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SLIM-DATA

De SLIM-data™ is een slankheidsindex tussen 0 en 100 en geeft het vermogen van een voedingsmiddel weer om zich in het vetweefsel op te hopen. Hoe hoger de SLIM-data™ van een voedingsmiddel, hoe makkelijker het zich als vet in je vetweefsel zal ophopen. Hoe lager de SLIM-data van een voedingsmiddel (of een combinatie van voedingsmiddelen in een gerecht), hoe beter het is om af te slanken en je gewicht duurzaam onder controle te houden.

Deze index staat volledig los van het aantal calorieën in voeding. De SLIM-datamethode leert je voedingsmiddelen combineren in functie van hun SLIM-data. Het doel is om bij elke maaltijd naar evenwichtige SLIM-data te streven (tussen 45 en 55). Na verloop van tijd zul je op een natuurlijke manier en heel ontspannen afslanken. Calorieën en grammen tellen behoort immers tot het verleden!

Voedingsmiddelen die rijk zijn aan eiwitten worden in de grote SLIM-datatabel aangeduid met het E-teken. Elke maaltijd hoort minstens één dergelijk voedingsmiddel te bevatten. De formule achter de berekening van de SLIM-data werd door Dr. Yann Rougier gepatenteerd.

SLIM-data is een geregistreerd handelsmerk van het departement Onderzoek van Forté Pharma.

Om het boek zo leesbaar mogelijk te houden, hebben we ervoor gekozen het gedeponeerde handelsmerk in hoofdletters en zonder het teken ™ te gebruiken.

SLIM-data is een wetenschappelijke benaming. De letters in deze term staan voor: Slimness with the Lowest Index of Metabolism (afslanken met behulp van de kleinste SLIM-data-index).
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Aan het begin van deze eenentwintigste eeuw is een onwaarschijnlijk maatschappelijk en medisch fenomeen nagenoeg ongemerkt aan ons voorbijgegaan. In een tijdspanne van amper vijftig jaar is onze voeding sterker veranderd dan in de afgelopen vijftig eeuwen. Vooral de voedingswaarde en de moleculaire opbouw van de voeding (de chemische samenstelling) zijn ingrijpend gewijzigd. Een grootschalig onderzoek naar de oorsprong van de nieuwe wereldwijde plaag die ‘zwaarlijvigheid’ heet, is het tastbare bewijs van de onrustwekkende ontwikkeling op het vlak van de gezondheid.

‘De tijd spaart niet wat zonder hem bereikt is’, merkte de Franse schrijver François Fayolle scherpzinnig op. Tenzij je een expert bent op dit gebied, is het moeilijk in te schatten hoe drastisch de kwaliteit van voedingsmiddelen in korte tijd wel is gedaald. Als gevolg van die kwaliteitsachteruitgang staat onze moderne maatschappij vandaag oog in oog met heel wat nieuwe kwalen, waaronder overgewicht en zwaarlijvigheid.

Zelfs zonder complexe wetenschappelijke studies kun je een aantal zaken vaststellen die in die richting wijzen. Neem nu bijvoorbeeld het brood dat je dagelijks eet. Dat is over het algemeen een voedingsarm, flets en smakeloos afkooksel van wat het ooit geweest is. Versgebakken brood is nog steeds krokant en voor velen onweerstaanbaar lekker, maar na enkele uren is ook die krokantheid verdwenen! Net zoals tientallen andere voedingsmiddelen is ook brood een marketingobject geworden dat zo aantrekkelijk mogelijk moet ogen, vaak ten koste van de oorspronkelijke smaak en voedingswaarde. Toch kun je de tijd niet terugdraaien en de huidige ontwikkelingen niet afremmen. Je moet je wel laten meevoeren met de stroom. Juist daarom is het belangrijk het heft zelf in handen te nemen en je aan te passen aan die evolutie. ‘Intelligent zijn betekent in staat zijn zichzelf aan te passen’, heeft Francis Bacon ooit gezegd. En je lichaam is meer dan intelligent! Het perfecte bewijs daarvan is dat het zich al millennia lang heeft aangepast aan een voortdurend veranderende omgeving.

Toch is het voor het eerst in de geschiedenis dat het lichaam van de mens noch de tijd, noch de kracht heeft om zich aan te passen aan de snelle veranderingen die de samenstelling van de voeding ondergaat. Ons lichaam heeft het vooral moeilijk met de nieuwe voedingsmiddelen die de moderne maatschappij overspoelen, waarin ongebreidelde vooruitgang en winstcijfers sleutelbegrippen zijn. Het evenwicht van het menselijk lichaam is volledig verstoord. En toch is de mens te trots om dit probleem te onderkennen. Nee, we geven liever toe aan overgewicht, vroegtijdige zwaarlijvigheid en andere zogenoemde ‘kwalen van de moderne maatschappij’.

Maar hoe moet het nu verder? Er is maar één oplossing, en dat is die nieuwe voedingsmiddelen van nabij te leren kennen om ze beter te begrijpen en te kunnen combineren tot volwaardige en gezonde gerechten. Het menselijk lichaam zal daaruit de kracht putten om zich stapsgewijs aan te passen. Op die manier zal het lichaam de snelle ontwikkelingen van de maatschappij beter kunnen volgen, zonder dat zijn innerlijke biologisch klok op stang wordt gejaagd.

Met deze afslankmethode wil ik slechts één doel bereiken, en dat is de lezer vijfentwintig jaar praktische ervaring aanreiken op het gebied van opnieuw gezond leren eten en het herstellen van het evenwicht in je metabolisme (stofwisseling), ver weg van alle stress en frustraties. En dat doel staat volledig in het teken van jouw gezondheid. Ik wil je op een natuurlijke en duurzame manier je ideale gewicht, vitaliteit en goede humeur laten terugvinden.

De titel van mijn boek Slank zijn zit tussen je oren heb ik gekozen omdat ik je een aantal belangrijke zaken wil vertellen, als wetenschapper en als mens.

Voor iedereen die lijdt aan overgewicht bevat dit boek een belangrijke boodschap. Een boodschap over de schuldgevoelens en negatieve emoties die vaak geassocieerd worden met overtollige kilo's. Denk maar aan lusteloosheid, faalangst, zwaarmoedigheid en een negatief zelfbeeld… Het is ook een boodschap over de lichamelijke problemen die bij overgewicht komen kijken, zoals de figuurlijke ‘slag van de hamer’, chronische vermoeidheid, hart- en vaataandoeningen, prediabetes, gewrichtsproblemen enzovoort.

Om je duidelijk te maken dat slank zijn wel degelijk tussen je oren zit, zal ik de methode in mijn boek altijd eerst vanuit het standpunt als arts toelichten. Zowel in mijn praktijk als in het ziekenhuis en tijdens professionele sportbegeleiding heb ik namelijk de kans gekregen om heel wat patiënten te volgen die ernaar streefden duurzaam hun gewicht onder controle te houden. Vervolgens wil ik graag in de huid van wetenschapper kruipen. Ik heb het geluk gehad om heel wat onderzoeken te mogen uitvoeren op het gebied van voeding en overgewicht (alleen en in samenwerking met collega's van andere vakgebieden). Ten slotte wil ik mij ook als mens tot je richten. Overgewicht is namelijk een probleem op wereldschaal dat een mens niet enkel lichamelijk maar ook emotioneel treft. Het zelfbeeld van een persoon die met overgewicht kampt wordt aangetast; de relatie met de omgeving verandert; sociale vaardigheden worden bemoeilijkt en de levensgewoonten veranderen. Ook al lijkt overgewicht een ‘vrij eenvoudig’ gegeven, toch is de sleutel tot de oplossing minder evident. Het vereist een oprechte dialoog van mens tot mens.

We staan dus oog in oog met een uitdaging van wereldformaat. En ik vraag aan jou om die samen met mij aan te gaan! In de loop van dit boek neem ik je mee op een tocht waarin je een aantal eenvoudige technieken zult leren die op korte termijn heel efficiënt zullen blijken.

