een halve verse grapefruit


  Een snee geroosterd volkorenbrood met 30 gr. gesneden magere Cheddar (Onder de grill tot de kaas smelt)


  Cafeïnevrije koffie of cafeïnevrije thee, eventueel met magere melk en zoetstof Tussendoortje


  120 ml magere, suikervrije yoghurt


  Lunch


  Salade van de Chef (30 gr. kalkoen- of kipfilet, 30 gr. rosbief en 30 gr. magere kaas op gemengde sla)


  Twee eetlepels balsamico vinaigrette of dressing met zo min mogelijk suiker Middagsnack


  Een kleine Granny Smith appel met een partje magere La vache qui rit of andere magere smeerkaas


  Diner


  Oriëntaalse kippakketjes met groenten (pag. 00)


  Oosterse koolsalade (pag. 00)


  Dessert


  Amandel ricotta-crème (pag. 00)


  


  Fase twee maaltijdplanner


  Dag 5


  Ontbijt


  Bessen smoothie (225 gr. magere, suikervrije fruityoghurt, 75 gr. bessen, drie geschaafde ijsblokjes; in de blender tot een gladde massa mixen) Cafeïnevrije koffie of cafeïnevrije thee, eventueel met magere melk en zoetstof Tussendoortje


  Een hardgekookt ei


  Lunch


  Open rosbief sandwich (30 gr. rosbief met sla, tomaat, ui, mosterd op een snee volkorenbrood)


  Middagsnack


  120 gr. magere yoghurt met een zo laag mogelijk gehalte aan koolhydraten Diner


  Roergebakken kip met groenten (pag. 00)


  Gemengde salade (verschil en soorten sla, komkommer, groene paprika, kerstomaatjes)


  Olijfolie en azijn naar smaak of twee eetlepels kant-en-klare dressing met zo min mogelijk suiker


  Dessert


  125 ml magere, suikervrije vanillevla met drie tot vier gesneden aardbeien


  Fase twee maaltijdplanner


  Dag 6


  Ontbijt


  180 ml groentesap


  Een gepocheerd ei


  Een volkoren Engelse muffin (of een volkoren boterham) Tussendoortje


  Een kleine Granny Smith appel met een eetlepel pindakaas Lunch


  180 gr cottage cheese met een kwart gesneden cantaloupe Vier volkoren crackers


  Suikervrije gelatinepudding (op smaak brengen met zoetstof) Middagsnack


  Hummus (pag. 00) met rauwe groenten


  (Kant-en-klare hummus uit de winkel is toegestaan) Diner


  Kip in wijnsaus (pag. 00)


  Spaghettisquash à la Italienne (pag. 00)


  Salade van arugula, spinazie en walnoten


  Olijfolie en balsamico azijn naar smaak of twee eetlepels kant-en-klare dressing met zo min mogelijk suiker


  Dessert


  Pistacherotsjes (pag. 00)


  


  Fase twee maaltijdplanner


  Dag 7


  Ontbijt


  Een kwart cantaloupe


  Een snee geroosterd volkorenbrood met 30 gr. gesneden magere Cheddar (Onder de grill tot de kaas smelt)


  Cafeïnevrije koffie of cafeïnevrije thee, eventueel met magere melk en zoetstof Tussendoortje


  120 ml suikervrije yoghurt


  Lunch


  Gevulde tomaat met tonijnsalade (90 gr. tonijn op water, een eetlepel fijngehakte bleekselderij, een eetlepel mayonaise)


  Middagsnack


  Baba Ghannouj (pag.00) met rauwe groenten of opgerold met sla Diner


  Gemarineerde steak (pag. 00)


  Sperziebonen met rode peper gesmoord in olijfolie


  ‘Aardappelpuree’ à la South Beach (pag. 00)


  Gemengde salade (verschil en soorten sla, komkommer, groene paprika, kerstomaatjes)


  Olijfolie en azijn naar smaak of twee eetlepels kant-en-klare dressing met zo min mogelijk suiker


  Dessert


  Gesneden cantaloupe met een schijfje citroen


  Fase twee maaltijdplanner


  Dag 8


  Ontbijt


  Sunrise Parfait (pag.00)


  Cafeïnevrije koffie of cafeïnevrije thee, eventueel met magere melk en zoetstof Tussendoortje


  Een hardgekookt ei


  Lunch


  Appel-walnoot kipsalade (pag. 00)


  Middagsnack


  120 ml suikervrije yoghurt


  Diner


  Gebakken tong in magere roomsaus (pag. 00)


  Gegrilde tomaat (pag. 00)


  Gemengde slasoorten


  Olijfolie en azijn naar smaak of twee eetlepels kant-en-klare dressing met zo min mogelijk suiker


  Dessert


  Citroenschil ricotta-crème (pag. 00)


  


  Fase twee maaltijdplanner


  Dag 9


  Ontbijt


  Eieren à la Florentine (een gepocheerd ei op 125 gr. in olijfolie gesmoorde spinazie) Cafeïnevrije koffie of cafeïnevrije thee, eventueel met magere melk en zoetstof Tussendoortje


  Een kleine Granny Smith appel met een eetlepel pindakaas Lunch


  Tomaten-basilicum couscoussalade (pag. 00)


  Middagsnack


  120 ml magere, suikervrije yoghurt


  Diner


  Salsakip (pag. 00)


  Gemengde salade (verschil en soorten sla, komkommer, groene paprika, kerstomaatjes)


  Olijfolie en azijn naar smaak of twee eetlepels kant-en-klare dressing met zo min mogelijk suiker


  Dessert


  Chocolade cups (pag. 00)


  Fase twee maaltijdplanner


  Dag 10


  Ontbijt


  Havermout pannenkoek (pag.00)


  Cafeïnevrije koffie of cafeïnevrije thee, eventueel met magere melk en zoetstof Tussendoortje


  Een kleine Granny Smith appel met een eetlepel pindakaas Lunch


  Kip met frambozen spinaziesalade (restje kipfilet van dag 9) (pag. 00) Middagsnack


  Gehaktbrood (pag. 00)


  Spaghettisquash à la Italienne (pag. 00)


  Dessert


  Aardbeien met zoetstof (strooibaar) of met magere slagroom fase een maaltijdplanner


  Dag 11


  Ontbijt


  140 gr. verse aardbeiden


  45 gr. vezelrijke ontbijtgranen (All Brann, bijvoorbeeld) met 185 ml magere melk Cafeïnevrije koffie of cafeïnevrije thee, eventueel met magere melk en zoetstof Tussendoortje


  Een hardgekookt ei


  Lunch


  Kalkoen-tomaten pita (30 gr. gesneden kalkoenfilet, drie schijfjes tomaat, 25 gr.


  ijsbergsla in stukjes, een theelepel Dijon mosterd tussen een volkoren pitabroodje, of op een volkoren boterham)


  Middagsnack


  120 gr. magere ongezoete yoghurt


  Diner


  Kabeljauw en papillote (pag. 00)


  Botersla


  Olijfolie en balsamico azijn naar smaak of twee eetlepels kant-en-klare dressing met zo min mogelijk suiker


  Dessert


  Gebakken appel


  fase een maaltijdplanner


  Dag 12


  Ontbijt


  ½ grapefruit


  Een ei (gebakken, gekookt, roerei of gepocheerd)


  Sneetje 7-granenbrood


  Jam met zo min mogelijk suiker


  Cafeïnevrije koffie of cafeïnevrije thee, eventueel met magere melk en zoetstof Tussendoortje


  Stuk magere 20+ of 30+ kaas


  Lunch


  Tomatensoep (pag. 00)


  Tartaarburger met een schijf tomaat en een schijf ui tussen een half volkoren pitabroodje (of op een volkoren boterham)


  Middagsnack


  Baba Ghannouj (pag.00) met rauwe groenten of in een opgerold slablad Diner


  Gegrilde kip met tzatziki (pag. 00)


  Geroosterde asperges, besprenkeld met olijfolie extra vierge Gemengde salade (sla, komkommer, groene paprika, kerstomaatjes) Twee eetlepels balsamico vinaigrette (pag.00) of twee eetlepels kant-en-klare dressing met zo min mogelijk suiker


  Dessert


  Verse peer met ricotta en walnoten


  Fase twee maaltijdplanner


  Dag 13


  Ontbijt


  120 gr. bosbessen


  


  Roerei (van een ei) met tomatensalsa


  Havermout (50 gr. ouderwetse havermout met 250 ml magere melk, gekookt op laag vuur, bestrooid met kaneel en een eetlepel gehakte walnoten. Indien gewenst met zoetstof)


  Cafeïnevrije koffie of cafeïnevrije thee, eventueel met magere melk en zoetstof Tussendoortje


  120 ml magere, suikervrije yoghurt


  Lunch


  Tonijnsalade (90 gr. tonijn op water, een eetlepel fijngehakte bleekselderij, een eetlepel mayonaise, drie schijfjes tomaat, drie schijfjes ui) op een volkoren pitabroodje Middagsnack


  Stuk magere 20+ of 30+ kaas


  Diner


  Geroosterde steak uit de koekenpan met uien (pag. 00) South Beach salade (pag. 00)


  Gekookte broccoli


  Dessert


  Aardbeien in chocolade (pag.00)


  Fase twee maaltijdplanner


  Dag 14


  Ontbijt


  180 ml groentesap


  Gebakken eieren in baconcups


  Een sneetje 7-granenbrood, geroosterd


  Cafeïnevrije koffie of cafeïnevrije thee, eventueel met magere melk en zoetstof Tussendoortje


  120 ml magere, suikervrije yoghur


  t


  Lunch


  Portobel o Pizza (pag.00)


  Middagsnack


  Een kleine Granny Smith appel met een partje magere La vache qui rit smeerkaas, of een andere soort magere kaas


  Diner


  Gegrilde zalm


  Couscous


  Witte aspergesalade (pag. 00)


  Dessert


  Verse aardbeien met Limoenschil ricotta-crème (pag.00)


  Fase twee maaltijdplanner


  [kop]VOEDINGSMIDDELEN DIE JE WEER MAG ETEN


  [2 kolommen]


  FRUIT


  


  Aardbeien


  Abrikozen


  Appels


  Bosbessen


  Cantaloupe


  Druiven


  gedroogd


  Grapefruit


  Kersen


  Kiwi


  Mango’s


  Peren


  Perziken


  Pruimen


  Sinaasappels


  vers


  ZUIVELPRODUCTEN


  Yoghurt


  mager, met fruitsmaak (niet meer dan 120 ml per dag) ZETMEEL


  Aardappel klein, zoet (de oranje variant)


  Bagels


  klein, volkoren


  Brood


  havermout en zemelenbrood


  meergranen


  pita volkoren, steengemalen


  roggebrood


  volkoren


  Cereals


  All Bran


  andere ontbijtgranen met een hoog vezelgehalte


  havermout (geen instant)


  Pasta


  volkoren


  Popcorn (niet meer dan drie koffiekopjes vol per dag) Rijst


  bruin


  wilde rijst


  Spliterwten


  Zemelenmuffins


  suikervrij (zonder rozijnen)


  volkoren


  GROENTEN EN PEULVRUCHTEN


  Gerst


  Kousenband


  Pintobonen


  Worteltjes


  DIVERSEN


  Chocolade (heel af en toe)


  donker (80% cacao of meer)


  puur


  Magere pudding


  


  Rode wijn


  Fase twee maaltijdplanner


  [kop]VOEDINGSMIDDELEN DIE JE MOET VERMIJDEN (OF DIE JE HEEL AF EN


  TOE KUNT ETEN)


  ZETMEEL EN BROODSOORTEN


  Aardappelen


  wit


  gebakken


  instant (puree)


  Bagel


  wit, al e soorten


  Brood


  wit, al e soorten


  Cornflakes


  Koekjes


  Matzes


  Pasta


  alle bewerkte soorten


  Rijstwafels


  Witte rijst


  GROENTEN


  Aardappelen


  Bietjes


  Maïs


  Wortels


  FRUIT


  Ananas


  Bananen


  Fruit in blik op gezoet sap


  Fruitsap


  Rozijnen


  Watermeloen


  DIVERSEN


  Honing


  IJs


  Jam


  FASE TWEE RECEPTEN


  Nu je insulineresistentie onder controle is en je ongeveer vijf tot zes kilo bent kwijtgeraakt, ben je klaar om met een langdurig gewichtsverliesprogramma te beginnen.


  In Fase 2 begin je langzaamaan weer koolhydraten op te nemen in je dieet. Je begint met koolhydraten die laag scoren op de glycemische index, zoals havermout en couscous. In de recepten van Fase 2 bevelen we echter nog geen koolhydraten van de goede, onbewerkte soort aan die hoog scoren op de glycemische index, zoals zoete aardappelen, volkoren pasta, volkorenbrood of rijst. Maar als je denkt dat je het je wel kunt veroorloven, kun je ze dankzij de flexibiliteit van dit dieet toch af en toe opnemen in je maaltijden. Ook wordt het eten van desserts in deze fase wat vrijer, waardoor je bijvoorbeeld kunt genieten van aardbeien in chocolade.


  fase twee recepten


  


  ONTBIJT


  Havermout pannenkoek


  50 gr. ouderwetse havermout


  50 gr. magere cottage cheese (of tofu)


  4 eiwitten


  1 theelepel vanille-extract


  ¼ theelepel kaneel


  ¼ theelepel nootmuskaat


  Mix de havermout, cottage cheese, eiwitten, het vanil e-extract, de kaneel en nootmuskaat in een blender tot een gladde massa.


  Spray een koekenpan met anti-aanbaklaag in met bakspray. Doe het beslag in de pan, en laat de pannenkoek op een middelhoog vuur aan beide zijden bruin en gaar worden.


  Op je bord kun je de pannenkoek eventueel op smaak brengen met strooibare zoetstof (Canderel bijvoorbeeld) en wat kaneel.


  Voor 1 persoon


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 288 calorieën, 28 gr. eiwit, 32 gr. koolhydraten, 4 gr. vet, 1 gr. verzadigde vetzuren, 451 mg natrium, 5 mg cholesterol, 5 gr. vezels fase twee recepten


  Sunrise Parfait


  140 gr. aardbeien in plakjes


  250 ml magere vanil eyoghurt met zo min mogelijk koolhydraten 30 gr. All Bran of andere volkoren ontbijtgranen


  Maak in twee hoge dessertglazen laagjes van de aardbeien, de yoghurt en de ontbijtgranen.


  Voor 2 personen


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 185 calorieën, 8 gr. eiwit, 37 gr. koolhydraten, 1 gr. vet, 0 gr. verzadigde vetzuren, 102 mg natrium, 3 mg cholesterol, 6 gr. vezels fase twee recepten


  [palmpje][kop]LUNCH


  Gepocheerde zalm met spinaziesalade


  2 eetlepels olijfolie extra vierge


  250 gr. gewassen verse spinazie


  ¼ theelepel zout


  1/8 theelepel versgemalen zwarte peper


  80 gr. gesneden ui


  ca. 600 gr. verse tomaat, ontveld, ontpit en in stukjes van 1 cm gesneden.


  gepocheerde zalm (restje van ‘gepocheerde zalm met komkommer-dil esaus’, of zalm gepocheerd volgens dit recept, zie pag. 000)


  


  1 eetlepel grof gehakte peterselie (indien gewenst) Verhit 1 eetlepel olie op een middelhoog vuur. Smoor de spinazie ongeveer 1½ minuut, zodra de olie heet is. Roer er zout en peper door, en verdeel de spinazie over vier borden.


  Verhit de overgebleven olie in de koekenpan, en smoor de ui en tomaat 5 tot 6 minuten op een middelhoog vuur tot de ui zacht is.


  Leg de zalm op de spinazie en schep er het ui en tomaat mengesel op. Garneer eventueel met peterselie.


  Voor 4 personen


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 98 calorieën, 2 gr. eiwit, 9 gr. koolhydraten, 7 gr. vet, 1 gr. verzadigde vetzuren, 162 mg natrium, 0 mg cholesterol, 2 gr. vezels fase twee recepten


  Kip met frambozen-spinazie salade


  60 ml frambozenazijn of witte wijn azijn


  5 eetlepels olijfolie extra vierge


  1 theelepel honing


  ½ theelepel fijngehakte sinaasappelschil


  1/8 theelepel zout


  ¼ theelepel versgemalen zwarte peper


  4 enkele kipfilets (totaal ca. 350 gr)


  240 tot 300 gr. spinazie of een vergelijkbare bladgroente, in stukjes gescheurd 140 gr. frambozen


  1 papaja, geschild, ontpit en in schijfjes gesneden Doe de azijn, 4 eetlepels olijfolie, honing, sinaasappelschil, het zout en de peper in dressing-shaker of een pot met een deksel. Goed schudden. Zet de dressing tot het opdienen in de ijskast.


  Bak de kip 8 tot 10 minuten in de overgebleven eetlepel olie tot hij gaar is en niet langer roze van binnen is. Draai de kipfilets tijdens het bakken af en toe om, zodat ze aan beide kanten gelijkmatig bruin worden. Neem de kip uit de pan en snijd hem in dunne, hapklare reepjes.


  Vermeng in een grote schaal de warme kipreepjes en de spinazie (of andere groenten).


  Schud de dressing nogmaals goed door. Voeg dressing en frambozen toe aan het kipmengsel. Voorzichtig omscheppen.


  Verdeel het kipmengsel over vier borden en leg de papajaschijfjes eromheen.


  Voor 4 personen


  



  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 320 calorieën, 22 gr. eiwit, 16 gr. koolhydraten, 19 gr. vet, 3gr. verzadigde vetzuren, 199 mg natrium, 49 mg cholesterol, 5 gr. vezels fase twee recepten


  Appel-walnoot kipsalade


  150 gr. gekookte kipfilet, in kleine dobbelstenen gesneden 60 gr. fijngehakte bleekselderij


  130 gr. fijngehakte appel


  60 gr. fijngehakte walnoten


  1 eetlepel rozijnen


  80 ml. Italiaanse dressing (met zo min mogelijk suiker) ijsbergsla


  Meng de kip, bleekselderij, appel, walnoten en rozijnen door elkaar in een grote kom.


  Giet de dressing erover en schep het mengsel voorzichtig door elkaar.


  Serveer op een bedje van ijsbergsla.


  Voor 2 personen


  



  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 444 calorieën, 27 gr. eiwit, 33 gr. koolhydraten, 25 gr. vet, 3 gr. verzadigde vetzuren, 391 mg natrium, 63 mg cholesterol, 8 gr. vezels fase twee recepten


  Mediterraanse kipsalade


  Dressing


  125 ml kant-en-klare Italiaanse dressing (met zo min mogelijk suiker) 1 eetlepel cayenne pepersaus (Tabasco of piri-piri) ½ eetlepel gedroogde muntblaadjes


  ¼ theelepel mosterdpoeder (Colemans)


  Salade


  500 gr. kipfilet


  2 eetlepels olijfolie extra vierge


  360 gr. gekookte bulgur


  200 gr. komkommer in stukjes


  350 gr. tomaten in stukjes


  160 gr. lente-uitjes, in kleine reepjes gesneden


  ¼ bosje fijngehakte peterselie


  Romeinse (rode) sla


  Zo bereid je de dressing: meng de Italiaanse dressing, tabasco, munt en het mosterdpoeder in een kleine schaal. Afdekken en tot gebruik wegzetten in de ijskast.


  Zo bereid je de salade: Bak de kip 8 tot 10 minuten in de olie op een middelhoog vuur in de koekenpan, of tot de kip gaar is en niet langer roze van binnen is. Regelmatig omdraaien. Haal de kip uit de pan, en snijd hem in hapklare dobbelstenen. Laat de kip afkoelen en zet hem vervolgens in de ijskast om door en door koud te worden.


  Vermeng de kip met de bulgur, komkommer, tomaten, ui en peterselie in een kom.


  Verdeel de sla over zes borden en schep het kip-bulgur-groentenmengsel bovenop de sla. Druppel de dressing eroverheen.


  Voor 6 personen


  



  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 220 calorieën, 20 gr. eiwit, 18 gr. koolhydraten, 8 gr. vet, 1gr. verzadigde vetzuren, 279 mg natrium, 45 mg cholesterol, 4 gr. vezels fase twee recepten


  


  Couscous salade met tomaten en basilicum


  120 gr. gekookte couscous


  1 fijngehakte tomaat


  55 gr. kikkererwten uit blik, uitgelekt en afgespoeld 2 fijngehakte lente-uitjes


  1 theelepel olijfolie extra vierge


  1 eetlepel vers citroensap


  1 eetlepel fijngehakte verse basilicum


  sla


  Meng de couscous, tomaat, kikkererwten, lente-uitjes, olie, het citroensap en de basilicum in een kom door elkaar.


  Omscheppen en op een bedje van sla serveren.


  Voor 7 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 43 calorieën, 2 gr. eiwit, 7 gr. koolhydraten, 1 gr. vet, 0 gr. verzadigde vetzuren, 0 mg natrium, 0 mg cholesterol, 1 gr. vezels fase twee recepten


  Citroen couscous kip


  300 ml water


  1 eetlepel olijfolie extra vierge


  200 gr. broccoliroosjes


  1 pakje couscousmix (liefst met knoflook)


  200 gr. gekookte kipfilet in dobbelstenen


  sap van 1 citroen (ongeveer 3 eetlepels)


  ¼ theelepel geraspte citroenschil


  Breng het water, de olie, broccoli en de couscousmix in een grote pan aan de kook.


  Doe er daarna de couscous, kip, het citroensap en de citroenschil bij. Goed doorroeren.


  Van het vuur nemen. Afdekken en 5 minuten laten staan. Roer er licht met een vork doorheen.


  Goed laten afkoelen en koud serveren.


  Voor 4 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 311 calorieën, 24 gr. eiwit, 39 gr. koolhydraten, 7 gr. vet, 1 gr. verzadigde vetzuren, 476 mg natrium, 45 mg cholesterol, 3 gr. vezels fase twee recepten


  Portobel o pizza


  1 theelepel olijfolie extra vierge


  1 fijngehakte teen knoflook


  180 gr. portobel o paddenstoelen hoedjes, schoongewreven (of een bakje champignons, waar je de steeltjes van afhaalt)


  snufje zout


  


  snufje versgemalen zwarte peper


  350 gr. mozzarel a in dunne plakken gesneden, of gesnipperd 10 verse blaadjes basilicum


  2 verse tomaten, gesneden, geroosterd of gegrild.


  oregano blaadjes (indien gewenst)


  Meng de olie met de knoflook in een kleine kom en wrijf er de paddenstoelen mee in.


  Leg de hoedjes met de bolle kant naar beneden in een cirkel op een ingevet stuk bakpapier. Bestrooien met zout en peper. Verdeel de kaas, basilicum en schijfjes tomaat om en om over de paddenstoelen. Indien gewenst bestrooien met oregano.


  Ongeveer 3 minuten op 230 graden bakken tot de kaas smelt. In punten snijden en serveren.


  Voor 2 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 549 calorieën, 36 gr. eiwit, 14 gr. koolhydraten, 40 gr. vet, 23 gr.


  verzadigde vetzuren, 651 mg natrium, 133 mg cholesterol, 3 gr. vezels fase twee recepten


  Tomatensoep


  1 kleine fijngehakte ui


  25 gr. champignons in plakjes gesneden


  100 gr. ham in dobbelsteentjes


  ¼ theelepel olijfolie extra vierge


  1 fijngehakte teen knoflook


  1/8 theelepel paprikapoeder


  snufje al spice


  450 ml. magere kippenbouillon (uit pot, blik, of zelf bouillon trekken van kipfilet) 450 gr. kikkererwten uit blik


  3 grote vleestomaten, ontveld


  Meng de ui, paddenstoelen, ham, olie, knoflook, paprikapoeder en al spice in een grote pan door elkaar. Eén minuut laten koken. Voeg de bouillon, kikkererwten en tomaten toe. Doorroeren, afdekken en een kwartier zachtjes laten sudderen.


  Pureer de soep in een blender, of gebruik een staafmixer en dien hem op.


  Voor 2 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 404 calorieën, 29 gr. eiwit, 58 gr. koolhydraten, 7 gr. vet, 2 gr. verzadigde vetzuren, 1341 mg natrium, 25 mg cholesterol, 12 gr. vezels fase twee recepten


  diners


  Roerbakkip met groenten


  3 eetlepels dieetzonnebloemolie


  250 gram kipfilet, diagonaal in plakjes van ½ centimeter gesneden 300 gr. gemengde diepvriesgroenten (broccoli, sperziebonen, peultjes, rode paprika en paddenstoelen)


  2 eetlepels water


  2 eetlepels sojasaus


  300 gr. verse spinazie


  Laat een grote gietijzeren koekenpan of wok op een hoog vuur zo heet worden dat het sist als je er een druppel water in laat vallen. Voeg 1½ eetlepel olie toe en laat dit ronddraaien in de pan tot de olie de bodem en zijkanten bedekt. Voeg als de olie heet is (er mag echter géén walm van afslaan!), de plakjes kip toe en roerbak 2 minuten. Haal de kip uit de pan en doe hem in een een schaaltje.


  Doe de overgebleven olie in de pan, laat warm worden en doe de bevroren groenten erbij. Roerbak ongeveer 4 minuten, tot de grotere stukken beetgaar zijn. Doe de kip erbij, voeg water en sojasaus toe en roerbak dit mengsel nog eens 2 minuten. Leg de spinazie bovenop het mengsel, dek af en laat 2 minuten stomen. Keer de spinazie daarna met een tang, zodat de spinazie gelijkmatig wordt verwarmd. Dek weer af en laat nogmaals 2 minuten stomen.


  Haal de kip en groenten met een schuimspaan uit de pan. Verdeel het overgebleven vocht over kleine kommetjes en serveer dit als jus of als dipsaus.


  Voor 4 personen


  [kader]


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 232 calorieën, 23 gr. eiwit, 7 gr. koolhydraten, 13 gr. vet, 2 gr. verzadigde vetzuren, 616 mg natrium, 48 mg cholesterol, 4 gr. vezels fase twee recepten


  Makkelijke kip in wijnsaus


  4 eetlepels olijfolie extra vierge


  1 uitgeperste teen knoflook


  3 enkele kipfilets, in reepjes gesneden


  1/8 theelepel zout


  ¼ theelepel grof gemalen zwarte peper


  125 ml droge witte wijn


  3 middelgrote tomaten, in plakken gesneden


  Verhit de olie met de knoflook op een middelhoog vuur. Bestrooi de kipfilets met zout en peper en bak ze 7 tot 10 minuten. Voeg de witte wijn toe en bak nogmaals 2 minuten.


  Haal de kipfilets uit de pan en leg ze op een schaal. Smoor de tomaten in de pan tot ze zacht zijn. Leg de tomaten bovenop de kip en giet het vocht uit de pan er overheen.


  Voor 4 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 190 calorieën, 6 gr. eiwit, 5 gr. koolhydraten, 15 gr. vet, 2 gr. verzadigde vetzuren, 117 mg natrium, 12 mg cholesterol, 1 gr. vezels fase twee recepten


  Gemarineerde kruidenkip


  6 enkele kipfilets


  125 ml droge witte wijn


  2 eetlepels olijfolie extra vierge of dieetzonnebloemolie 1 eetlepel witte azijn


  2 theelepels gedroogde basilicum


  1 theelepel gedroogde oregano of dragon


  ½ theelepel uienpoeder


  2 fijngehakte tenen knoflook


  Plaats een stevige, afsluitbare diepvrieszak in een grote mengkom en doe de kip in de zak. Voeg de wijn, olie, azijn, basilicum, oregano of dragon, uienpoeder en knoflook toe.


  Sluit de zak en draai hem om en om zodat de kip aan alle kanten bedekt is met de marinade. Laat 5 tot 24 uur marineren in de ijskast. Draai de zak af en toe om.


  Laat de kip uitlekken, en bewaar de marinade. Leg de kip op een onverwarmd rooster boven een braadslee in de grill. Smeer de kip in met de marinade en laat hem 20


  minuten grillen tot hij lichtbruin is. Smeer hem tijdens het grillen regelmatig in met de marinade. Het grillrek moet ongeveer 10 tot 13 centimeter onder het verwarmingselement staan. Draai de kip om en gril hem nogmaals 5 tot 15 minuten, tot de kip gaar is en niet langer roze is van binnen.