Als je dit boek aandachtig hebt gelezen, zul je zelf in staat zijn de technieken die ik uit ervaring heb opgebouwd in de praktijk om te zetten. Wanneer je dan je ideale gewicht hebt bereikt en in staat bent de taal van je lichaam en voeding te ontcijferen, dan kun je op jouw beurt dit boek aanraden aan iemand die het nodig heeft. En vanuit je eigen ervaring zul je hem of haar dan met overtuiging kunnen zeggen dat ‘slank zijn echt wel tussen de oren zit’.





1. De echte oorzaken van overgewicht



Je hebt dit boek uit de rekken gehaald want… je wilt afslanken! Je wilt graag slanker worden, je lichaam opnieuw vorm geven. Je wilt weer bruisen van energie en goedgehumeurd zijn, kortom je wilt gezond zijn en blijven… Dat is fantastisch! Maar om dat te kunnen bereiken moet je eerst de hand in eigen boezem steken. Stel jezelf de volgende vraag: ‘Waarom ben ik aangekomen?’

Het eerste het beste antwoord waar je zo op komt is: ‘Ik ben dikker geworden omdat ik te veel gegeten heb.’ Nu maak je het jezelf wel heel gemakkelijk. Redeneer even verder. Waarom heb je dan te veel gegeten? Zonder twijfel omdat er een aantal zaken zijn die je daartoe hebben gedreven: stress, overspannenheid, vermoeidheid, teleurstellingen, ontgoochelingen en ga zo maar door. Maar achter die vanzelfsprekende oorzaken schuilt een diepere verklaring die je jezelf aanpraat: ‘Ik ben dikker geworden omdat ik niet genoeg wilskracht heb.’

En hiermee komen we meteen tot de kern van een eerste misverstand! Je mag dan te veel gegeten hebben of iets te veel wegen, maar jou treft niet alleen schuld. In werkelijkheid is de echte schuldige je onevenwichtige voeding die je metabolisme langzaam aan heeft ontregeld. Als gevolg daarvan kregen je hersenen prikkels om meer voedsel op te eisen dan je eigenlijk nodig had. Die buien van ‘valse honger’ zijn wanhopige pogingen van de hersenen om een einde te maken aan de marteling die ze moeten ondergaan. Aan het begin van deze eenentwintigste eeuw krijgen we namelijk voortdurend te maken met verstoringen van de stofwisseling in ons lichaam. Uiteindelijk leidt dat chronische ‘valse hongergevoel’ tot een echt overgewicht waartegen geen enkel dieet opgewassen is.

Opnieuw duiken er bij jou waarschijnlijk enkele logische vragen op. Waarom geven je hersenen da n zulke dwaze en verkeerde signalen? Waarom is je lichaam zo wanhopig? Waardoor wordt je metabolisme ontregeld en hoe wordt dat valse hongergevoel veroorzaakt? Wat is de biologische oorsprong van overgewicht en wat is de wetenschappelijke verklaring voor dat fenomeen dat een halve eeuw geleden opkwam en vandaag is uitgegroeid tot een maatschappelijk en medisch probleem van wereldformaat1?

Dat ‘goed bewaarde geheim’ zit verscholen in je voeding die – ik leg er nog maar eens de nadruk op – in de afgelopen vijftig jaar meer wijzigingen heeft ondergaan dan in de afgelopen vijftig eeuwen. Het is belangrijk een beter inzicht te krijgen in wat er precies aan de huidige voeding is veranderd om de oorsprong van het gewichtsprobleem te vinden en hiervoor een oplossing te vinden. Je zult moeten leren op een andere manier tegen voedingsmiddelen aan te kijken, er in de keuken mee om te gaan en er maaltijden mee te maken…

Het is helemaal niet de bedoeling je met mijn methode naar de oertijd terug te flitsen, integendeel! Het is de eerste methode die is aangepast aan de eisen die de moderne maatschappij aan je lichaam stelt op het gebied van voeding. Daarom worden zowel calorierijke als caloriearme voedingsmiddelen in deze methode opgenomen, zonder discriminatie. Het is namelijk niet de bedoeling om veelgebruikte voedingsmiddelen van de lijst te schrappen en je op te zadelen met een gevoel van frustratie of stress. De methode is gebaseerd op praktische, wetenschappelijke studies die over verschillende vakgebieden2 heen zijn uitgevoerd. Ze is de vrucht van vijfentwintig jaar onderzoek en observatie, en is ontworpen om duurzaam je lichaamsgewicht onder controle te houden.

VAN INDIVIDUEEL SCHOONHEIDSPROBLEEM NAAR MAATSCHAPPELIJK GEZONDHEIDSPROBLEEM

Sinds verschillende decennia is ‘slank zijn’ het boegbeeld van schoonheid en sociale aanvaarding. Die obsessieve drang naar een slanke lijn stijgt steeds meer boven de grenzen van het onredelijke uit. Het gebeurt wel vaker dat je mensen tegenkomt – zowel mannen als vrouwen – die zich slecht in hun vel voelen en in strijd zijn met hun zelfbeeld (of hun leven). Ze verspillen al hun energie aan pogingen om af te vallen, terwijl de kilo's enkel in hun verbeelding bestaan. Op termijn kan dat negatieve zelfbeeld zelfs leiden tot ernstige fysieke en psychische problemen, zoals anorexia, boulimie en andere eetstoornissen.

En toch is het aantal mensen met overgewicht en zwaarlijvigheid exponentieel gegroeid in de westerse maatschappij. Over een paradox gesproken! Enkele cijfers ter illustratie3: in 2003 waren er wereldwijd 300 miljoen zwaarlijvigen, 100 miljoen meer dan in 1995. In amper twintig jaar tijd is het aantal patiënten in de Verenigde Staten en het Verenigd Koninkrijk verdrievoudigd. In Frankrijk, waar 15 miljoen mensen te kampen hebben met zwaarlijvigheid of overgewicht, blijft het aantal patiënten jaarlijks stijgen met een verontrustende 5 %. Ook het aantal kinderen met overgewicht blijft onophoudelijk stijgen. Je mag overgewicht niet verwarren met zwaarlijvigheid. Maar toch mag je niet vergeten dat ook overgewicht ernstige gevolgen voor je gezondheid kan hebben.

De problematiek van zwaarlijvigheid en overgewicht treft jou dus niet alleen als individu (‘Ik wil slank zijn om meer van mezelf te kunnen houden, anderen meer van mij zullen houden en me beter thuis te voelen onder de mensen’), maar ook een groot deel van de wereldbevolking. Volgens de Wereldgezondheidsorganisatie zouden 60 % van alle sterftegevallen te wijten zijn aan aandoeningen die verband houden met overgewicht!

Het individuele esthetische probleem waarover miljoenen mannen en vrouwen zich in de jaren '60 tot '90 zoveel zorgen maakten is door de jaren heen uitgegroeid tot een speerpunt van de volksgezondheid. Zwaarlijvigheid en de gevolgen ervan (prediabetes, diabetes, hoge bloeddruk, gewrichtsproblemen en hart- en vaatziekten enzovoort) hebben ondertussen vanuit de Verenigde Staten de grote plas moeiteloos overgestoken en vormen een directe bedreiging voor jezelf, je medemens en, erger nog, je kinderen. Ja, zelfs de kleinsten worden niet gespaard voor de plaag… Ook de ontwikkelingslanden delen in de klappen. Enerzijds moeten ze vaak basisvoeding ontberen, terwijl ze anderzijds wel overspoeld worden door westerse producten met een ‘slechte voedingswaarde’. De traditionele voeding wordt van de troon gestoten en het al wankele evenwicht wordt nu helemaal verstoord.