  Voor 6 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 185 calorieën, 26 gr. eiwit, 1 gr. koolhydraten, 6 gr. vet, 1 gr. verzadigde vetzuren, 75 mg natrium, 66 mg cholesterol, 0 gr. vezels fase twee recepten


  Salsakip


  450 gr. ijsbergsla in stukjes


  3 eetlepels chilipoeder


  1 theelepel gemalen komijnzaadjes (kummel)


  500 gr. kipfilet in dobbelstenen van 2½ cm


  2 eiwitten (van grote eieren)


  8 eetlepels olijfolie extra vierge


  240 gr. tomatensalsa met stukjes


  125 ml magere zure room


  verse koriander (indien gewenst)


  Verdeel de ijsbergsla over vier borden, dek die af en zet ze weg. Meng de chilipoeder en komijn in een grote kom. Doe de kip in de kom en bedek de dobbelsteentjes gelijkmatig met het mengsel. Haal de kip uit de kom en schud het teveel aan kruiden eraf. Doop de kip in de eiwitten, en haal de dobbelsteentjes weer door het droge kruidenmengsel.


  Verhit de olie in een grote anti-aanbak koekenpan en roerbak de dobbelstenen tot ze niet langer roze zijn van binnen. Snijd na 5 tot 7 minuten in een dobbelsteen om te kijken of de kip gaar is. Haal de kip uit de pan en houd hem warm. Giet de salsa in de pan, zet het vuur laag en laat de salsa al roerend koken tot hij door en door warm en wat dikker is.


  Leg de kip op de sla, schep de salsa er bovenop en maak af met de zure room.


  Garneren met koriander, indien gewenst.


  Voor 4 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 266 calorieën, 32 gr. eiwit, 12 gr. koolhydraten, 10 gr. vet, 2 gr. verzadigde vetzuren, 457 mg natrium, 66 mg cholesterol, 5gr. vezels fase twee recepten


  Oosterse kippakketjes met groenten


  80 ml droge sherry of vermouth


  3 eetlepels sojasaus (met weinig zout, indien verkrijgbaar) 2 theelepels sesamolie


  25 gr. fijngehakte lente-uitjes


  1 theelepel versgeraspte gember


  1 theelepel fijngehakte knoflook


  4 enkele kipfilets, in repen van 1 cm gesneden


  1 rode paprika, gesneden


  300 gr. peultjes


  300 gr. broccoliroosjes


  150 gr. waterkastanjes uit blik (toko of Chinese winkel) Verhit de oven voor op 230 graden, of zet de grill aan op middelhoge temperatuur. Mix de sherry (of vermouth) met de sojasaus, olie, uien, gember en knoflook in een kom door elkaar. Voeg de kip, paprika, peultjes, broccoli en waterkastanjes aan de mix toe en meng al es goed door elkaar.


  Verdeel het kipmengsel over vier vellen dik aluminiumfolie van elk 30 x 45 cm. Het mengsel moet in het midden van de folie liggen. Vouw de randen van de folie omhoog, en vouw de bovenkanten dubbel in elkaar zodat de pakketjes goed gesloten zijn.


  Ongeveer 15 tot 18 minuten laten bakken in de oven op een stuk bakpapier, of 12 tot 14


  minuten onder de grill leggen.


  Voor 4 personen


  [kader]


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 244 calorieën, 32 gr. eiwit, 16 gr. koolhydraten, 4 gr. vet, 1 gr. verzadigde vetzuren, 855 mg natrium, 66 mg cholesterol, 7 gr. vezels fase twee recepten


  


  Pangeroosterde steak met uien


  1 eetlepel olijfolie extra vierge


  2 eetlepels balsamico azijn


  1 eetlepel Worcestershire sauce


  1 eetlepel Dijon mosterd


  2 fijngehakte tenen knoflook


  450 gr steak


  1 eetlepel grof gemalen peper


  ½ theelepel zout


  250 ml magere kippenbouillon (van een bouillonblokje) 1 middelgrote ui in ringen van ½ cm gesneden


  Meng de olie, azijn, Worchestershire sauce, mosterd en knoflook in een braadslee (geen aluminium braadslee gebruiken!). Leg de steak erin en draai hem om zodat hij goed bedekt is met het mengsel.Dek af en laat 30 minuten, of een nacht lang, in de ijskast staan. Draai hem gedurende die tijd éénmaal om.


  Vet een anti-aanbak koekenpan in met cooking spray. Zet op middelhoog vuur. Bestrooi de steak met zout en peper. Bak twee minuten aan beide kanten tot hij bruin is. Voeg 125 ml van de bouil on toe, breng aan de kook, en bak nogmaals aan beide kanten 5 tot 6 minuten (voor een medium-rare steak). Haal de steak uit de pan en bedek hem losjes om het vlees warm te houden. Breng de warmte van de kookpit tot de helft terug. Doe de uienringen in de pan en bak ze tot ze goudbruin zijn. Voeg zonodig de rest van de bouillon toe om de ui niet te laten aanbakken.


  Snijd de steak in dunne plakken, diagonaal tegen de vleesdraad in. Dien op met de uien.


  Voor 4 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 239 calorieën, 24 gr. eiwit, 7 gr. koolhydraten, 12 gr. vet, 4 gr. verzadigde vetzuren, 580 mg natrium, 55 mg cholesterol, 1 gr. vezels fase twee recepten


  Gehaktbrood


  250 ml tomatensaus zonder zout


  125 ml droge witte wijn


  125 ml water


  1 fijngehakte teen knoflook


  ½ theelepel gedroogde basilicum


  ¼ theelepel gedroogde oregano


  ¼ theelepel zout


  500 gr. kalkoengehakt


  100 gr. havermout


  1 geklutst ei


  50 gr. courgette in heel dunne reepjes gesneden


  Verwarm de oven voor op 175 graden. Doe de tomatenpuree, wijn, water, knoflook, basilicum, oregano en het zout in een kleine sauspan. Roer goed door en breng aan de kook.Zet het vuur laag. Laat onafgedekt 15 minuten sudderen. Zet het mengsel weg.


  Vermeng het kalkoengehakt met het ei, de courgette en 125 ml van de tomatensaus in een grote kom. Meng goed door elkaar. Kneed het mengsel in de vorm van een brood en leg het in een cake- of broodblik van 20 x 10 cm. Laat 45 minuten bakken. Laat daarna al het eventueel vrijgekomen vocht weglopen. Giet de helft van de overgebleven tomatensaus over de bovenkant van het gehaktbrood, zet het geheel weer in de oven zetten en laat 15 minuten bakken.


  Leg het gehaktbrood op een schaal en laat 10 minuten afkoelen alvorens het in plakken te snijden. Serveer de overgebleven tomatensaus erbij.


  Voor 8 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 188 calorieën, 12 gr. eiwit, 12 gr. koolhydraten, 10 gr. vet, 3 gr. verzadigde vetzuren, 244 mg natrium, 39 mg cholesterol, 2 gr. vezels fase twee recepten


  


  Gevulde zalmfilets met spinazie


  4 zalmfilets van elk 150 gr.


  snufje zout


  


  snufje versgemalen zwarte peper


  300 gr. verse babyspinazie, grof gehakt


  2 eetlepels kant-en-klare pesto


  1 eetlepel droge zongedroogde tomaatjes, fijngehakt 1 eetlepel pijnboompitten


  Verwarm de oven voor op 200 graden. Maak in het midden van de zalmfilets een snee tot &#8532; van de filet. Zorg ervoor dat je de filet niet helemaal doorsnijdt, anders kun je hem niet vullen. Bestrooi de filets met zout en peper. Meng in een kom de spinazie, pesto, tomaten en pijnboompitten. Verdeel dit mengsel in 4 gelijke delen, en vul er de zalmfilets mee.


  Leg de gevulde filets met de opening naar boven op een braadslee die is ingevet met bakspray. Rooster de zalmfilets 8 tot 10 minuten of tot het spinaziemengsel door en door warm is.


  Voor 4 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 329 calorieën, 32 gr. eiwit, 4 gr. koolhydraten, 20 gr. vet, 4 gr. verzadigde vetzuren, 213 mg natrium, 86 mg cholesterol, 3 gr. vezels fase twee recepten


  Gebakken zalm in magere roomsaus


  3 eetlepels Becel Pro-Activ


  250 ml witte wijn Worcestershire sauce (delicatessenzaak) 60 ml Blueband Finesse voor koken


  4 tongfilets


  Doe de Becel in een middelgrote sauspan. Sla er met een garde de Worcestershire sause door, breng aan de kook en laat iets inkoken. Roer de Finesse erdoor en houd de saus warm.


  Verhit intussen de grill en leg de vis op een onverwarmd rooster boven een braadslee.


  Het rooster moet 10 tot 15 centimeter onder het verwarmingselement staan. Grill 2 tot 6


  minuten of tot de vis gemakkelijk met een vork uit elkaar te halen is. Leg de vis op een schaal en schep de saus over de vis.


  Voor 4 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 262 calorieën, 27 gr. eiwit, 9 gr. koolhydraten, 11 gr. vet, 2 gr. verzadigde vetzuren, 860 mg natrium, 76 mg cholesterol, 0 gr. vezels fase twee recepten


  Kabeljauw en papillote


  2 kabeljauwfilets, ongeveer 2½ cm dik (samen 600 gr.) 2 eetlepels citroensap


  100 gr dun gesneden paddenstoelen


  ½ kleine courgette in dunne reepjes gesneden


  ½ kleine rode paprika in dunne reepjes gesneden


  ½ kleine ui in dunne ringen gesneden


  2 eetlepels Becel Pro-Activ


  ¼ theelepel gedroogde dragon


  


  snufje versgemalen zwarte peper


  Snijd twee stukken bakpapier van elk 60 centimeter af en vouw ze dubbel zodat er een vierkant van 30 centimeter ontstaat. Leg op elk vel (net onder het midden) een kabeljauwfilet. Besprenkel de filets met het citroensap, en leg de paddenstoelen, courgette, paprika en ui erbovenop. Doe op beide filetpakketjes 1 eetlepel Becel.Vouw het bakpapier over de vis en zorg ervoor dat de randen stevig dichtgevouwen zijn. Leg de pakketjes naast elkaar in een magnetronbestendige schaal. Verwarm ze 6 minuten op de hoogste stand. Als de magnetron geen draaischijf heeft, draai de schaal dan na 3


  minuten een halve slag.


  Knip voor het opdienen een X in de bovenkant van het papier en vouw de randen naar achteren.


  Voor 2 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 316 calorieën, 56 gr. eiwit, 7 gr. koolhydraten, 9 gr. vet, 2 gr. verzadigde vetzuren, 260 mg natrium, 130 mg cholesterol, 2 gr. vezels fase twee recepten


  


  Spaghettisquash à la Italienne


  900 gr. spaghettisquash (toko of markt), gehalveerd en ontpit 2 eetlepels olijfolie extra vierge


  1 middelgrote rode ui, dungesneden


  1 grote courgette in 1 centimeter grote dobbelstenen gesneden 4 middelgrote tomaten in dobbelstenen


  ¼ theelepel zout


  ¼ theelepel grof gemalen peper


  45 gr. Parmezaanse kaas (halfvet indien verkrijgbaar) 1 kleine citroen, in schijfjes gesneden


  Leg de squashhelften met de bolle kant naar boven in een glazen ovenschaal. Voeg 60


  ml water toe en dek de schaal af met magnetronfolie. Verwarm n de magnetron 8 tot 10


  minuten op de hoogste stand, of tot de squash beetgaar is. Laat even afkoelen.


  Verhit intussen 1 eetlepel olie in een grote pan. Voeg de uit toe en bak 3 minuten op middelhoog vuur tot de ui glazig is. Doe de courgette erbij en bak deze 4 tot 5 minuten tot hij bruin begint te worden. Voeg dan de tomaten, het zout en de peper toe, zet het vuur laag en laat 10 minuten zacht doorsudderen.


  Schraap met een vork de squashdraden in een kom. Roer er de overgebleven olie door.


  Leg de squash in een bergje op vier pastaborden en schep de groentemix rond de squash. Besprenkel desgewenst met meer olie en maak het af met Parmezaanse kaas.


  Serveer er de citroenschijfjes bij.


  Voor 4 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 190 calorieën, 5 gr. eiwit, 28 gr. koolhydraten, 9 gr. vet, 1 gr. verzadigde vetzuren, 199 mg natrium, 0 mg cholesterol, 6 gr. vezels fase twee recepten


  Gebakken tomaten met basilicum en Parmezaanse kaas 3 grote Italiaanse tomaten (ca. 650 gr.), doormidden gesneden 7 gr. fijngehakte verse kruiden (basilicum, peterselie, majoraan) 55 gr. kruimels van droog brood


  45 gr. grofgeraspte Parmezaanse kaas (of Pardano) 2 fijngehakte tenen knoflook


  snufje zout


  snufje versgemalen zwarte peper


  3 eetlepels olijfolie extra vierge


  Verhit de oven voor op 175 graden. Leg de tomaten met de gesneden kant naar boven in een anti-aanbak ovenschaal. Meng in een kleine kom kruiden, broodkruimels, kaas, knoflook, het zout, de peper en olie. Verdeel dit kruidenmengsel over al e tomaten.


  Bak 30 minuten in de oven, of tot er een mooi bruin korstje ontstaat. De tomaten moeten wel door en door heet zijn, maar ze mogen niet uit elkaar vallen.


  Voor 6 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 132 calorieën, 4 gr. eiwit, 9 gr. koolhydraten, 9 gr. vet, gr. 2 verzadigde vetzuren, 161 mg natrium, 5 mg cholesterol, 1 gr. vezels fase twee recepten


  Gegrilde kipsalade met tzatziki


  Kip


  30 ml olijfolie extra vierge


  2 eetlepels vers citroensap


  1 theelepel oregano


  ¼ theelepel zeezout


  1 theelepel geplette zwarte peperkorrels


  4 enkele kipfilets


  Tzatziki saus


  250 ml magere naturel yoghurt


  100 gr. komkommer, geschild, van zachte deel ontdaan en in dobbelsteentjes gesneden ¾ theelepel fijngehakte knoflook


  20 ml olijfolie extra vierge


  30 gr. fijngehakte verse dil e


  40 gr. fijngehakte verse muntblaadjes


  ¼ theelepel zeezout


  180 gr. ijsbergsla, in stukjes gescheurd


  150 gr tomaten, in dobbelsteentjes


  Zo bereid je de kip: Meng de olie, het citroensap, de oregano, het zout en de peper in een kleine kom. Voeg de kip toe. Laat 2 tot 3 uur koud worden in de ijskast. Laat uitlekken en gooi de marinade weg. Gril de kip tot de vleesthermometer 70 graden aangeeft in het dikste gedeelte van de kip en het vleessap helder is. Dit duurt ca. 7 tot 10 minuten. Zet in de ijskast en laat koud worden.