DE ILLUSIE VAN WONDERDIËTEN

Onder grote maatschappelijke druk zijn afslankingskuren, wondermiddeltjes en wonderpillen zowat een halve eeuw geleden als paddenstoelen uit de grond geschoten. Op het internet vind je vandaag niet minder dan 7000 unieke websites over verschillende diëten terug en meer dan 194.000 links tussen de websites onderling. Op sommige websites wordt aangeraden om bepaalde voedingsmiddelen niet samen te eten, terwijl andere sites aanbevelen om dwangmatig calorieën te tellen of uitsluitend eiwitten te eten. Ook diëten die enkel uit fruit, groenten, pasta of rijst bestaan gaan erin als zoete koek… Nog andere websites prijken met crèmes, planten, en zelfs medicijnen4 die overtollig vet als sneeuw voor de zon zouden doen smelten. De markt van de vermageringsproducten maakt een ongekende groei mee, net zoals de verkoop van wellnesstijdschriften met uitgebreide vermageringsartikelen. Toch wijzen alle onderzoeken in dezelfde richting: we blijven dikker worden, op steeds jongere leeftijd en in een steeds hoger tempo. Waar blijven die wondermiddelen dan? Alles wijst er dus op dat we de oplossing ergens anders moeten zoeken! Inderdaad, nagenoeg alle vermageringskuren willen je lichaam tot het uiterste drijven en zelfs in de maling nemen. In de meeste gevallen zijn gezondheidsproblemen of extra kilo's (jojo-effect) de prijs die je daarvoor betaalt. Een aantal voorbeelden ter illustratie.

Sterk eiwitrijke monodiëten en vermageringsprogramma's die geïnspireerd zijn door de ziekenhuistechniek van dr. Atkins doen je wondersnel gewicht verliezen. Er lijken alleen maar voordelen aan verbonden te zijn, wat meteen ook verklaart waarom velen zich onbezonnen op deze diëten storten. Wie dit soort diëten volgt heeft heel weinig last van honger en ziet er even goed uit aan de buitenkant. Jammer genoeg is er ook hier een keerzijde aan de medaille. Je metabolisme komt namelijk sterk onder vuur te liggen. Je lichaam, dat alleen eiwitten te eten krijgt, kan dus alleen zijn vetreserves aanspreken om suiker te produceren die de organen – in de eerste plaats de hersenen – moet voorzien van energie. Die biochemische omzetting zorgt voor de productie van ketonlichamen die een kunstmatig gevoel van verzadiging en lichte euforie opwekken. Dit fenomeen wordt ‘ketose’ genoemd (de toestand waarin het lichaam hoofdzakelijk vetten verbrand). Je mag dan wel een gevoel van verzadiging hebben, toch wordt er een noodsignaal naar je hersenen gestuurd om aan te geven dat je een gevaarlijk tekort aan suikers hebt. Wanneer je stopt met het dieet (dat moet al na enkele weken, anders loop je het risico bepaalde organen, waaronder de nieren, te beschadigen), gaan de hersenen angstvallig snakken naar alles wat suiker en zetmeel bevat. En zo kom je al snel weer de kilo's aan die je was afgevallen, en krijg je er in vele gevallen ook nog enkele gratis bij.

Hetzelfde geldt voor de caloriearme diëten waarbij je als een gek calorieën moet gaan tellen. Dat soort vermageringsprogramma's verplicht het lichaam om het met minder voedsel te stellen dan wat je hersenen je in feite opdragen. Als je het met de beste wil van de wereld dan toch enkele frustrerende weken of maanden hebt volgehouden, zul je inderdaad enkele kilo's kwijt zijn. Maar wanneer je het dieet dan stopzet (of langzaam afbouwt), zullen je hersenen je verplichten opnieuw aan te komen. En hoe meer frustraties je hersenen hebben moeten verwerken, des te sneller zul je die kilo's weer aankomen. En je raadt het al… Je krijgt er weer enkele kilootjes gratis bij.

Ten slotte zijn er de zoetstoffen. Vandaag is het mogelijk een suikervrij dieet te volgen zonder de smaak van zoet te hoeven missen. Wanneer cola light (of een ander kunstmatig gezoet product) in contact komt met je smaakpapillen, wordt er een boodschap naar je lichaam gestuurd met als inhoud: ‘Er komt suiker in je lichaam binnen.’ Je verteringsorganen maken zich klaar om die vermeende suikers te verwerken, maar krijgen die natuurlijk nooit te zien. Je lichaam wordt misbruikt en om de tuin geleid en wacht een ‘zoete’ wraak af. En vroeg of laat zal het opeisen wat het aan zijn neus voorbij heeft zien gaan. Je krijgt last van ongecontroleerde vreetbuien of je metabolisme wordt verstoord (vals gevoel van honger en ophoping van vetten). Om nog maar te zwijgen over ernstige eetstoornissen of andere aandoeningen die op lange termijn kunnen opduiken.

JE HERSENEN OPNIEUW WEGWIJS MAKEN

Al die diëten zijn dus een ongepast antwoord op een dieper liggende verstoring van het evenwicht in je lichaam waar niet – of nauwelijks – rekening mee wordt gehouden. Ze trachten je een oplossing aan te reiken om niet langer aan te komen en baseren zich daarvoor op een algemene misvatting die als volgt luidt: ‘Als je met overgewicht kampt, is je gewicht niet langer in balans. Om dat evenwicht te kunnen herstellen moet je opnieuw je normale lichaamsgewicht proberen te bereiken.’

Dat lijkt misschien logisch, maar toch is het biologisch gezien fout of op zijn minst vervormd en onvolledig. Iemand die overgewicht heeft is wel degelijk in balans met zijn gewicht. Dat is tenminste hoe de hersenen het overgewicht interpreteren. Hoe groot dat overgewicht ook is, het is ‘normaal’ geworden in de ogen van onze computer die de voedselopname regelt op basis van wat voor hem de ideale lichaamsbehoefte lijkt. Je hersenen laten overgewicht dus zonder enig probleem toe. Trouwens, als dat niet het geval zou zijn, dan zouden ze snel reageren door signalen naar het lichaam te sturen om de honger te stillen en de voedselreserves te doen slinken. En dat is nu juist de reden waarom een dieet op middellange of lange termijn mislukt. Met sommige diëten kun je op korte termijn wel gewicht verliezen, maar later zit je dan wel met de gebakken peren. Door de buikriem aan te halen en minder te eten, komen je hersenen onder grote druk te staan. Als tegenreactie op die marteling zul je onder andere tot vreetbuien gedreven worden om het (foute!) evenwicht van je lichaamsgewicht terug te vinden.

Om ervoor te zorgen dat een dieet slaagt, moeten de hersenen dus bijgestuurd worden om de enige echte juiste balans terug te vinden. Bij de meeste diëten moet je de buikriem strak ker aanhalen of mag je bepaalde voedingsmiddelen niet met elkaar combineren. Maar waar ze zich in feite echt op zouden moeten richten zijn je hersenen, want daar bevindt zich het verzadigingscentrum5. En het is precies dat deel van de hersenen dat je opnieuw wegwijs moet maken door evenwichtige keuzes in je voeding te maken.

De rol van emoties

Naar mensen die te kampen hebben met overgewicht, wordt door hun omgeving vaak met een beschuldigende vinger gewezen. ‘Als ze wat minder zouden eten, dan zouden ze ook minder dik zijn.’ Overtollige kilo's zijn in hun ogen gewoon het tastbare bewijs dat iemand niet genoeg wilskracht heeft om af te vallen. En zo kom je terug bij hetzelfde misverstand! Niemand kan vechten tegen de bevelen die afkomstig zijn van een stel ‘gemartelde’ hersenen dat smeekt om voedsel en er alles aan zal doen om het verstoorde evenwicht te herstellen.

Alle diëten verheffen het vermageren tot hun ultieme doel. Ze vergen het uiterste van je lichaam en leggen je allerlei beperkingen op om die overtollige kilo's toch maar kwijt te raken (kilo's die duidelijk aantonen hoe gemakkelijk de mens zwicht voor voedsel). Dat soort diëten veroorzaakt faalangst en stress bij de kandidaat-afslanker en zijn een marteling voor de hersenen. Uiteindelijk wordt de druk op de ketel zo hoog dat de meesten het begeven en naar onweerstaanbaar maar ‘verboden’ eten grijpen. Bij sommigen is dat stadium zelfs al voorafgegaan door nachtmerries. Om zichzelf te straffen voor die uitspatting leggen ze zich nog drastischere beperkingen op… en zoeken zo de grenzen van hun eigen lichaam op.

Als je de stress die zulke agressieve diëten veroorzaken ook nog eens optelt bij de dagelijkse beslommeringen, heb je al snel de ingrediënten voor een nakende depressie. En zo groeit er in het hoofd van de patiënt een schrikbeeld: elk mislukt dieet dat door een nieuw wordt gevolgd is gedoemd tot mislukking en brengt telkens wat meer schade aan het lichaam toe. Het spreekt voor zich dat die herhaalde mislukkingen hun tol eisen. Na elk dieet kom je de afgevallen kilo's opnieuw aan en krijg je er nog enkele kilootjes bovenop: het bekende ‘jojo-effect’. Daarnaast zorgen die vruchteloze pogingen om af te vallen er ook voor dat je je steeds slechter in je vel begint te voelen. Je zelfbeeld krijgt als het ware een zware deuk door een mengeling van schuldgevoelens, angst, stress en onmacht. Je kunt het vergelijken met een neerwaartse spiraal die zowel de geest als het lichaam naar beneden zuigt.

Door die onaangepaste diëten en hopeloze vermageringspogingen verhoog je trouwens ook het risico op aandoeningen als diabetes, hoge bloeddruk, hart- en vaatziekten, gewrichtsproblemen enzovoort. De Wereldgezondheidsorganisatie heeft al deze aandoeningen onder dezelfde noemer verzameld: het ‘metaboolsyndroom’. Parallel aan de problematiek van het overgewicht is het metaboolsyndroom in de geïndustrialiseerde landen aan een heuse opmars bezig.

EEN LICHAAMS- EN GEESTVRIENDELIJKE METHODE

Met deze methode die ik je graag wil aanleren, kun je in enkele dagen tijd elk schuldgevoel tegenover eten van je afwerpen. Gedaan met die obsessieve vermageringsdrang. Weg met die stresserende gedachte dat je jezelf allerlei zaken moet ontzeggen en onbereikbare doelen moet stellen. Vermageren mag geen doel meer op zich zijn! Het moet het (gunstige!) gevolg zijn van een grondig herstel van je lichaamsevenwicht. Prioriteit nummer één wordt een gevarieerd, gezond en uitgebalanceerd voedingspatroon. Calorieën zijn niet langer je vijand en je doorbreekt onmiddellijk die vicieuze cirkel van ontgoochelingen en wraakgevoelens die zijn achtergebleven door eerder mislukte diëten.

Je bent nooit alleen verantwoordelijk voor je overtollige kilo's. Integendeel, je bent er het slachtoffer van! Die neurobiologische openbaring is geen excuus dat is uitgevonden voor mensen met overgewicht, maar het tracht wel de oorzaak ervan te verklaren. Zo hoeven de vele mensen met overgewicht zich niet langer schuldig te voelen over hun gewicht en kunnen ze bewust worden van hun probleem en er een verantwoorde houding tegenover stellen. Schuldgevoelens zijn steriele gevoelens. Je bereikt er niets meer mee dan een nieuwe mislukking, een deuk in je humeur en zelfs de voorbode van een chronische depressie. Met een bewuste en verantwoorde houding bereik je echter heel wat meer, en je bent in staat om doeltreffend en in alle rust het heft in eigen handen te nemen.

Maar voor je zover bent moet je eerst een aantal dingen goed onder ogen zien en begrijpen. Alleen dan zul je de nodige energie kunnen opbouwen om jezelf te laten wennen aan een evenwichtig voedingspatroon dat is aangepast aan de moderne maatschappij. En een nieuw en uitgebalanceerd voedingspatroon zal er vanzelf voor zorgen dat je duurzaam gewicht verliest, wat natuurlijk garant staat voor vitaliteit en lichamelijke en geestelijke gezondheid.

JE LICHAAM BEZIT EEN SLANKHEIDSBREIN

Wat een tijd en moeite hebben die verschillende diëten je niet gekost… Pure tijdverspilling en verloren moeite! En in plaats van mensen met wat overtollige kilo's op te zadelen met schuldgevoelens, kunnen we hen beter helpen hun ‘slankheidsbrein’ wakker te maken. Het maakt trouwens niet uit of ze nu maar enkele kilootjes te veel wegen of echt zwaarlijvig zijn.

Je vetcellen (adipocyten) en zenuwcellen die verbonden zijn met het vetweefsel, bezitten een soort slankheidsbrein dat zich exact de periode herinnert toen je nog geen grammetje te veel woog, zelfs al is dat heel lang geleden. Je bent namelijk niet dik geboren6, maar hebt dat overgewicht door de jaren heen opgebouwd. In tegenstelling tot wat je misschien zou denken zijn je vetcellen geen vijand. Geen enkel onderdeel van je lichaam heeft trouwens een vijandige functie. Als je ontevreden in de spiegel kijkt of als je metabolisme niet goed werkt, zie je dit vaak als een verraad van je eigen lichaam. Maar wat je lichaam je feitelijk wil vertellen is dat het uit evenwicht is. Houd dat steeds goed in gedachten! Als je opnieuw van je lichaam leert houden zal het bovendien ook makkelijker worden de probleemzones onder controle krijgen.

Je moet je vetcellen als je vrienden zien, want ze kunnen je een ‘lijntje om van te snoepen’ bezorgen. Dat is daarom niet noodzakelijk het lijntje van je dromen, maar wel het figuur dat overeenstemt met jouw persoonlijke metabolisme7, dat genetisch bepaald is. Zo bevat elke vetcel een soort slankheidsbrein dat ‘je ideale gewicht’ kent. Het is heel goed mogelijk om dat ingeslapen brein weer wakker te maken, zonder uitzonderlijke inspanningen of allerlei strikte diëten. Het volstaat je eetgewoonten, gedrag en mentaliteit hier en daar wat bij te sturen.

Voedingsmiddelen, emoties en stress enerzijds, en de hersenen en spijsvertering anderzijds, vormen een biologische cirkel die onlosmakelijk verbonden is met je lichamelijke gezondheid en het evenwicht in je lichaam. Het is veel minder stresserend en veel doeltreffender om een aantal kleine praktische en doelgerichte correcties aan te brengen aan je gewoonten dan je lichaam en geest te overdonderen met ingrijpende en uitputtende vermageringskuren. Uit alle onderzoeken blijkt trouwens eenstemmig dat het lichaam uitermate heftig reageert wanneer je het onderwerpt aan grote veranderingen van psychische, fysische of biologische aard.

EEN METHODE, GEEN DIEET

‘Weer een dieet’, hoor ik je al kritisch denken. Integendeel! Deze methode is juist de tegenpool van alles wat op het gebied van voeding in deze eenentwintigste eeuw zo vanzelfsprekend lijkt. Ze stelt vijftig jaar van gebrekkige informatie omtrent voeding en maatschappij radicaal ter discussie. Ons lichaam heeft de tijd niet gekregen zich aan te passen aan de nieuwe kwalitatieve en biochemische kenmerken die de industrialisering van de voeding heeft voortgebracht. Denk maar aan additieven, kleurstoffen, bewaarmiddelen, raffinageprocessen…

Ons verminderd aanpassingsvermogen heeft geleidelijk aan drie van de belangrijkste organen ontregeld: de alvleesklier, het verzadigingscentrum in de hersenen en het vetweefsel zelf. Dat laatste is trouwens een volwaardig orgaan dat niet alleen een vetregulerende functie vervult, maar dat ook een controlerende en beheersende rol speelt in je energiestofwisseling. De echte oorzaak waarom het soms zo moeilijk is met je vingers van eten af te blijven, moet je zoeken bij de lichte verstoringen van je metabolisme. Die zorgen er namelijk voor dat je op bevel van je hersenen overtollige calorieën naar binnen werkt.