  Zo bereid je de saus: Meng de yoghurt, komkommer, knoflook, olie, azijn, dille, mint en het zout in een blender tot een gladde massa. Zet in de ijskast tot de saus koud is.


  Serveren: Snijd de kip in heel dunne reepjes en leg ze op een bedje sla. Leg de stukjes tomaat bovenop de kip. Dien op met de saus.


  


  Voor 4 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 281 calorieën, 30 gr. eiwit, 10 gr. koolhydraten, 14 gr. vet, 2 gr. verzadigde vetzuren, 355 mg natrium, 67 mg cholesterol, 1 gr. vezels fase twee recepten


  South Beach salade


  Vinaigrette


  3 eetlepels olijfolie extra vierge


  3 eetlepels zonnebloemolie


  3 eetlepels azijn


  ½ theelepel Dijon mosterd


  ½ theelepel zout


  ½ theelepel versgemalen zwarte peper


  Salade


  450 gr. palmharten uit blik, uitgelekt en in repen gesneden 75 gr. groene paprika, klein gesneden


  75 gr. rode paprika, kleingesneden


  450 gr. artisjokbodems uit blik, uitgelekt en in vieren gesneden 10 gevulde olijven, gehalveerd


  1 krop sla (stevige soort)


  2 hardgekookte eieren, in vieren gesneden


  12 kerstomaatjes, gehalveerd


  Zo bereid je de vinaigrette: Meng de olijfolie, zonnebloemolie, azijn, mosterd, het zout en de peper in een dressing shaker of een afsluitbare pot. Schud flink tot al es goed door elkaar is gemengd.


  Zo maak je de salade: Doe de palmharten, artisjokbodems en olijven in een kom. Voeg de vinaigrette toe en schep al es goed door elkaar. Laat ruim 1 uur in de ijskast koud worden.


  Serveren: verdeel de sla over zes borden, en schep daar het salademengsel bovenop.


  Garneren met de partjes ei en kerstomaatjes.


  Voor 6 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 226 calorieën, 7 gr. eiwit, 15 gr. koolhydraten, 17 gr. vet, 2 gr. verzadigde vetzuren, 710 mg natrium, 71 mg cholesterol, 6 gr. vezels fase twee recepten


  Salade in aspic


  6 blaadjes witte gelatine


  125 ml + 375 ml water


  4 eetlepels Canderel (strooibaar)


  60 ml witte azijn


  ½ theelepel zout


  


  60 gr. zeer fijngesneden witte of Chinese kool*


  120 gr. bleekselderij, in heel dunne plakjes gesneden 1 fijngehakte rode Spaanse peper


  Leg de blaadjes gelatine in 125 ml koud water in een sauspan tot ze zacht zijn. Breng al roerend op een laag vuur aan de kook tot de gelatine helemaal is opgelost. Haal van het vuur. Voeg de Canderel, de overgebleven 375 ml. water, azijn en het zout toe. Roer even door en laat afkoelen tot het mengsel de dikte krijgt van ongeslagen eiwit.


  Spatel er met een houten lepel de kool, bleekselderij en Spaanse peper doorheen.


  Schep over in een grote glazen kom of in zes kleine glazen schaaltjes. Zet in de ijskast tot de salade helemaal koud en stevig is. Keer de kom of schaaltjes om op een bord.


  Tip: Als je de kom eerst omspoelt met koud water, plakt de salade er niet aan vast en krijg je de salade mooi in zijn geheel uit de kom.


  * Deze salade kun je met al e stevige groentesoorten maken: schijfjes worteltjes, broccoliroosjes, paprika, gehalveerde kerstomaatjes, kleine augurkjes, zilveruitjes enzovoort Je kunt de aspic nog lekkerder maken door in plaats van 375 ml water, heldere bouillon te gebruiken, of bouillon met twee eetlepels droge sherry erdoor.


  Voor 6 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 44 calorieën, 2 gr. eiwit, 9 gr. koolhydraten, 0 gr. vet, 0 gr. verzadigde vetzuren, 219 mg natrium, 0 mg cholesterol, 1 gr. vezels fase twee recepten


  Witte aspergesalade


  1 theelepel fijngehakte verse dragon


  110 gr. fijngehakte, ontpitte tomaten


  80 ml olijfolie extra vierge


  1 fijngehakte teen knoflook


  2 eetlepels witte wijnazijn


  botersla


  1 pot witte asperges ( ca. 400 gr.), uitgelekt


  Meng in een kleine kom de dragon, tomaten, olie, knoflook en azijn. Verdeel de slabladeren over vier borden. Verdeel de asperges over de borden met sla en schep daar ongeveer 3 eetlepels vinaigrette overheen per bord.


  Voor 4 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 193 calorieën, 2 gr. eiwit, 5 gr. koolhydraten, 19 gr. vet, 3 gr. verzadigde vetzuren, 247 mg natrium, 0 mg cholesterol, 2 gr. vezels fase twee recepten


  Courgettereepjes met dille


  4 middelgrote courgettes (samen 650 – 700 gr.), in de lengte in heel dunne reepjes gesneden


  


  2 eetlepels geraspte Parmezaanse kaas


  2 eetlepels fijngehakte verse dille


  1 eetlepel olijfolie extra vierge


  1 theelepel grofgemalen chilipeper


  Breng een pan water aan de kook. Voeg de courgette aan het kokende water toe en laat 30 tot 60 seconden koken, of tot ze beetgaar zijn. Laat uitlekken.


  Doe de uitgelekte courgette in een schaal. Doe er de Parmezaanse kaas, dille, olie en chilipeper bij. Schep voorzichtig om tot al es goed is vermengd.


  Voor 4 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 68 calorieën, 3 gr. eiwit, 5 gr. koolhydraten, 5 gr. vet, 1 gr. verzadigde vetzuren, 52 mg natrium, 2 mg cholesterol, 2 gr. vezels fase twee recepten


  


  Gemengde groenten


  1 middelgrote courgette, in kleine stukjes gesneden 1 middelgrote zomersquash, in kleine stukken gesneden 1 middelgrote rode paprika, in kleine stukken gesneden 1 middelgrote oranje paprika, in kleine stukken gesneden 450 gr. verse asperges, in kleine stukken gesneden 1 rode ui, in kleine stukken gesneden


  3 eetlepels olijfolie extra vierge


  1 theelepel zout


  ½ theelepel versgemalen zwarte peper


  Verhit de oven voor op 230 graden. Doe de courgette, squash, rode en oranje paprika, asperges en ui in een grote, diepe braadslede. Doe er de olijfolie, het zout en de peper bij. Schep goed door elkaar en spreid in één laag uit.


  Laat gedurende 30 minuten roosteren. Schep nu en dan om, tot de groenten mooi lichtbruin en beetgaar zijn.


  Voor 4 personen


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 169 calorieën, 5 gr. eiwit, 15 gr. koolhydraten, 11 gr. vet, 2 gr. verzadigde vetzuren, 590 mg natrium, 0 mg cholesterol, 5 gr. vezels fase twee recepten


  Tussendoortje


  Baba Ghannouj


  1 middelgrote aubergine


  1 fijngehakte teen knoflook


  1 eetlepel Tahin


  1/8 theelepel gemalen komijnzaad (kummel)


  


  gemengde rauwe groenten


  Verwarm de grill voor. Snijd de aubergine in de breedte in 1 centimeter dikke plakken.


  Leg de plakken op een stuk bakpapier op een rooster en gril ze tot ze zacht zijn en er vochtdruppeltjes op de plakken verschijnen. Het rooster moet 10 centimeter onder het verwarmingselement staan. Laat de plakken aubergine afkoelen, en haal de schil eraf.


  Pureer samen met de knoflook, Tahin en komijn in een blender of foodprocessor.


  Laat koud worden en serveer met de groenten.


  Voor 1 persoon


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 213 calorieën, 8 gr. eiwit, 32 gr. koolhydraten, 9 gr. vet, 1 gr. verzadigde vetzuren, 20 mg natrium, 0 mg cholesterol, 12 gr. vezels fase twee recepten


  [palmpje][kop]desserts


  Aardbeien in chocolade


  2 repen (elk 30 gr.) donkere chocolade, of mokka chocolade, fijngehakt ½ eetlepel slagroom


  druppeltje amandelextract


  8 aardbeien


  Doe de chocolade en de slagroom in een magnetronbestendige glazen beker of kom.


  Warm op mediumwarmte (600 Watt) 1 minuut door, of tot de chocolade helemaal gesmolten is. Roer na 30 seconden even door. Roer het amandelextract erdoor en laat het mengsel iets afkoelen.


  Doop elke aardbei in de gesmolten chocolade, en laat het teveel er aflopen. Leg de aardbeien op glad bakpapier en zet ze ongeveer 15 minuten in de ijskast (of in de vriezer) tot de chocolade gestold is.


  Voor 2 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 175 calorieën, 3 gr. eiwit, 24 gr. koolhydraten, 9 gr. vet, 6 gr. verzadigde vetzuren, 1 mg natrium, 5 mg cholesterol, 4 gr. vezels fase twee recepten


  Aardbeien met vanil eyoghurt


  120 ml magere, ongezoete vanil eyoghurt


  60 gr. aardbeien in plakjes gesneden


  Schep de vanilleyoghurt in een mooie dessertcoupe, en doe de aardbeien er bovenop.


  Serveer meteen.


  Voor 1 persoon


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  


  Per persoon: 85 calorieën, 4 gr. eiwit, 16 gr. koolhydraten, 0 gr. vet, 0 gr. verzadigde vetzuren, 66 mg natrium, 3 mg cholesterol, 2 gr. vezels fase twee recepten


  Pistacherotsjes


  360 gr. donkere chocolade (of mokka)


  145 gram pistachenootjes, uit de dop en geroosterd Doe de chocoladerepen in een magnetronschaal en verwarm ze 1 minuut op de hoogste stand, roer ze door en doe ze nog 1 minuut in de magnetron. Haal uit magnetron en roer de chocola net zolang door tot hij helemaal gesmolten is. Roer vervolgens de nootjes door de chocolade.


  Schep het chocolade-notenmengsel op een glad stuk bakpapier. Laat ongeveer 1 uur koud en hard laten worden in de ijskast. Breek in stukken.


  Goed voor 450 gr. pistacherotsjes


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per 30 gr.: 150 calorieën. 3 gr. eiwitten, 16 gr. koolhydraten, 10 gr. vet, 4 gr. verzadigde vetzuren, 0mg natrium, 0 mg. cholesterol, 2 gr. vezels fase twee recepten


  Chocolade cups


  100 gr. ongezoete vanil epuddingmix


  300 ml magere melk


  185 ml topping (mager, uit spuitbus)


  8 chocoladecups, verkrijgbaar bij de goede banketbakker cacaopoeder


  Maak de pudding met de 300 ml melk (of zoveel als op het pakje staat aangegeven) en schep er zonder te roeren met een rubberen spatel de topping door. Schep deze crèmevulling in de chocoladecups. Bestrooi ze met de cacaopoeder.


  Voor 8 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 99 calorieën, 2 gr. eiwit, 17 gr. koolhydraten, 3 gr. vet, 1 gr. verzadigde vetzuren, 206 mg natrium, 5 mg cholesterol, 0 gr. vezels


  FASE 3 Maaltijdplanner


  Je zou op dit moment op je ideale gewicht moeten zijn. En als je je aan het dieet hebt gehouden, zou ook de samenstelling van je bloed verbeterd moeten zijn. Fase 3 is het deel van het plan dat bedoeld is om de goede gewoontes die je je hebt aangeleerd in Fase 1 en 2, vol te houden. Dit is namelijk de manier waarop je de rest van je leven zult blijven eten. Fase 3 is de meest vrije fase van het South Beach dieet – het is inmiddels ook meer een gezonde lifestyle, dan een gewichtsverliesprogramma. Als je op dit punt bent aangekomen, weet je waarschijnlijk al es over het South Beach dieet. Hoe het werkt en wat het doet voor je lichaam. Terwijl je toch gewoon kunt genieten omdat het zo’n flexibel plan is. Daarom is er voor Fase 3 ook geen lijst met voedingsmiddelen die je moet vermijden. Liever gezegd: als je iets wilt eten dat niet alles wat je hebt bereikt saboteert, dan moet je dat gewoon doen, en er vooral van genieten. Er zullen altijd momenten zijn waarop je je een beetje zult laten gaan, zelfs als je al jaren volgens dit dieet eet. Dat zijn de momenten waarop je weer even voor een week of twee overstapt op Fase 1. Je gaat terug naar waar je begonnen bent, en als al es er weer af is, ga je direct door naar Fase 3. Noem dit vooral geen terugval – we hebben dit dieet zo samengesteld dat mensen kunnen eten zoals zij dat willen. Als dat voor jou betekent dat je af en toe te veel desserts eet, is dat toch prima? Geniet daar gewoon van!


  fase drie maaltijdplanner


  Dag 1


  Ontbijt


  Halve grapefruit


  Twee groentenquichecups om mee te nemen(pag. 00)


  Havermout (50 gr. ouderwetse havermout met 250 ml magere melk, op een laag vuur gekookt en bestrooid met kaneel en een eetlepel gehakte walnoten. Eventueel zoetstof toevoegen)


  Cafeïnevrije koffie of cafeïnevrije thee, eventueel met magere melk en zoetstof Lunch


  Rosbiefwrap


  Een appel


  Diner


  Marokkaanse gegrilde kip


  Gekookte asperges


  Couscous


  Mediterraanse salade


  Olijfolie en azijn naar smaak of twee eetlepels kant-en-klare dressing met zo min mogelijk suiker


  Dessert


  Aardbeien met vanil eyoghurt


  fase drie maaltijdplanner


  Dag 2


  Ontbijt


  Verse sinaasappel, gesneden


  Twee eieren


  Twee dunne plakken Engelse bacon (of drie plakjes mager ontbijtspek) Snee volkorenbrood


  Cafeïnevrije koffie of cafeïnevrije thee, eventueel met magere melk en zoetstof Lunch


  South Beach salade met tonijn (pag. 00)