In ongeveer een eeuw tijd, tussen 1895 en 2000, is de individuele energiebehoefte van een stadsbewoner aanzienlijk gedaald. Een voorbeeld: aan het einde van de negentiende eeuw liepen je voorouders gemiddeld 3,5 km per dag. Tegenwoordig is dat soms minder dan 500 meter! Ook de omgevingstemperatuur is veranderd. Zo moesten je voorouders het stellen met een gemiddelde temperatuur van 15,5 °C, terwijl dat vandaag 21,5 °C is (we zitten meestal in ruimtes waar de temperatuur kunstmatig wordt geregeld: in de auto, thuis of op kantoor). Hoe sterker een maatschappij geëvolueerd is, hoe minder energie het lichaam verbruikt. Die energiebehoefte wordt gestuurd vanuit een soort centrale computer in de hersenen, het verzadigingscentrum. Je lichaam gebruikt een soortgelijke computer om een aantal biologische processen, zoals de bloeddruk, temperatuur enzovoort in evenwicht te houden. Dat is wat de wetenschappers ‘homeostase’ (zelfregulering) noemen.

Maar waarom kan zo een krachtige biologische computer die deze taken in alle precisie kan uitvoeren zich dan niet aanpassen aan die nieuwe voeding en energiebehoefte? Waarom worden we aan het begin van deze eenentwintigste eeuw steeds dikker, hoewel de energiebehoefte van het lichaam sinds een eeuw aan het dalen is? Wel, dat komt door de ontwrichtende evolutie in het voedingspatroon van de mens en de manier waarop de samenstelling van de voeding is veranderd. We moeten dus dringend een biologisch verantwoord en praktisch antwoord op deze omwenteling zien te vinden, zonder de moderne voeding en eetgewoonten van de eenentwintigste eeuw buitenspel te zetten.

Vanaf de tweede helft van de twintigste eeuw kwam de evolutie van de voeding in een ongelofelijke stroomversnelling en werden de eeuwenoude voedselgewoonten aan diggelen geslagen. Hoewel onze voeding al sinds mensenheugenis beïnvloed wordt door verschillende culturen, is de ‘intrinsieke kwaliteit’ ervan steeds bewaard gebleven. Met de explosieve technologische groei van de jaren '60 kwam ook de voedingsindustrie op gang. Voedingsmiddelen konden langer worden bewaard en kregen een andere textuur. Er werden voortaan smaakstoffen aan toegevoegd enzovoort. Tot op heden is voor meer dan de helft van deze substanties nog geen sluitend bewijs geleverd dat ze op middellange en lange termijn onschadelijk zijn voor de mens. In plaats van op veilig te spelen, wordt de mens als proefkonijn gebruikt, wat op zijn minst gezegd ethisch onverantwoord is! Een voedingsstof komt pas op de zwarte lijst wanneer er bijwerkingen optreden. Op die manier komen er jaarlijks enkele tientallen voedingsstoffen op de zwarte lijst bij.

Tegenwoordig krijg je voedsel op je bord dat dermate bewerkt is dat je niet langer in staat bent het te combineren tot gezonde gerechten zoals onze voorouders dat met succes deden. Moeten we dan terugkeren naar de voeding van een eeuw geleden? Helemaal niet! Maar je moet de huidige situatie onder ogen durven te zien. Je moet leren voedingsmiddelen juist te gebruiken om de desastreuze gevolgen van de wijzigingen in onze voeding te ontlopen. En daarbij denk ik in de eerste plaats aan de explosieve groei van het aantal gevallen van zwaarlijvigheid.

CALORIEËN: EEN VOORBIJGESTREEFD BEGRIP

Het leeuwendeel van de diëten die sinds een vijftigtal jaar als paddenstoelen uit de grond rezen, spitsen zich maar toe op één zaak, met name calorieën. Deze maateenheid die energie uitdrukt in (dode) cijfers, houdt weinig verband met het metabolisme dat je lichaam in evenwicht houdt. Wanneer je een potje yoghurt eet dat 100 calorieën bevat, dan heeft dat een andere uitwerking op je spijsverteringsstelsel en op je metabolisme dan een appel, stukje worst of lepel olijfolie met hetzelfde aantal calorieën!

Nagenoeg alle voedingsmiddelen die vandaag tot ons voedingspatroon behoren, bevatten voedingsstoffen (suikers, vetten, eiwitten, vitamines, mineralen…) en kunnen worden aangeduid met een calorieënindex. Ter illustratie: in 250 g gehakt, dat voornamelijk eiwitten bevat, zitten ongeveer 250 calorieën; 100 g komkommer bestaat vooral uit suikers en bevat slechts 17 calorieën; natuurlijke yoghurt bestaat hoofdzakelijk uit eiwitten en vetten en bevat 55 calorieën. Maar om dat voedsel te kunnen opnemen, reageert je lichaam in de eerste plaats op de biochemische samenstelling, op de combinatie met andere voedingsmiddelen en op de bereidingswijze ervan. Niet op het aantal calorieën.

Calorieën spelen met andere woorden geen enkele ‘intelligente’ rol op het vlak van de voedselopname. Je kunt een calorie vergelijken met een klein doosje. Wanneer je het voor een ladekast plaatst, zal het niet zelfstandig in de schuif kunnen kruipen waar het thuishoort. Het heeft een duwtje nodig. De calorieënindex deelt voedingsmiddelen dus op in groepen op basis van een nuttig maar ‘levenloos’ cijfer. Om met dat cijfer ook maar iets te kunnen aanvangen moet er rekening worden gehouden met allerlei factoren: hoe worden calorieën precies vervoerd; waarom worden sommige onmiddellijk verbrand en andere opgeslagen voor later. Het is juist dat fundamentele beginsel dat zo vaak buiten beschouwing wordt gelaten. Het verklaart waarom je met diëten die alleen op de calorieën zijn gericht slechts beperkte resultaten boekt.

De methode in dit boek laat het begrip calorieën voor wat het is. Wat ik je aanreik is een eenvoudige en praktische techniek om voedingsmiddelen te groeperen en met elkaar te combineren. Zodra die voedingsmiddelen in je lichaam worden opgenomen, zullen ze een geruststellende boodschap naar je spijsverteringsstelsel sturen (vooral naar de alvleesklier). En het zijn juist die evenwichtige boodschappen die je hersenen de weg zullen wijzen naar je ideale gewicht. Het is een kwestie van een aantal dagen (geen eeuwen) voor je de eerste resultaten voelt: in 10 tot 15 dagen (fase 1 van de methode) wordt het vermageringsproces op gang gebracht en stopt het pas wanneer je je ideale gewicht hebt bereikt.

Tijdens de eerste fase verliezen mensen met 3 tot 10 kg overgewicht over het algemeen elke 10 dagen tussen 0,7 en 1 kg. Personen met 10 à 20 kg overgewicht, verliezen elke 10 dagen 1 à 1,3 kg. Wie meer dan 25 kg overgewicht heeft, zal in hetzelfde ritme vermageren, maar kan ook best begeleiding van een diëtist en psycholoog vragen.

DE AFSLANKINGSTAAL VAN VOEDING

Het principe van deze methode is dus eenvoudig: ik bekijk voedingsmiddelen niet alleen vanuit het standpunt van het aantal calorieën dat ze bevatten, maar vooral vanuit het standpunt van hun impact op de spijsvertering en het metabolisme. Kunnen ze wel of niet aanleiding geven tot overgewicht? Meestal is het niet het voedingsmiddel zelf dat je doet afvallen, maar wel de spijsvertering en het metabolisme die erdoor geactiveerd worden.

Alle voedingsmiddelen spreken een ‘taal’. En die moet je leren om ze te kunnen begrijpen. Sterker nog, voedingsmiddelen spreken een ‘afslankingstaal’, en het komt erop neer dat je gewicht kunt verliezen door de dialoog aan te gaan met het eten dat op je bord ligt.



Deze methode berust dus op de vaststelling dat er een wezenlijk verschil bestaat tussen


	wat je eet;

	wat je verteert;

	wat je als voedingsstoffen in je lichaam opneemt.