  Gelatinedessert zonder suiker


  Diner


  Roerbakkip met groenten (pag. 00)


  Oosterse koolsalade (pag. 00)


  


  Dessert


  Citroenschil ricotta-crème (pag. 00)


  fase drie maaltijdplanner


  Dag 3


  Ontbijt


  Halve grapefruit


  Eiwitomelet met salsa


  Sneetje meergranenbrood


  Lunch


  Open roggebroodsandwich met ham en kaas


  Een appel


  Diner


  Gebakken biefstuk


  Spinazie à la crème (pag. 00)


  ‘Aardappelpuree’ à la South Beach (pag. 00)


  Salade van verse mozzarella met tomaat (pag. 00)


  Dessert


  Abrikozen in chocolade (pag. 00)


  fase drie maaltijdplanner


  Dag 4


  Ontbijt


  Halve grapefruit


  Havermout (50 gr. ouderwetse havermout met 250 ml magere melk, op laag vuur gekookt en bestrooid met kaneel en 1 eetlepel gehakte walnoten) Cafeïnevrije koffie of cafeïnevrije thee, eventueel met magere melk en zoetstof Lunch


  Gevulde tomaat met kipsalade


  Schijf verse meloen


  120 ml magere suikervrije yoghurt


  Diner


  Provençaalse snapper (of andere vissoort zoals meerval) (pag. 00) Gekookte peultjes


  Pilafrijst


  Gemengde salade (sla, komkommer, groene paprika, kerstomaatjes) Olijfolie en azijn naar smaak op twee eetlepels kant-en-klare dressing met zo min mogelijk suiker


  Dessert


  Gestoomde gevulde peer met chocolade (pag. 00)


  fase drie maaltijdplanner


  Dag 5


  Ontbijt


  Halve grapefruit


  Western eiwitomelet (pag. 00)


  


  Halve Engelse volkorenmuffin (of een snee volkorenbrood) Cafeïnevrije koffie of cafeïnevrije thee, eventueel met magere melk en zoetstof Lunch


  Griekse salade


  120 ml magere, suikervrije frambozenyoghurt


  Diner


  Kebabs met biefstuk, paprika en champignons Zilvervliesrijst


  Salade van avocado met tomaat


  Olijfolie en azijn naar smaak


  Dessert


  Amandel-ricotta-crème (pag. 00)


  fase drie maaltijdplanner


  Dag 6


  Ontbijt


  Verse bosbessen


  Kaneelverrassing (pag. 00)


  Cafeïnevrije koffie of cafeïnevrije thee, eventueel met magere melk en zoetstof Lunch


  Caesarsalade met kip(zonder croutons)


  Twee eetlepels kant-en-klare Caesardressing


  Diner


  Wilde rijst met garnalen (pag. 00)


  Arugulasalade


  Twee eetlepels balsamico vinaigrette (pag. 00) of twee eetlepels kant-en-klare dressing met zo min mogelijk suiker


  Dessert


  Zwitserse chocoladefondue met verse aardbeien


  fase drie maaltijdplanner


  Dag 7


  Ontbijt


  Verse sinaasappel, gesneden


  Tomaat-kruidenfrittata


  Sneetje meergranenbrood


  Eetlepel fruitspread (met zo min mogelijk suiker) Cafeïnevrije koffie of cafeïnevrije thee, eventueel met magere melk en zoetstof Lunch


  Tonijn, komkommer en rode paprika salade met citroen-dilledressing Suikervrij gelatinedessert


  Diner


  Parelhoen met abrikozenlaagje


  Couscous


  Botersla


  


  Olijfolie en balsamico azijn naar smaak op twee eetlepels kant-en-klare dressing met zo min mogelijk suiker


  Dessert


  Luchtige chocoladecake


  fase drie maaltijdplanner


  Dag 8


  Ontbijt


  180 ml groentesap


  Twee eieren


  Een dunne plak Engelse bacon of twee plakjes mager ontbijtspek Halve Engelse volkorenmuffin of een sneetje volkorenbrood Theelepel fruitspread met zo min mogelijk suiker


  Cafeïnevrije koffie of cafeïnevrije thee, eventueel met magere melk en zoetstof Lunch


  Gegrilde kipsalade


  Twee eetlepels balsamico vinaigrette of twee eetlepels kant-en-klare dressing met zo min mogelijk suiker


  Diner


  Gegrilde steak met rozemarijn


  Gekookte verse sperziebonen


  Gebakken tomaten met basilicum en Parmezaanse kaas Salade van arugulasla en waterkers


  Twee eetlepels balsamico vinaigrette of twee eetlepels kant-en-klare dressing met zo min mogelijk suiker


  Dessert


  Verse aardbeien en bosbessen in chocoladecups (pag. 00) fase drie maaltijdplanner


  Dag 9


  Ontbijt


  Halve grapefruit


  Twee groentenquichecups


  Sneetje meergranenbrood


  Cafeïnevrije koffie of cafeïnevrije thee, eventueel met magere melk en zoetstof Lunch


  Couscoussalade met pittige yoghurtdressing Verse nectarine


  Diner


  Vis met citroen in folie


  Courgette met dil e


  Gesneden tomaat


  Gesneden cantaloupe


  Dessert


  Aardbeien in balsamico azijn


  


  fase drie maaltijdplanner


  Dag 10


  Ontbijt


  Halve grapefruit


  Havermoutpannenkoek


  Cafeïnevrije koffie of cafeïnevrije thee, eventueel met magere melk en zoetstof Lunch


  Open rosbiefsandwich (100 gr. rosbief met sla, tomaat, ui en mosterd op een sneetje volkorenbrood)


  Kleine Granny Smith appel


  Diner


  Gebakken kipfilet


  Spaghettisquash à la Italienne


  Gemengde salade (sla, komkommer, groene paprika, kerstomaatjes) Kant-en-klare Italiaanse dressing


  Dessert


  Gesneden nectarine en verse bosbessen met 120 ml magere, suikervrije vanil eyoghurt fase drie maaltijdplanner


  Dag 11


  Ontbijt


  Bessensmoothie (240 ml magere, suikervrije fruityoghurt, 70 gr. bosbessen, drie ijsblokjes in stukjes, in de blender tot een gladde massa roeren) Cafeïnevrije koffie of cafeïnevrije thee, eventueel met magere melk en zoetstof Lunch


  Witlofsalade met pecannoten


  Kalkoen-tomaat pita (100 gr. gesneden kalkoen, drie plakken tomaat, 25 gr. sla in stukjes gescheurd, een theelepel Dijon mosterd tussen een volkoren pitabroodjes of op een sneetje volkorenbrood)


  120 gr. magere suikervrije citroenyoghurt


  Diner


  Gemarineerde Londense steak


  Gegrilde asperges en paprika


  Geroosterde nieuwe aardappelen met kruiden


  Gemengde salade (sla, komkommer, groene paprika, kerstomaatjes) Olijfolie en azijn naar smaak op twee eetlepels kant-en-klare dressing met zo min mogelijk suiker


  Dessert


  Eénpersoons limoencheesecake (pag. 00)


  fase drie maaltijdplanner


  Dag 12


  Ontbijt


  Halve verse grapefruit


  Tex-Mex eieren (roerei van twee eieren met grofgeraspte Maaslander en salsa) Sneetje geroosterd volkorenbrood


  Cafeïnevrije koffie of cafeïnevrije thee, eventueel met magere melk en zoetstof Lunch


  Rosbiefwrap (overgebleven Londense steak van dag 11) Verse nectarine


  Diner


  Gegrilde zalm met tomatensalsa


  Gegrilde asperges


  Gemengde salade (sla, komkommer, groene paprika, kerstomaatjes) Olijfolie en azijn naar smaak op twee eetlepels kant-en-klare dressing met zo min mogelijk suiker


  Dessert


  Abrikozen in chocolade


  fase drie maaltijdplanner


  Dag 13


  Ontbijt


  Halve grapefruit


  Magere spinaziefrittata met tomatensalsa (pag. 00) Cafeïnevrije koffie of cafeïnevrije thee, eventueel met magere melk en zoetstof Lunch


  Gevulde rode paprika met cottage cheese en fijngehakte groenten Gesneden cantaloupe met bosbessen


  Diner


  Parelhoen tandoori


  Witlofsalade met pecannoten


  Couscous


  Hummus met pitachips en verse groenten


  (hummus uit de winkel is ook toegestaan)


  Dessert


  Peer gepocheerd in rode wijn


  fase drie maaltijdplanner


  Dag 14


  Ontbijt


  South Beach blini (een ei geklutst met 35 gr. goudse kaas en zoetstof naar smaak, gebakken in koekenpan met anti-aanbaklaag, ingevet met bakspray) Cafeïnevrije koffie of cafeïnevrije thee, eventueel met magere melk en zoetstof Lunch


  Salade van de chef (minstens 30 gr. ham, 30 gr. kalkoenfilet en 30 gr. magere Gruyère op gemengde sla)


  Olijfolie en azijn naar smaak op twee eetlepels kant-en-klare dressing met zo min mogelijk suiker


  Sneetje volkorenbrood


  Diner


  


  Gebakken vis met citroen


  Gegrilde tomaten (pag. 00)


  Gekookte spruitjes


  Artisjoksalade (koude artisjokharten met gehalveerde kerstomaatjes en fijngehakte lente-uitjes)


  Twee eetlepels balsamico azijn of kant-en-klare dressing met zo min mogelijk suiker


  Dessert


  Aardbeien in chocolade (pag. 00)


  FASE 3 RECEPTEN


  Als je je streefgewicht eenmaal hebt bereikt, stap je over op recepten die voedingsmiddelen bevatten als meergranenbrood, tortil as en zilvervliesrijst. Je weet nu welke koolhydraten je kunt eten zonder aan te komen, en daarom heb je ze ook weer in je dieet opgenomen. Je hebt kunnen lezen dat we in deze fase gestopt zijn met de twee dagelijkse tussendoortjes. Je zou ze nu niet meer nodig moeten hebben om je verzadigd te voelen tussen de maaltijden in. Maar dit is ook de fase waarin je luchtige chocoladecake mag eten. En dat is een goede ruil!


  fase drie recepten


  ontbijt


  Tomaat-kruidenfrittata


  120 gr. Italiaanse tomaten


  25 gr. fijngehakte lente-uitjes


  3 fijngehakte blaadjes basilicum


  1 eetlepel Becel Pro-Activ


  4 eieren


  Vet een ovenbestendige koekenpan van 25 centimeter doorsnede in met bakspray en laat hem op een middelhoog vuur heet worden. Smoor de tomaten, uien en basilicum in de boter tot ze zacht zijn. Zet het gas laag. Giet de geklutste eieren over het mengsel in de koekenpan. Dek af en laat 5 tot 7 minuten bakken, of tot de onderkant gaar is en de bovenkant bijna gestold is.


  Zet de koekenpan 2 tot 3 minuten onder de grill, tot de bovenkant stevig is. Leg de frittata op een serveerschaal, snijd hem in punten en serveer hem.


  Voor 2 personen


  [kop 3]


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 257 calorieën, 16 gr. eiwit, 5 gr. koolhydraten, 9 gr. vet, 2 gr. verzadigde vetzuren, 278 mg natrium, 821 mg cholesterol, 1 gr. vezels fase drie recepten


  Kaneelverrassing


  60 gr. magere cottage cheese


  1 sneetje meergranenbrood


  snufje kaneel


  


  Smeer de cottage cheese uit over de boterham. Besprenkel met de kaneel en leg 2 tot 3 minuten onder de grill tot het begint te bubbelen.


  Voor 1 persoon


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 87 calorieën, 9 gr. eiwit, 12 gr. koolhydraten, 1 gr. vet, 0 gr. verzadigde vetzuren, 347 mg natrium, 5 mg cholesterol, 3 gr. vezels fase drie recepten


  lunch


  Witlofsalade met pecannoten


  120 gr. stevige sla


  1 gesneden ui


  120 gr. krulandijvie


  ¼ theelepel versgemalen zwarte peper


  95 gr. grofgehakte, geroosterde pecannoten


  60 ml rode wijnazijn


  ¼ theelepel zout


  Meng de sla, ui, krulandijvie en peper in een grote kom door elkaar. Zet de kom weg.


  Doe de pecannoten, azijn en het zout in een koekenpan en laat dit mengsel op een laag vuur door en door warm worden. Giet het over de sla en schep losjes om.


  Voor 6 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 118 calorieën, 2 gr. eiwit, 7 gr. koolhydraten, 10gr. vet, 1gr. verzadigde vetzuren, 101 mg natrium, 0 mg cholesterol, 3 gr. vezels fase drie recepten


  [recept over 2 pagina’s als het niet past]


  Couscoussalade met pittige yoghurtdressing


  Couscous


  1 eetlepel olijfolie extra vierge


  1 fijngehakte kleine ui


  1 kleine struik bleekselderij, in dunne plakjes gesneden 175 gr. couscous


  375 ml water


  Pittige yoghurtdressing


  3 eetlepels vers citroensap


  3 eetlepels magere naturel yoghurt


  1 eetlepel olijfolie extra vierge


  1 theelepel versgeraspte gemberwortel


  1 uitgeperste teen knoflook


  1 theelepel gemalen komijn (kummel)


  1 theelepel gemalen koriander


  snufje versgemalen zwarte peper


  Salade


  75 gr. gedroogde krenten of rozijnen


  80 gr. kikkererwten uit blik, afgespoeld en uitgelekt 75 gr. fijngehakte rode paprika


  75 gr. fijngehakte groene paprika


  20 gr. fijngehakte verse koriander of peterselie


  50 gr. lente-uitjes in kleine reepjes gesneden


  1 citroen, in partjes gesneden (indien gewenst)


  Zo bereid je de couscous: Verhit de olie op een middelhoog vuur in een sauspan van 2½ liter. Voeg de ui en bleekselderij toe en bak deze 2 tot 3 minuten, onder af en toe roeren, tot de groenten beetgaar zijn. Roer hier de couscous doorheen, zodat de olie goed wordt opgenomen. Roerbak 1 minuut tot de couscous licht geroosterd is. Doe het water erbij en breng dit langzaam roerend aan de kook. Haal de pan van het vuur af.


  Doe een deksel op de pan en laat hem 30 minuten staan, tot de couscous koud is en al het vocht heeft opgenomen. Roer af en toe het mengsel luchtig door met een vork.


  Zo bereid je de pittige yoghurtdressing: Meng citroensap, yoghurt, olijfolie, gemberwortel, knoflook, komijn, koriander en peper in een grote kom.


  Klop voor het opdienen even met een kleine garde goed door elkaar.


  Zo bereid je de salade: Schep de couscous in een grote dekschaal. Schep de krenten of rozijnen, kikkererwten, paprika’s, koriander of peterselie en de lente-uitjes in aparte bergjes op de couscous. Voeg de dressing toe en schep al es aan tafel door elkaar.


  Garneer indien gewenst met de citroenpartjes.


  Voor 4 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 393 calorieën, 12 gr. eiwit, 69 gr. koolhydraten, 9 gr. vet, 1 gr. verzadigde vetzuren, 31 mg natrium, 1 mg cholesterol, 8 gr. vezels fase drie recepten


  Salade met tonijn, komkommer en rode peper met citroen-dilledressing Citroen-dil edressing


  60 ml olijfolie extra vierge


  3 eetlepels vers citroensap


  1-2 eetlepels fijngehakte verse dille


  ½ theelepel zout


  ½ theelepel grofgemalen zwarte peper


  Salade


  2 middelgrote komkommers, fijngehakt


  1 fijngehakte rode paprika


  2 blikjes tonijn opwater, uitgelekt en losgeroerd met en vork Romeinse (rode) sla


  1 kleine citroen, geschild, ontpit en in schijfjes gesneden Zo bereid je de citroen-dilledressing: Klop olijfolie, citroensap, dille, zout en zwarte peper in een grote kom door elkaar.


  Zo bereid je de salade: Meng de komkommer, paprika en tonijn door elkaar in een grote kom. Zet de kom weg. Verdeel de sla over vier borden. Schep het tonijnmengsel in het midden van elk bord. Leg de citroenschijfjes op de rand van de borden. Druppel de dressing eroverheen.


  Voor 4 personen


  


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 282 calorieën, 24 gr. eiwit, 9 gr. koolhydraten, 17 gr. vet, 3 gr. verzadigde vetzuren, 640 mg natrium, 39 mg cholesterol, 2 gr. vezels fase drie recepten


  Rosbiefwrap


  60 gr. halfvolle Monchou of andere halfvolle roomkaas 4 tortil a’s van 22-25 centimeter doorsnee


  ½ rode ui, gesneden


  4 Turkse spinaziebladeren, gewassen


  240 gr. gesneden rosbief


  Besmeer elke tortil a met een vierde deel van de Monchou en leg hier de ui, spinazie en rosbief bovenop. Vouw twee kanten van de tortilla naar het midden toe, maar houd een opening van 3½ centimeter, en rol ze vervolgens vanaf de onderkant op.


  Voor 4 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 300 calorieën, 13 gr. eiwit, 42 gr. koolhydraten, 9 gr. vet, 3 gr. verzadigde vetzuren, 659 mg natrium, 21 mg cholesterol, 3 gr. vezels fase drie recepten


  diners


  Marokkaanse gegrilde kip


  60 ml olijfolie extra vierge


  1 theelepel gedroogde oregano


  ½ theelepel gemalen allspice


  ½ theelepel gemalen komijn (kummel)


  ½ theelepel kruidnagelpoeder


  3 fijngehakte tenen knoflook


  4 enkele kipfilets


  1 pak couscous


  rode pepersaus (piri-piri) (pag. 00)


  Doe de olie, oregano, allspice, komijn, kruidnagel en knoflook in een grote schaal. Doe de kip erbij en bedek de filets helemaal met het mengsel. Laat in een voorverwarmde grill 30 minuten grillen op middelhoge warmte, of tot het vleessap helder blijft wanneer je in de filets prikt. Haal de filets onder de grill vandaan en houd ze warm.


  Bereid intussen de couscous volgens de aanwijzingen op de verpakking. Als de couscous klaar is, verdeel je hem over vier borden. Snijd elke filet in heel dunne plakken en rangschik ze in een mooi patroon over de couscous. Besprenkel elke kipfilet met 2 eetlepels saus.


  Voor 4 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 429 calorieën, 32 gr. eiwit, 37 gr. koolhydraten, 16 gr. vet, 2 gr. verzadigde vetzuren, 89 mg natrium, 66 mg cholesterol, 4 gr. vezels fase drie recepten


  


  


  Rode pepersaus


  75 gr. rode peper uit een pot, uitgelekt


  2 eetlepels citroensap


  Doe de pepers en het citroensap in een foodprocessor. Pureer ongeveer 30 tot 45


  seconden tot de saus glad is. Schenk de saus in een afsluitbare pot. Serveer op kamertemperatuur.


  Voor 8 eetlepels


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 10 calorieën, 0 gr. eiwit, 2 gr. koolhydraten, 0 gr. vet, 0 gr. verzadigde vetzuren, 4 mg natrium, 0 mg cholesterol, 0 gr. vezels fase drie recepten


  Parelhoen tandoori


  3 parelhoenders (ongeveer 450 gram per stuk)


  1½ theelepel chilipoeder


  ½ theelepel zout (indien gewenst)


  snufje versgemalen zwarte peper


  3 eetlepels vers citroensap


  250 ml magere naturel yoghurt


  3 fijngehakte tenen knoflook


  stukje gemberwortel van 2½ centimeter, grof gehakt 1 kleine ui, grof gehakt


  1 theelepel komijnzaadjes


  ½ theelepel kurkuma (koenjit)


  1 limoen, in partjes gesneden (indien gewenst)


  verse koriander of peterselie (indien gewenst)


  Ontdooi de parelhoenders of kwartels als ze uit de diepvries komen. Spoel ze af en verwijder de ingewanden en nek. Dep ze droog. Maak verscheidene sneetjes in de huid en snijd elke hoen bij het borstbeen doormidden.


  Meng 1 theelepel van de chilipoeder met zout, peper en citroensap. Wrijf de mix over het gevogelte en zet ze een kwartier weg.


  Pureer yoghurt, knoflook, gember, ui, komijn, kurkuma en de overgebleven ½ theelepel chilipoeder in een blender. Leg de stukken gevogelte in een schaal en begiet ze met het yoghurtmengsel. Bedek al e kanten van het gevogelte goed met het mengsel. Dek af en laat het zeker 8 uur in de ijskast koud worden. Draai het gevogelte af en toe om.


  Verhit de oven voor op 200 graden. Leg de stukken gevogelte met het vel naar boven op een rooster boven een braadslee. Schep het yoghurtmengsel er tijdens het bakken nu en dan overheen, tot ze door en door gaar zijn. Dit duurt ongeveer 45 tot 60 minuten, of tot de parelhoenders heel zacht zijn. Als test kun je even in de dij prikken; het vleessap dat eruit loopt moet helder zijn. Serveer warm.


  Verwijder het vel voor het opdienen, en garneer de parelhoenders desgewenst met citroen en koriander of peterselie.


  Voor 6 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 150 calorieën, 22 gr. eiwit, 8 gr. koolhydraten, 4 gr. vet, 1gr. verzadigde vetzuren, 100 mg natrium, 90 mg cholesterol, 1 gr. vezels fase drie recepten


  


  Parelhoen met abrikozenglazuur


  320 gr. abrikozenjam, light (of een andere suikerarme abrikozenspread) 80 ml vers sinaasappelsap


  4 eetlepels Becel Pro-Activ


  4 ontdooide parelhoenders


  snufje zout


  snufje versgemalen zwarte peper


  Vermeng jam, sinaasappelsap en boter om het glazuur te maken. Spoel de hoenders af en dep ze droog. Wrijf het binnenste van de hoenders in met zout en peper. Leg de hoenders met de borst naar boven op een rooster boven een braadslee. Zorg ervoor dat er ruimte tussen de hoenders is. Giet het glazuur erover. Rooster ze een uur op 175


  graden, en besmeer ze elke 10 minuten tijdens het roosteren, tot de hoenders helemaal gaar zijn. Als test kun je even in de dij prikken; het vleessap dat eruit loopt moet helder zijn. Haal de hoenders uit de oven en laat ze 10 minuten staan alvorens ze op te dienen.


  Voor 4 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 445 calorieën, 22 gr. eiwit, 26 gr. koolhydraten, 28 gr. vet, 7 gr. verzadigde vetzuren, 171 mg natrium, 126 mg cholesterol, 1 gr. vezels fase drie recepten


  Gegrilde biefstuk met rozemarijn


  2 biefstukken van 250 gr. per stuk


  2 eetlepels fijngehakte verse blaadjes rozemarijn 2 fijngehakte tenen knoflook


  1 eetlepel olijfolie extra vierge


  1 theelepel geraspte citroenschil


  1 eetlepel grofgemalen zwarte peper


  takjes verse rozemarijn (indien gewenst)


  Maak met een scherp mes aan beide kanten van de biefstuk een ruitpatroon. Meng de rozemarijn, knoflook, olie, citroenschil en zwarte peper in een kleine kom. Wrijf de biefstukken in met dit mengsel. Dek de biefstukken af en zet ze een uur in de ijskast.


  Grill de biefstukken tot een vleesthermometer in het midden van de biefstukken 65


  graden aangeeft (voor een medium-rare biefstuk). Snijd de biefstukken diagonaal in plakken van een centimeter dik. Garneer eventueel met de takjes rozemarijn.


  Voor 4 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 247 calorieën, 21 gr. eiwit, 1 gr. koolhydraten, 17 gr. vet, 6 gr. verzadigde vetzuren, 50 mg natrium, 60 mg cholesterol, 0 gr. vezels fase drie recepten


  Kebabs met biefstuk, paprika en champignons


  1 eetlepel vers citroensap


  


  1 eetlepel olijfolie extra vierge


  1 eetlepel water


  2 theelepels Dijon mosterd


  ½ theelepel fijngehakte verse oregano


  ¼ theelepel versgemalen zwarte peper


  450 gr. biefstuk van de haas, in dobbelstenen van 2½ cm gesneden 1 grote rode paprika in stukken van 2½ cm gesneden 12 grote champignons


  330 gram gekookte zilvervliesrijst


  30 gr. pijnboompitten, geroosterd


  Klop het citroensap met de olie, water, mosterd, oregano en zwarte peper door elkaar in een kleine kom. Doe de dobbelstenen biefstuk, paprika en champignons erbij en schep alles goed om. Rijg de biefstuk, paprika en champignons om en om aan vier spiezen.


  Zet ze weg.


  Kook de rijst volgens de gebruiksaanwijzing op de verpakking. Houd de rijst warm. Leg intussen de kebabs op een barbecue op medium temperatuur. Gril ze onbedekt, en draai ze nu en dan om zodat ze mooi gelijkmatig bruin worden. Gril ze in totaal 8 tot 10


  minuten of tot een vleesthermometer 65 graden aangeeft (voor medium-rare). De kebabs kunnen ook in de oven onder de grill.


  Meng de geroosterde pijnboompitten door de rijst. Leg de kebabs bovenop de rijst, die in 4 gelijke porties is verdeeld.


  Voor 4 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 493 calorieën, 33 gr. eiwit, 50 gr. koolhydraten, 18 gr. vet, 5 gr. verzadigde vetzuren, 125 mg natrium, 75 mg cholesterol, 4 gr. vezels fase drie recepten


  Provençaalse snapper


  60 ml olijfolie extra vierge


  650 gr. verse rode snapperfilets (of meerval)


  40 gr. grote groene olijven


  2½ eetlepels kappertjes


  225 gr tomaten uit blik (zonder vocht)


  3 eetlepels fijngehakte sjalotjes


  ½ eetlepel verse blaadjes rozemarijn


  ½ eetlepel fijngehakte knoflook


  80 ml witte wijn


  Verhit de oven voor op 230 graden. Verwarm een grote braadpan 2 tot 3 minuten voor op hoog vuur. Giet de olie in de pan en draai de pan rond, zodat ook de zijkanten bedekt zijn met de olie. Leg de snapper of meerval in de pan en draai het vuur laag tot middelhoog vuur. Bak de snappers 6 tot 10 minuten en draai ze halverwege de baktijd om. Neem ze uit de pan als de vis gaar is. Leg de filets voorzichtig op een stuk bakpapier. Zet ze in de oven om warm te houden. Doe de olijven, kappertjes, tomaten en sjalotjes in de pan. Roer er de rozemarijn en knoflook door en voeg de wijn toe. Laat vijf minuten smoren. Haal de filets uit de oven, leg ze op een serveerschaal en giet de groentemix er bovenop.


  Voor 4 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 362 calorieën, 36 gr. eiwit, 6 gr. koolhydraten, 19 gr. vet, 3 gr. verzadigde vetzuren, 543 mg natrium, 63 mg cholesterol, 1 gr. vezels fase drie recepten


  Vis met citroen in folie


  4 grote visfilets


  50 gr schijfjes wortel


  30 gr. fijngehakte bleekselderij


  40 gr fijngehakte lente-uitjes


  2 eetlepels fijngehakte verse peterselie


  2 citroenen, in heel dunne plakken gesneden


  Verwarm de oven voor op 175 graden. Snijd twee stukken folie van elk 60 centimeter af en vouw die dubbel tot een vierkant van 30 centimeter. Leg op elk stuk folie 1 visfilet, net onder het midden. Verdeel de wortelschijfjes, bleekselderij, lente-uitjes en peterselie over de visfilets. Leg de citroenschijfjes daar bovenop. Vouw de folie losjes over de vis, en knijp de uiteinden samen zodat de pakketjes goed gesloten zijn. Leg de pakketjes op een stuk bakpapier op een rooster of braadslee en bak ze 15 tot 20 minuten of tot de vis bijna uit elkaar valt.


  Voor 2 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 119 calorieën, 22 gr. eiwit, 5 gr. koolhydraten, 1 gr. vet, 0 gr. verzadigde vetzuren, 97 mg natrium, 65 mg cholesterol, 1 gr. vezels fase drie recepten


  Gebakken vis met citroen


  250 gr. verse visfilets


  60 ml vers citroensap


  1 theelepel dragonblaadjes


  25 gr. fijngehakte lente-uitjes (alleen het groene deel) Leg de visfilets op een stuk bakpapier. Besprenkel ze met het citroensap, en strooi er de dragonblaadjes en lente-uitjes overheen. Dek af en laat 15 tot 20 minuten bakken op 165 graden tot de vis bijna uit elkaar valt.