Daarbij komen drie verschillende indexen kijken:


	de calorieënindex (wat je eet);

	de enzymenindex (hoe je het verteert);

	de insuline-index (hoe het lichaam hierop reageert en het voedsel gebruikt of opslaat).





De methode die ik je voorstel combineert deze drie indexen tot één enkele: de SLIM-data8. Deze index bepaalt het vermogen van een voedingsmiddel om zich in je vetweefsel op te hopen. Je kunt het dus in feite als een afslankingsindex zien! Bij de berekening van de SLIM-data van voedingsmiddelen speelt de glycemische index (de snelheid waarmee koolhydraten in de darm worden verteerd en als glucose in het bloed worden opgenomen) de grootste rol. Natuurlijk bevat elk voedingsmiddel calorieën, dus ook de calorieënindex speelt wel een bepaalde rol, zij het in mindere mate. In eerste instantie zul je tijdens deze methode de SLIM-data van de voedingsmiddelen ontdekken. Daarna zul je ze in de keuken tot ‘lijnvriendelijke’ gerechten leren combineren. Geen enkel voedingsmiddel is in deze methode echt verboden, maar de opdracht bestaat erin ze juist te combineren. Al na enkele weken wordt je metabolisme weer in evenwicht gebracht en begin je af te slanken. Die afslanking kun je zien als een soort gunstige bijwerking van je nieuwe eetgewoonten.

TAL VAN ANDERE VOORDELEN

En met deze methode ga je zelfs nog een stapje verder dan alleen het evenwicht van je metabolisme herstellen en afslanken. Jouw nieuwe manier van eten zal je spijsvertering en metabolisme in goede banen leiden, en dat zijn essentiële ingrediënten om je goed in je vel te voelen, levenslustig te zijn en gezond te blijven.

Het spijsverteringsstelsel wordt door wetenschappers ook wel eens het ‘tweede brein’ genoemd omwille van de cellen en zenuwverbindingen die er zo talrijk aanwezig zijn. Je spijsverteringskanaal verzendt en ontvangt ontelbaar veel prikkels en signalen. Door je spijsvertering opnieuw optimaal te laten werken, breng je ook heel wat andere lichaamsfuncties in balans (het lymfvatenen hormonenstelsel, de lever- en nierfuncties). Je kunt stress en angstgevoelens beter de baas, je slaapt beter, je huid ziet er stralender uit, je hebt minder geheugenproblemen en kunt je beter concentreren… Door weer gezonde eetgewoonten aan te leren ben je ook beter beschermd tegen spasmofilie, ‘de ziekte van de twintigste eeuw’ die het gevolg is van een gebrek aan een aantal essentiële microvoedingsstoffen. Door een te lage bloedsuikerspiegel en bepaalde tekorten worden voedingsstoffen moeilijker opgenomen in het lichaam. (Ik heb ruim vijftien jaar de positieve invloed van deze methode op spasmofilie met eigen ogen kunnen bewonderen; meer uitleg op p. 134).

Door jezelf te laten wennen aan nieuwe eetgewoonten, ontvangt je lichaam de juiste signalen en wordt het je vriend. Je leert van je lichaam houden en het zal ook van jou beginnen te houden. Ik ben ervan overtuigd dat dit boek je goed zal doen.

In de eerste plaats zal het je goed doen zodra je het hebt uitgelezen. Alle schuldgevoelens en nare herinneringen van eerder mislukte pogingen zullen als een last van je schouders vallen.

Enkele dagen later zal het je nog steeds goed doen, wanneer je de innerlijke mechanismen in je lichaam beter begrijpt en respecteert en voelt hoe je je lichaam in alle energie voelt opleven.

Het zal je ook na enkele weken nog goed doen, wanneer je geleidelijk aan de kilo's op een natuurlijke manier ziet wegsmelten.

Zelfs na enkele maanden zal het je nog goed doen, wanneer je figuur slanker wordt.

En ten slotte zal het je enkele jaren later nog steeds goed doen, want je zult niet langer de gevangene zijn van je schuld- en angstgevoelens over je overgewicht. De taal van je lichaam en de voeding is niet langer een onbekende voor jou.

Al meer dan vijftig jaar zijn het lichaam van de mens en zijn eetgewoonten verwikkeld in een hevig conflict. Dit is de manier waarop je hen opnieuw kunt verzoenen…









NOTEN

1. Dit geldt in hoofdzaak voor de geïndustrialiseerde landen, maar (jammer genoeg) ook reeds voor heel wat ontwikkelingslanden. Toch kan ik deze woorden niet neerpennen zonder even stil te staan bij de andere helft van de wereldbevolking die nog steeds geen toegang heeft tot waardig voedsel. Uit respect tegenover onszelf en het voedsel dat bij ons zo overvloedig aanwezig is, hoop ik van harte dat dit ons nog meer motiveert om het evenwicht tussen onze voeding en metabolisme terug te vinden.

2. Deze methode is voorgesteld aan de Entretiens de Bichat, het medische korps in Frankrijk (Hôpital de La Pitié-Salpêtrière, Parijs, september 2005) in: Solutions minceur et contrôle durable du poids; intérêt scientifique d'une nouvelle génération de compléments nutritionnels respectant les SLIM-data. (Slankheidsoplossingen en duurzame controle van het gewicht; wetenschappelijk belang van een nieuwe generatie van voedingscomplementen die SLIM-data eerbiedigen.)

3. Deze cijfers komen uit een onderzoek rond zwaarlijvigheid dat is uitgevoerd door het Institut Roche, in samenwerking met het Frans Nationaal Instituut voor gezondheid en medisch onderzoek (INSERM) en het Hôtel-Dieu ziekenhuis in Parijs.

4. Het gebruik van vermageringsmiddelen (schildklierhormonen, afgeleiden van amfetamines, urineafdrijvende middelen…) is gevaarlijk. Deze geneesmiddelen zijn alleen bestemd voor de behandeling van specifieke aandoeningen en mogen slechts onder strikte medische controle van een arts of in het ziekenhuis worden genomen. We komen hierop later terug (zie p. 167).

5. In het centrum van de hersenen wordt een aantal zenuwrijke gebieden in de hypothalamus geactiveerd (zenuwkernen). Bij de controles en retrocontroles (van de hersenen naar het spijsverteringsstelsel en omgekeerd) worden heel wat neuropeptiden (neurotransmitters) afgescheiden. Bovendien is er ook heel wat interactie tussen een aantal heel belangrijke neurotransmitters, zoals serotonine, dopamine…

6. Behalve in sommige gevallen van vroegtijdige pathologische zwaarlijvigheid. Deze methode richt zich tot alle soorten overgewicht die niet van pathologische aard zijn (97 % van de gevallen). Daar vallen hormonale, genetische of aangeboren afwijkingen buiten.

7. Wees gerust… Tussen twee maatjes zit er maximaal 2 à 3 kg verschil, nooit 10 of 14 kg!

8. SLIM-data is een term die door een Frans-Japans team van wetenschappers als wetenschappelijke term werd gedeponeerd. De letters in het begrip staan voor Slimness with the Lowest Index of Metabolism, wat betekent ‘afslanken met de laagste index van het stofwisselingssysteem’.





2. De basisprincipes van de SLIM-datamethode



Vrijwel alle vermageringskuren passen bij een van de volgende uitspraken. Nummer één: ‘Hoe minder je eet, hoe meer je vermagert’. Je legt jezelf allerlei beperkingen op en spant de buikriem heel hard aan. Vooral de caloriearme diëten vallen onder die categorie. Nummer twee: ‘Door geen suikers en vetten meer te eten, wordt je lichaam verplicht om zijn vetreserves aan te spreken, waardoor je vermagert.’ Die radicale aanval op je spijsverteringsstelsel is het stokpaardje van eiwitrijke diëten en sommige gescheiden diëten.