  Voor 2 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 114 calorieën, 22 gr. eiwit, 4 gr. koolhydraten, 1 gr. vet, 0 gr. verzadigde vetzuren, 80 mg natrium, 65 mg cholesterol, 1 gr. vezels fase drie recepten


  Garnalen over zilvervliesrijst


  180 gr. ongekookte zilvervliesrijst


  450 gr. gepelde garnalen


  2 theelepels paprikapoeder


  ½ theelepel witte peper


  ½ theelepel zout


  ½ fijngehakte teen knoflook


  1 eetlepel olijfolie extra vierge


  125 gr. gehalveerde kerstomaatjes


  


  fijngehakte verse peterselie (indien gewenst)


  Kook de rijst volgens de gebruiksaanwijzing op de verpakking.


  Meng garnalen, paprika, peper, zout en knoflook in een grote schaal. Roer goed door elkaar en zet weg.


  Verhit de olie in de pan tot hij heet is. Voeg de garnalen toe en bak ze 30 seconden op een middelhoog vuur. Roer de garnalen om en bak ze al roerend nogmaals 45


  seconden of tot ze ondoorschijnend zijn. Schep de rijst op borden of in kommen en verdeel de garnalen er overheen.


  Voor 4 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 368 calorieën, 32 gr. eiwit, 46 gr. koolhydraten, 6 gr. vet, 1 gr. verzadigde vetzuren, 467 mg natrium, 172 mg cholesterol, 4 gr. vezels fase drie recepten


  Spinazie à la crème


  600 gr. ontdooide diepvriesspinazie (bij voorkeur geen fijngehakte spinazie, maar hele bladeren)


  2 fijngehakte sjalotjes


  1 fijngehakte teen knoflook


  110 gr magere zure room


  ½ theelepel zout


  ¼ theelepel grofgemalen zwarte peper


  Verwarm de spinazie ongeveer 5 minuten in een koekenpan op middelhoog vuur of tot het vocht is verdampt. Voeg de sjalotjes en de knoflook toe. Bak tot ze gaar zijn. Zet het vuur laag. Voeg de zure room, zout en peper toe en roer tot de zure room helemaal gesmolten is. Niet laten pruttelen.


  Voor 6 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  P


  er persoon: 35 calorieën, 3 gr. eiwit, 6 gr. koolhydraten, 0 gr. vet, 0 gr. verzadigde vetzuren, 282 mg natrium, 0 mg cholesterol, 3 gr. vezels fase drie recepten


  Salade van verse tomaat en mozzarella


  2 rijpe middelgrote vleestomaten, in plakken gesneden 120 gr. verse mozzarel a, in plakken gesneden


  8 gr. verse blaadjes basilicum


  1 heel takje verse basilicum


  2 eetlepels olijfolie extra vierge


  2 eetlepels balsamico azijn


  1 theelepel grofgemalen zwarte peper


  Leg de tomaat, mozzarel a en basilicum om en om in een cirkel op een grote serveerschaal. Meng de olie met de azijn en druppel dit over de salade. Bestrooi met peper.


  Voor 4 personen


  


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 163 calorieën, 6 gr. eiwit, 5 gr. koolhydraten, 13 gr. vet, 5 gr. verzadigde vetzuren, 114 mg natrium, 22 mg cholesterol, 1 gr. vezels fase drie recepten


  [recept over 2 pagina’s als het niet op 1 kan]


  Salade van arugula en waterkers


  Aardbeien confiture


  150 gr. aardbeien, in plakjes gesneden


  1 eetlepel balsamico azijn


  1½ eetlepel water


  ½ eetlepel grofgemalen zwarte peper


  Vinaigrette


  1¼ eetlepel vers citroensap


  1¼ eetlepel witte wijnazijn


  125 ml olijfolie extra vierge


  1¼ eetlepel grofgemalen zwarte peper


  Salade


  120 gr. arugula (of eikenbladsla)


  120 gr. waterkers


  16 aardbeien, gehalveerd


  snufje versgemalen zwarte peper


  Zo bereid je de aardbeien confiture: Doe de aardbeien, azijn, water en zwarte peper in een pan op middelhoog vuur. Breng aan de kook en laat 25 minuten doorkoken, tot de saus licht ingedikt is. Af en toe roeren. Laat de confiture afkoelen en giet hem over in een andere pan. Dek die af en zet hem in de ijskast.


  Zo bereid je de vinaigrette: Meng citroensap en azijn in een middelgrote kom. Klop er de olie en peper goed doorheen, dek af en zet de kom weg. Klop voor het opdienen nog even door.


  Opdienen: Meng de arugula en waterkers samen met de vinaigrette in een grote schaal.


  Houd 4 eetlepels van de vinaigrette apart. Verdeel de salade over 4 borden. Doop 4


  aardbeienhelften met de gesneden kant in de peper. Rangschik ze langs de sla afgewisseld met de ongepeperde aardbeienhelften. Schep 1 eetlepel van de overgebleven vinaigrette en 2 eetlepels confiture op elk bord sla.


  Voor 4 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 308 calorieën, 2 gr. eiwit, 13 gr. koolhydraten, 28 gr. vet, 4 gr. verzadigde vetzuren, 22 mg natrium, 0 mg cholesterol, 4 gr. vezels fase drie recepten


  Mediterraanse salade


  1 zak voorgewassen Romeinse (rode) sla in stukjes gescheurd 50 gr. zwarte olijven, in plakjes gesneden


  35 gr. verkruimelde feta


  125 ml balsamico vinaigrette (pag. 00) of een kant-en-klare dressing met zo min mogelijk suiker


  Meng de sla met de zwarte olijven door elkaar in een grote kom. Schep goed om.


  Verdeel de sla over 4 borden, en strooi er de feta overheen. Druppel er daarna de vinaigrette over.


  Voor 4 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 101 calorieën, 2 gr. eiwit, 11 gr. koolhydraten, 5 gr. vet, 1 gr. verzadigde vetzuren, 716 mg natrium, 8 mg cholesterol, 1 gr. vezels fase drie recepten


  


  Geroosterde aardappelen met kruiden


  650 gr. kleine rode aardappelen (goed schoongeboend) 2 eetlepels olijfolie extra vierge


  ¾ theelepel gedroogde rozemarijn


  ¾ theelepel mosterdpoeder


  ½ theelepel gedroogde salie


  ½ theelepel gedroogde tijm


  ¼ theelepel peper


  Verwarm de oven voor op 220 graden of zet de gril aan. Verwijder met een dunschil er een smal e strip schil rondom het midden van elke aardappel. Meng olijfolie, rozemarijn, mosterd, salie, tijm en peper in een grote schaal. Doe de aardappelen erbij en schep alles goed door elkaar.


  Knip 4 stukken folie van elk 30 centimeter af. Verdeel de gekruide aardappelen over de stukken folie. Pak de aardappelen stevig in. Leg de pakketjes in de oven of onder de grill. Laat ongeveer 30 tot 35 minuten bakken en keer de pakketjes halverwege een keer om. Gebruik je de grill, laat ze dan 20 tot 25 minuten bakken en keer de pakketjes halverwege het grillproces om.


  Voor 4 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 183 calorieën, 5 gr. eiwit, 30 gr. koolhydraten, 7 gr. vet, 1 gr. verzadigde vetzuren, 0 mg natrium, 0 mg cholesterol, 4 gr. vezels fase drie recepten


  DESSERT


  Aardbeien in balsamico azijn


  500 gr aardbeien, gehalveerd


  2 pakjes of 1 eetlepel strooibare zoetstof (Canderel) 3 eetlepels balsamico azijn


  grofgemalen zwarte peper


  takjes munt (indien gewenst)


  Schep de aardbeien, zoetstof en balsamico azijn goed om en om in een middelgrote schaal. Zet op kamertemperatuur weg tot aan het opdienen.


  


  Schep de aardbeien in 4 dessertschaaltjes. Doe er wat versgemalen peper overheen.


  Garneer eventueel met takjes munt.


  Voor 4 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 59 calorieën, 1 gr. eiwit, 14 gr. koolhydraten, 1 gr. vet, 0 gr. verzadigde vetzuren, 5 mg natrium, 0 mg cholesterol, 4 gr. vezels fase drie recepten


  Gepocheerde peren


  6 blaadjes ongezoete frambozen of aardbeiengelatineblaadjes 500 ml kokend water


  4 kleine peren, geschild en met het klokhuis eruit geboord Los de gelatine op in het hete water, in een pan die groot genoeg is voor de 4 peren.


  Leg de peren in de pan en laat ze 8 tot 10 minuten met het deksel op de pan zachtjes doorsudderen. Keer ze een maal om zodat ze overal dezelfde kleur krijgen. Test met een tandenstoker of satéprikker of ze gaar zijn. Als je gemakkelijk in de peren kunt prikken, zijn ze gaar en haal je ze met een schuimspaan uit de pan. Laat ze vooral niet te lang koken. Laat ze afkoelen en zet ze daarna in de koelkast om ze goed koud te laten worden.


  Giet de overgebleven gelatine in 4 kleine schaaltjes en zet ze koud weg om op te stijven.


  Voor 4 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 199 calorieën, 11 gr. eiwit, 25 gr. koolhydraten, 1 gr. vet, 0 gr. verzadigde vetzuren, 549 mg natrium, 0 mg cholesterol, 4 gr. vezels fase drie recepten


  Gemberperen


  4 middelgrote peren, geschild, gehalveerd en zonder klokkenhuis 60 ml vers sinaasappelsap


  20 gr. verkruimelde gemberkoekjes


  2 eetlepels fijngehakte walnoten


  2 eetlepels margarine of roomboter


  Verhit de oven voor op 175 graden. Leg de peren met de bolle kant naar beneden in een ovenschaal van 30 x 18 x 5 centimeter. Besprenkel de peren met het sinaasappelsap. Doe de verkruimelde gemberkoekjes, walnoten en margarine of boter in een kleine schaal en schep alles goed door elkaar. Verdeel dit mengsel over de peren. Laat de peren gedurende 20 tot 25 minuten bakken, of tot het fruit beetgaar is.


  De peren mogen niet te zacht zijn.


  Voor 8 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 110 calorieën, 1 gr. eiwit, 16 gr. koolhydraten, 5 gr. vet, 1 gr. verzadigde vetzuren, 55 mg natrium, 0 mg cholesterol, 2 gr. vezels fase drie recepten


  Eenpersoons limoen cheesecakejes


  12 vanillewafels


  180 gr. magere cottage cheese


  240 gr. Monchou, gladgeroerd


  50 gr. + 2 eetlepels suiker


  2 eieren


  1 eetlepel geraspte limoenschil


  1 eetlepel vers limoensap


  1 theelepel vanille-extract


  60 ml magere vanil eyoghurt


  2 middelgrote kiwi’s, geschild, gehalveerd en in plakjes gesneden Doe 12 papieren cakecups in een 12-delig muffinblik. Leg op elke bodem van de papieren cup een vanil ewafeltje.


  Pureer de cottage cheese in een foodprocessor of blender tot het een gladde massa is.


  Doe deze cottage cheese samen met de Monchou in een middelgrote kom en mix het op halve snelheid tot er een romige massa ontstaat. Voeg beetje bij beetje de suiker toe en meng al es goed door elkaar. Voeg daarna eieren, limoenschil, limoensap en vanille-extract toe. Roer dit tot een gladde massa. Verdeel deze mix vervolgens over de vanil ewafels. Bak op 175 graden 20 minuten, of tot de cheesecakjes stevig zijn (niet té lang bakken). Laat de cheesecakejes in de muffinplaat helemaal afkoelen op een rooster. Haal ze uit de muffinplaat en laat ze door en door koud worden.


  Verdeel de vanilleyoghurt gelijkmatig over de cheesecakejes, en leg op elk cakeje 3


  schijfjes kiwi.


  Voor 12 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 129 calorieën, 5 gr. eiwit, 13 gr. koolhydraten, 7 gr. vet, 3 gr. verzadigde vetzuren, 161 mg natrium, 51 mg cholesterol, 1 gr. vezels fase drie recepten


  Luchtige chocoladecake


  7 eiwitten


  1/8 theelepel bakpoeder


  150 gr. suiker


  3 eidooiers


  1 theelepel vanille-extract


  100 gr. cakemeel


  3 eetlepels roomboter, gesmolten en afgekoeld tot lauwwarm 50 gr. chocolade puur (of half melk half puur)


  2 eetlepels plantaardige margarine


  Verhit de oven voor op 175 graden. Klop de eiwitten met het bakpoeder tot een schuimend mengsel. Sla er steeds 1 eetlepel suiker door, tot het schuim stijf wordt; het mag echter niet in droge pieken omhoog staan. Meng de eidooiers en het vanille-extract in een andere kom. Vouw hier een derde van het schuim doorheen. Vouw het overgebleven schuim erdoor tot er geen witte slierten meer te zien zijn. Strooi het cakemeel over dit mengsel uit en vouw het er met een grote spatel doorheen. Vouw er nu de gesmolten boter door; vooral niet echt roeren. Schep het beslag in een cakevorm van 25 centimeter. Laat ongeveer 40 tot 45 minuten bakken, of tot een satéprikker er droog uitkomt als je hem in het midden van de cake prikt.


  Zet de cake in het bakblik op een grote schaal. Laat de cake helemaal afkoelen, in elk geval minimaal 90 minuten. Maak de cake met een mes los van het bakblik en leg hem op een rooster met het korstje naar boven om hem helemaal te laten afkoelen.


  Smelt de chocolade samen met de margarine in een schaal die je in een braadslede met een laagje heet (geen kokend) water in de oven zet. Roer af en toe tot alles gesmolten is. Laat een beetje afkoelen. Schep het chocolademengsel gelijkmatig over de bovenkant van de cake, en laat het teveel gewoon langs de zijkanten lopen.


  Voor 10 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 197 calorieën, 4 gr. eiwit, 26 gr. koolhydraten, 9 gr. vet, 4 gr. verzadigde vetzuren, 76 mg natrium, 73 mg cholesterol, 0 gr. vezels fase drie recepten


  Gestoomde peer gevuld met chocola


  2 rijpe stevige, zoete peren, gewassen


  10 chocoladechips (Nestlé)


  Snijd het topje van de peer net boven het dikste gedeelte af. Gebruik een meloenbol etjes-schep of een appelboor om het klokhuis vanaf de onderkant van de peer te verwijderen. Zorg ervoor dat de bovenkant gesloten blijft. Vul de uitgeholde peren elk met 5 chocoladechips.


  Zet de peren rechtop op het dikste deel in een ovenbestendig crème brûlée schaaltje.


  Zet de schaaltjes in een middelgrote pan en doe 2½ centimeter water in de pan. Breng het water op een middelhoog vuur tegen de kook aan. Sluit de pan af met een deksel en stoom de peren 20 minuten tot ze enigszins doorschijnend zijn. Dien warm op.


  Voor 2 personen


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 179 calorieën, 2 gr. eiwit, 35 gr. koolhydraten, 5 gr. vet, 2 gr. verzadigde vetzuren, 0 mg natrium, 1 mg cholesterol, 4 gr. vezels fase drie recepten


  Abrikozen in chocolade


  60 gr. pure chocolade (of half puur, half melk)


  24 gedroogde abrikozen


  1 eetlepel fijngehakte pistachenootjes


  Laat de chocolade in 2 minuten op de hoogste stand in een magnetron smelten. Roer na 1 minuut even door. Roer daarna door tot alle chocola gesmolten is. Doop de abrikozen tot halverwege in de gesmolten chocolade. Laat het teveel eraf lopen. Leg de abrikozen op een stuk glad bakpapier en strooi de gehakte pistachenootjes over het chocoladedeel van de abrikozen. Zet ze in de ijskast tot de chocolade helemaal gestold is.


  Voor 8 personen


  


  


  Voedingswaarde in één oogopslag


  Per persoon: 99 calorieën, 1 gr. eiwit, 17 gr. koolhydraten, 3 gr. vet, 2 gr. verzadigde vetzuren, 1 mg natrium, 0 mg cholesterol, 2 gr. vezels Dr. Agatston over de Nederlandse eetgewoontes en het South Beach dieet Het South Beach dieet is een Amerikaans dieet en Amerikanen eten anders dan Nederlanders. En Nederlanders eten weer anders dan de andere Europeanen. Wij zijn een volk van boterhammen bij het ontbijt en boterhammen bij de lunch. Van veel aardappelen, rijst en pasta bij het avondeten. Allemaal koolhydraten. En vaak nog niet eens de goede varianten. Reden om ons af te vragen of het South Beach dieet wel zo geschikt is voor ons Nederlanders. Hoe kunnen wij het volgen, zonder wereldschokkende veranderingen door te hoeven voeren in onze eetcultuur? Liever gezegd: zonder alles op te geven? Wij vroegen het Dr. Agatston, die de volgende antwoorden gaf.


  [kop1]Vraag 1


  Het typische Nederlandse avondeten bestaat voor tweederde uit aardappelen of patat en voor eenderde uit vlees en groenten. De jongere generatie veranderde dit in tweederde pasta of rijst. Bewerkte pasta of rijst. Zoals te verwachten viel, worden Nederlanders steeds zwaarder en zwaarder. Vooral onder kinderen en jongeren is overgewicht een groot probleem aan het worden. Hoe kan het South Beach dieet nu bijdragen bij het veranderen van deze ingesleten eetgewoontes? En, is het South Beach dieet wel geschikt voor kinderen?


  [kop2]Antwoord 1


  Het ideale Nederlandse avondeten zou moeten bestaan uit mager vlees, kip of vis en verschil ende soorten groenten, maar geen rijst, geen pasta en geen aardappelen. Fruit met een lage glycemische index zoals allerlei soorten bessen, vormen het ideale dessert. Zeker in de eerste fase. Het principe van het South Beach Dieet, namelijk het kiezen van gezonde koolhydraten en gezonde vetten, is beslist geschikt voor kinderen.


  Wij bevelen tieners en pre-tieners meestal aan om te beginnen met Fase 2, tenzij hun huisarts anders beslist. We zijn in Amerika van plan om schoolkinderen vertrouwd te maken met het South Beach dieet, om op die manier de groeiende epidemie van jeugd-obesitas en diabetes type 2 een halt toe te roepen.


  [kop1]Vraag 2


  In Amerika eten de meeste mensen als lunch een salade of een groenteschotel, maar in Nederland eten mensen brood met kaas en vleeswaren. Veel mensen eten zelfs 4 tot 6


  boterhammen per dag. Vaak volkoren, maar ook witbrood wordt heel veel gegeten. Hoe kunnen mensen deze echt Nederlandse lunch inpassen in het South Beach dieet? En welke alternatieven zijn er, want veel mensen zullen niet bereid zijn om hun lunchgewoontes te veranderen. Wat stelt u voor in deze situatie?


  [kop2]Antwoord 2


  De sandwich bij de Nederlandse lunch zou ideaal gesproken echt volkorenbrood moeten zijn, of een pitabroodje. Als beleg mager vlees. Kaas kan ook. Wil je daarna een bekertje suikervrije yoghurt, dan is daar geen enkel bezwaar tegen.


  [kop1]Vraag 3


  Nederlandse mensen drinken bij hun lunch meestal 250 ml. melk of karnemelk. En ze eten na de lunch of het avondeten ook nog een schaaltje yoghurt. U beveelt de ricotta aan, de magere variant, maar in Nederland is die niet te krijgen, alleen de volle ricotta ligt in de supermarkt. Wat raadt u aan in plaats van yoghurt? Minder, of helemaal geen yoghurt eten?


  [kop2]Antwoord 3


  Zie boven – zuivelproducten, inclusief kaas en yoghurt, zelfs de volvette soorten, zijn altijd te verkiezen boven koolhydraten.


  [kop1]Vraag 4


  In Amerika is er momenteel al een grote range producten met weinig koolhydraten te koop, de zogenaamde ‘low-carb’ producten. Wat raadt u mensen aan die bijvoorbeeld een cake of koekjes willen bakken of die ontbijtgranen l of pannenkoeken willen eten als ontbijt?


  [kop2]Antwoord 4


  Hoewel de lage-koolhydraten trend in Amerika mensen die op dieet zijn, zeker helpt, legt het South Beach dieet de nadruk op volwaardige producten. In de eerste twee fases van het dieet is het belangrijk om koekjes en taart compleet op te geven. Heb je eenmaal je ideale gewicht bereikt, dan kunnen deze lekkere dingen weer met mate in je eetgewoontes worden opgenomen. Ontbijtgranen die veel vezels bevatten zijn prima. Ik weet niet of deze in Nederland verkrijgbaar zijn.(1) Als ontbijt zijn eieren en mager vlees ook ideaal. En hele vruchten, dus niet het sap, kunnen de Nederlanders heel goed gebruiken om hun trek in zoetigheid te stil en.


  [kop 1]Vraag 5


  Veel mensen eten geen vlees, of houden niet zo van vlees. Zijn tofu, tempeh en Quorn goede vleesvervangers? Naast vis natuurlijk. En wat de bacon betreft die je in het South Beach dieet mag eten, in Nederland hebben we geen vegetarische varianten, en ook geen bacon van mager kalkoenvlees. Bovendien houden veel mensen er niet van om ‘s morgens al champignons voor bij de roereieren te bakken. Wat zijn de alternatieven voor vegetariërs? En, zijn er ook recepten met vleesvervangers in dit dieet?


  [kop2]Antwoord 5


  Sojaproducten zoals tofu en tempeh zijn goede vleesvervangers in het South Beach dieet. Ik ben niet zo bekend met Quorn, dat afkomstig is van een gefermenteerde schimmel. In Amerika is daar wat onzekerheid over ontstaan, omdat sommige mensen er allergische reacties van kregen.(2) Ik zou iedereen ook willen aanraden om meer vis te eten. Het is niet al een een geweldige bron van eiwitten, vis bevat ook Omega-3


  vetzuren, vooral de vettere soorten. Ik zelf zou willen pleiten voor minstens twee tot drie keer vis in de week.


  [kop1]Vraag 6


  Stelt u zich eens voor: mensen doen het South Beach dieet al een half jaar en krijgen dan een onweerstaanbare trek in snoep. Dit moet wel onmiddellijk effect hebben op hun insulinespiegel, en die hadden ze nu net zo mooi onder controle. Hoe vaak moet iemand toegeven aan die snoepaanvallen voordat hij weer op het oude, onevenwichtige niveau is? Ik weet dat dit moeilijk te zeggen is, omdat ieder mens verschillend is, maar mensen moeten er steeds weer op worden gewezen dat een enkel keertje je te buiten gaan niet zo erg is, maar dat het erg onverstandig is om daar elke dag aan toe te geven. Kunt u specifiek op deze vraag in gaan?


  [kop2]Antwoord 6


  Ieder mens heeft zijn eigen, genetisch bepaalde drempel aan lichaamsvet, waarna het


  ‘insuline resistentiesyndroom’ of ‘pre-diabetes’ optreedt, wat leidt tot trekaanvallen.


  Wanneer we onder deze drempel blijven, kunnen we af en toe ‘vals spelen’ met hoge glycemische index producten, zonder dat onze trek steeds weer terugkomt, en zijn we ook in staat om onze calorieëninname onder controle te houden. Maar we worden allemaal door schade en schande wijs. Dus moeten we zelf ervaren welke voedingsmiddelen en in welke hoeveelheden zorgen voor die middag- en avondtrek, en ook nog eens verantwoordelijk zijn voor een behoorlijke gewichtstoename. Het begrijpen van de basisprincipes van het South Beach dieet, en de ‘pikorde’ van de verschil ende voedingsgroepen zullen je helpen om het South Beach dieet te veranderen in een lifestyle die synoniem is aan gewichtscontrole op de lange termijn.


  [kop1]Vraag 7


  U hebt in de loop der jaren al heel wat mensen gewicht zien verliezen. Kun je stellen dat mensen die volgens het South Beach dieet eten, de rest van hun leven hun goede gewicht kunnen behouden?


  [kop2]Antwoord 7


  Al sinds 1996 hebben we mensen op het South Beach dieet gezet, en hebben we kunnen concluderen dat het bijzonder geschikt is voor gewichtsbeheersing op de lange termijn. Er kunnen zeker wel wat schommelingen in gewicht plaatsvinden, maar meestal is dat in tijden van stress, reizen, vakantie en dergelijke. Deze schommelingen kun je echter goed binnen de perken houden, wanneer je je gewicht in de gaten blijft houden en goed let op het optreden van trekaanvallen. Je moet je er echter wel van bewust zijn dat als je daar steeds weer aan toegeeft, dit een neerwaartse spiraal tot gevolg kan hebben.


  [kop1]Vraag 8


  Er komen steeds meer producten bij in de supermarkt. Ook producten die worden aangeprezen als gezond. Minder vet, geen cholesterol zijn kreten op de verpakking waardoor je al snel het idee krijgt dat je gezond bezig bent. Hoeveel belang moeten we daar aan hechten?


  [kop2]Antwoord 8


  Als je begint met het South Beach dieet is het heel belangrijk dat je het als een tweede natuur gaat beschouwen om etiketten te lezen. De voorkant van de verpakking kan een heel andere indruk wekken dan de werkelijke inhoud. Maak er een goede gewoonte van om elk product om te draaien en te lezen wat er nu precies in zit. Let op het percentage vet, of er transvetzuren in zitten, hoe hoog het percentage koolhydraten is en of deze afkomstig zijn van suikers. Je moet jezelf aanleren om de inhoud van twee ogenschijnlijk dezelfde producten, te vergelijken. Dat kan heel verrassend zijn. En laat je vooral niet misleiden door een grote kreet op de voorkant van een verpakking.


  Bijvoorbeeld op ontbijtgranen: slechts 1% vet! Ja logisch, er zit bijna nooit veel vet in deze producten, maar helaas wel vaak bewerkte, onvolwaardige koolhydraten en bergen suiker. Bovendien blijkt gewoon vet minder slecht voor je te zijn dan suiker.


  Lezen, vergelijken, de glycemische index in je achterhoofd houden en je gezonde verstand gebruiken als je in de winkel staat, is dus heel belangrijk.


  Noot van de vertaler


  1. In Nederland is ongezoete muesli verkrijgbaar en verder All Bran, Weetabix en dergelijke. Deze producten voldoen aan de eis van hoogwaardige koolhydraten met veel vezels. Alle ontbijtproducten die veel suiker, honing en gedroogd fruit bevatten, kun je beter laten staan. Dat geldt vanzelfsprekend ook voor alle ‘ontbijtgranen’ die voor het grootste deel uit bewerkte koolhydraten met een smaakje bestaan. In Fase 3 kun je wel weer volkoren cereal met rozijnen en fruit eten, zoals Fruit ’n Fiber van Kelloggs, of goede cereals uit de natuurvoedingswinkel.


  2. Quorn is er in veel varianten. Kies je voor de burger- of schnitzelvariant, haal er dan het paneerlaagje af voordat je ze bakt. Kies je voor de reepjes Quorn in saus, lees dan eerst het etiket om te zien hoeveel koolhydraten erin zitten, omdat er suiker gebruikt kan zijn voor de smaak.


  Dankwoord


  Deze dankbetuiging schrijven is frustrerend, omdat het onmogelijk is om iedereen te noemen die mij gesteund heeft en invloed heeft gehad op mijn werk. Het onderzoek dat uiteindelijk heeft geresulteerd in het South Beach dieet, was echter een gezamenlijke inspanning, en daarom wil ik de mensen die mij persoonlijk hebben geholpen, hier noemen. Mijn preventieonderzoek begon met coronaire calcium detectie, door middel van elektron beam tomography ([kkap]ebt). Dr. Warren Janowitz was, en is, een briljante en essentiële partner in dit project. David King en Dr. Manuel Viamonte Jr.


  hebben Warren en mij van begin tot eind veel steun en advies gegeven.


  Toen ik besloot om met een dieet te gaan werken dat alle conventionele kennis aanvocht, ben ik eerst naar Marie Almon, een voedingsdeskundige, gestapt; zij werd later een waardevolle, betrokken partner. Van mijn collegae en medewerkers drs.


  Gervasio Lamas, Eric Lieberman, Charlie Hennekens, Robert Superko, Wade Aude, Fransisco Lopez-Jimenez en Ronald Goldberg heb ik geweldig veel steun en advies ontvangen.


  Kristi Krueger en Jana Ross van Channel 10 werden fantastische partners in het onder de aandacht brengen van het South Beach dieet bij het publiek in Zuid Florida.


  Ten slotte, was daar, op het moement dat het hele boekproject onzeker dreigde te worden de auteur, docent en vriendin, Linda Richman, die het contact legde tussen mij en mijn geweldige agent, Richard Pine.
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