Of je nu plots heel weinig begint te eten of je metabolisme radicaal op zijn kop zet, het menselijk lichaam aanvaardt zulke omwentelingen gewoonweg niet. Je hersenen, die je overgewicht als normaal zien, zullen zulke ingrijpende veranderingen door allerlei diëten niet begrijpen en als een onaanvaardbare aanval beschouwen. Het lichaam heeft namelijk een grondige afkeer van alles wat op een radicale en ingrijpende manier verandert! Doordat het zich niet geleidelijk heeft kunnen aanpassen aan een gezonde voeding (die in staat is ons slankheidsbrein op celniveau te activeren), zal het verwoede pogingen ondernemen om terug te keren naar het oude bekende overgewicht en het vertrouwde evenwicht.

Extreem veeleisende diëten volgen, is dus bij voorbaat gedoemd om te mislukken. De fundamenten van de relatie tussen mens en voeding werden reeds in lang vervlogen tijden gelegd. Onze voorouders werden namelijk regelmatig geconfronteerd met de gevaren van voedselschaarste. Op die manier heeft het lichaam geleidelijk aan geleerd hoe het energie moet opslaan om eventuele perioden van schaarste te kunnen overbruggen. Dit gebeurt via heel complexe controle- en retrocontrolesystemen. De reflex om energie op te slaan zit sinds mensenheugenis in de ‘reptielhersenen’ ingebakken, samen met een aantal andere vitale levensfuncties.

‘De enige bestaansreden van een wezen is zijn biologische structuur in stand te houden1’, zo merkte professor Henri Laborit op. De meeste levensfuncties van het menselijk lichaam zijn inderdaad gestoeld op dat instinctieve vasthouden aan structuur. Het zorgt ervoor dat de mens zich voedt om in leven te blijven, dat hij zich verdedigt wanneer er gevaar dreigt, dat hij zich voortplant om de toekomst van zijn soort te verzekeren… Hoewel de hersenen van de mens zich in de loop der tijd verder ontwikkeld hebben, zijn die prikkels zo oud als de mens zelf. Wanneer je je lichaam martelt door het plots geen voedsel meer te geven, reageert het met ‘overlevingsreflexen’ op die aanval. Het wil je beschermen tegen dat gevaar (de oeroude angst tegenover schaarste). De drang naar structuur en evenwicht komt naar boven en je wordt verplicht de verloren kilo's terug te nemen. Zelfs met de beste wil ter wereld kun je dit instinct niet uitschakelen.

De enige duurzame manier om je (aangeleerde) stofwisselingsgeheugen opnieuw de weg te tonen en je (genetisch bepaalde) slankheidsbrein wakker te maken, is door je eetgewoonten te veranderen. Maar voordat je daaraan begint moet je begrijpen wat er in de afgelopen vijftig jaar echt veranderd is in de wereld van de voeding en hoe het lichaam daarop heeft gereageerd.

GLOBALISERING VAN VOEDING

Over een periode van verschillende millennia is de manier van koken en het combineren van voedingsmiddelen langzaam veranderd. Tot in het neolithicum leefde de mens van de jacht, visvangst en het verzamelen van voedsel. Eerst werd voedsel rauw gegeten, later werd het gekookt. Toen de mens zich tienduizend jaar geleden in nederzettingen vestigde, brak het tijdperk van de landbouw en de veeteelt aan. Pas vijfduizend jaar voor onze tijdrekening werden de graanproducten een belangrijk onderdeel van het voedingspatroon van de mens. In het Verre Oosten werd rijst geteeld, in Zuid-Amerika mais en in Europa graan. Door de verschillende continentale veroveringen kwamen nieuwe voedingsmiddelen in het voedingspatroon terecht. Er werd handel gedreven in kruiden en granen die de lange reizen konden doorstaan zonder te bederven. Veroveraars brachten planten en gewassen mee uit alle uithoeken van de wereld om die in ons klimaat te laten gedijen. Denk maar aan de tomaat of de aardappel die op die manier in Europa zijn intrede deed. Toen de Spaanse veroveraars de aardappel van hun reis naar Peru meebrachten naar Europa, hadden ze nooit durven denken dat het een basisvoedingsmiddel voor miljoenen Europeanen zou worden. Toen Antoine-Augustin Parmentier in 1763 tijdens zijn krijgsgevangenschap in Duitsland de aardappel voor het eerst proefde, deed hij er alles voor om hem bij de Franse bevolking op het bord te krijgen. Hij schreef er verschillende werken over en wekte zo de interesse van Lodewijk XVI die een groot banket van alleen aardappelgerechten liet organiseren om de nieuwe voedseltrend te promoten. Dat het na afloop een groot succes werd is duidelijk. Maar die diversiteit in de voeding kwam er niet van de ene dag op de andere. Het was een geleidelijk proces, waarbij de aard van het voedingsmiddel nooit met één vinger werd aangeraakt.

Als we het even over de bewaring van voedingsmiddelen hebben, dan waren de enige mogelijkheden aan het begin van de twintigste eeuw pekelen, roken, steriliseren en koelen. In de oudheid ontdekten de Romeinen dat voedingsmiddelen die een bepaald zoutgehalte bevatten (± 15 %) de bacteriën tegenhielden die verantwoordelijk waren voor het bederven van voedsel. Zo werden onder andere olijven, groenten, en bepaalde vis- en vleessoorten in zout bewaard. Op een soortgelijke manier hebben ze ontdekt dat voedingsmiddelen langer bewaard bleven in een koude omgeving (minder dan 5 °C). De vis die ze als buit van hun veldslagen in Scandinavië meebrachten werd daarom in sneeuw bewaard. Op het einde van de achttiende eeuw stak nog een nieuwe techniek de kop op: sterilisatie. Het duurde echter tot de negentiende eeuw voor deze techniek geïndustrialiseerd werd en voedingsmiddelen in blik op de markt kwamen. Op het einde van de negentiende eeuw werd de techniek van het invriezen geboren. Bij -18 °C en lager kunnen de bacteriën zich niet langer verspreiden, waardoor voedingsmiddelen heel lang vers blijven. Het duurde tot de tweede helft van de twintigste eeuw voor deze koeltechnieken hun intrede in het huishouden deden. Als eerste kwam de koelkast in het huisbeeld, waarna de diepvriezer volgde. Nog steeds werd de aard en de structuur van de voedingsmiddelen met geen vinger aangeraakt.

Maar vanaf de tweede helft van de twintigste eeuw kwam de voeding in een stroming terecht die de huidige westerse wereld ook vandaag nog sterk beïnvloedt, de zogenaamde ‘globalisering’. Voor de voedingsmiddelen had dit tot gevolg dat ze konden worden opgeslagen, bewaard en over de hele wereld worden getransporteerd, zonder te bederven. Hoe meer je de chemische structuur van een voedingsmiddel onder controle krijgt, hoe meer je zijn bewaartijd kunt rekken. En om een voedingsmiddel lang te kunnen bewaren, kan het beter ook niet te veel natuurlijke componenten bevatten. Bewerkte voedingsmiddelen kun je dus veel makkelijker opslaan, bewaren en vervoeren.

Een eenvoudig voorbeeld daarvan is tarwemeel. Volkoren tarwemeel bestaat uit zevenenvijftig verschillende componenten. Uit geraffineerde bloem (wit meel) is het merendeel van die stoffen echter weggehaald, zodat het bijna nog uitsluitend uit koolhydraten bestaat. Vrijwel alle vezels, mineralen, gisten en dergelijke zijn eruit gefilterd. Maar ondanks wat iedereen denkt, is dat nog maar het topje van de ijsberg. Het echte addertje zit net iets dieper onder het gras. De industriële bewerking van tarwemeel zorgt voor een aantal belangrijke veranderingen in je spijsvertering en de voedselopname in je lichaam. Bovendien verandert ook de SLIM-data.

Maar bewerkt tarwemeel blijft beter bewaard dan volwaardig tarwemeel en past beter in het plaatje van de globalisering van de voeding. Er hoeven maar enkele chemische stoffen aan te worden toegevoegd om met gemak zijn houdbaarheidsdatum met enkele jaren te verhogen!

Het is niet de eerste keer in de geschiedenis van de mens dat de voeding verandert, maar in tegenstelling tot wat er tegenwoordig gebeurt, werd de aard van een voedingsmiddel nooit aangetast. Voor het eerst in de geschiedenis van de mensheid wordt de structuur van honderden levensmiddelen zomaar (en soms radicaal) gewijzigd. En juist dáár ligt een van de best verhulde geheimen van chronisch overgewicht.

ONTELBARE ADDITIEVEN

Ook de additieven liggen aan de basis van deze voedselrevolutie. Je vindt ze in alle voedingsmiddelen, zelfs wanneer ze amper bewerkt zijn. Er bestaan meer dan twintig soorten additieven, die goed zijn voor honderden verschillende moleculen die in klassen worden ingedeeld op basis van hun invloed op voedingsmiddelen.

In de eerste plaats zijn er de kleurstoffen die worden gebruikt om de kleur te versterken van producten die op de markt komen. Zo is huisgemaakte mayonaise normaal gezien wit, maar door de toegevoegde kleurstoffen krijgt ze een eigele kleur. Om worstjes aantrekkelijker te maken wordt er een rozeachtige kleurstof aan toegevoegd. Gekonfijte kersen die in cakes worden verwerkt moeten er mooi rood uitzien in plaats van verschoten geel. En gearomatiseerde yoghurt moet de kleur hebben van de vrucht die op het potje staat…

Ook met bewaarmiddelen wordt kwistig omgesprongen. Zij verlengen de houdbaarheidsdatum van voedingsmiddelen door ervoor te zorgen dat microorganismen (bacteriën, schimmels…) die het laten bederven zich niet kunnen vermenigvuldigen. Ook de antioxidanten behoeden het voedsel voor een natuurlijke bederving door aantasting van zuurstof en licht.

Verder heb je de zoetstoffen die in heel wat zoet smakende voedingsmiddelen zitten (zie p. 20) en de kunstmatige aroma's. Die laatste zijn chemische kopieën van de natuurlijke smaakstoffen en stimuleren je smaakpapillen. Zo bevatten gearomatiseerde snoepjes met aardbeiensmaak geen grammetje fruit, maar hoogstens een paar kunstmatige aroma's. Onder dezelfde categorie vallen ook de smaakversterkers die de geur en smaak van voedingsmiddelen veranderen door bepaalde smaken uit te schakelen en andere te versterken. Enkele voorbeelden daarvan zijn keukenzout dat je elke dag gebruikt, en chemische verbindingen zoals natriumglutamaat, dat heel wat voedselallergieën kan veroorzaken, maar niettemin wordt gebruikt in heel wat industriële voedingsmiddelen.

Tot slot is er een hele reeks additieven die de textuur van voedingsmiddelen wijzigt. Je hebt de stabilisatoren die ervoor zorgen dat de structuur van de ingrediënten stabiel blijft. Daarnaast heb je gelatine van dierlijke afkomst of geleermiddelen op basis van algen die de structuur verstevigen. Verder zijn er de bevochtigingsmiddelen die uitdroging tegengaan, vulstoffen die kunstmatig het volume van het voedingsmiddel verhogen enzovoort. Elk van deze stoffen wordt aangeduid met een ‘E’ gevolgd door drie of vier cijfers. Het enige wat de fabrikanten van voedingsmiddelen momenteel verplicht moeten doen, is deze E-nummers op het etiket van hun producten vermelden. Toch is er nog maar op een derde van al deze additieven onderzoek uitgevoerd over hun (schadelijke) invloed op het lichaam! Verschillende stoffen werden al schadelijk voor de gezondheid bevonden, zoals een oranje kleurstof, flavoxanthine, die in bepaalde worsten zit (E161) en ernstige huid- en oogproblemen kan veroorzaken, en de kleurstof tartrazine (E102) die ook verschillende allergische reacties kan uitlokken. Om er maar enkele te noemen… Natuurlijk mag je niet alle additieven over dezelfde kam scheren. Bepaalde stoffen zijn totaal onschuldig, zoals geleermiddelen op basis van algen, pectine en allerlei vitamines… Wat het de doorsnee consument bijzonder moeilijk maakt, is dat al deze stoffen – onschuldig of schadelijk – kriskras door elkaar worden gebruikt. Ze bevinden zich in de ‘grijze zone’, tussen wat verdacht lijkt en wat totaal onschuldig is. Om vandaag de dag nog geloofwaardig te blijven zou de voedingsindustrie in alle openheid de bevolking op regelmatige basis inlichtingen moeten verstrekken over hun producten.

De voedselvertering en -opname in het lichaam wordt gestuurd door complexe biologische processen, en de aanwezigheid van die talrijke verstorende additieven maakt hun taak er niet eenvoudiger op. Uiteindelijk wordt onze algemene stofwisseling volledig verstoord, wat zich op korte termijn in voedselallergieën of chronische vermoeidheid uit en op lange termijn in een grondige verstoring van het biologische evenwicht van het menselijk lichaam.

TE VEEL INDUSTRIEEL BEWERKTE VOEDINGSMIDDELEN

Een van de meest onrustwekkende ontwikkelingen met mogelijk grote invloed op je gezondheid en lichaamsgewicht, is de industriële bewerking van graan. Sinds eeuwen ligt graan aan de basis van het voedingspatroon van de mens. Bij bevolkingsgroepen waar vlees als een luxeproduct wordt beschouwd, maken graan en peulvruchten een onmisbaar deel uit van het voedingspatroon. Ze vervangen de levensbelangrijke aminozuren en zorgen voor de aanmaak van eiwitten. In Zuid-Amerika worden graanproducten als mais en bruine bonen gegeten, in India rijst en linzen en in de Maghreblanden tarwe en kikkererwten…

Volwaardig graan heeft een grote voedingswaarde doordat het vezels, mineralen, spoorelementen en vitamines bevat… Al deze stoffen dragen bij tot een evenwichtige opname van de koolhydraten, de belangrijkste bouwstenen van graan. Maar in industrieel bewerkt (geraffineerd) graan blijft er nog maar weinig van die voedingsstoffen over. De voedingswaarde ligt dus veel lager, terwijl het veel meer calorieën bevat. En nog belangrijker: doordat een aantal essentiële stoffen ontbreekt, worden deze koolhydraten ook totaal anders in het lichaam opgenomen. Ze komen veel sneller in het bloed terecht.

Bij het raffineren van graan, wordt het omhulsel van de korrels weggenomen door ze tegen een schurend oppervlak te wrijven. Maar het is juist dat omhulsel dat naast koolhydraten en eiwitten de belangrijkste voedingsstoffen bevat. Zo bevat 100 g volkorentarwe ruim 10 g vezels, terwijl dat bij geraffineerde tarwe maar 2 g is. Van 33 mg calcium blijft er slechts 1,5 mg over na het raffineren; van 4 mg vitamine B2 maar 1 mg; en van 3 mg vitamine B6 rest er nog 0,3 mg… Ik kan het niet genoeg herhalen: naast de vele tekorten aan voedingsstoffen waarvoor voedingsspecialisten en voorstanders van biologische voeding ons waarschuwen, is ook de vertering en de opname in het lichaam van graanproducten als gevolg van die recente ontwikkelingen grondig veranderd. Het metabolisme van het menselijk lichaam wordt ontregeld, waardoor de weg naar chronisch overgewicht volledig vrij wordt gemaakt.

EEN NIEUWE MANIER VAN ETEN

Die radicale omwenteling in de structuur van de voeding heeft verstrekkende gevolgen voor de gezondheid. Wat je vandaag in de eenentwintigste eeuw eet en wat de mens in de negentiende eeuw at, wordt anders verteerd en opgenomen in het lichaam. Ook de voedingswaarde is anders, want het merendeel van de microvoedingsstoffen is gewoonweg verdwenen. Toch blijven het levensbelangrijke stoffen die je lichaam nodig heeft, want door tekorten te hebben, zet je de deur op een kier voor chronische gezondheidsproblemen. De voeding van de eenentwintigste eeuw heeft niet alleen een lagere voedingswaarde, maar verstoort ook de verterings- en opnameprocessen in het lichaam en kan allergieën veroorzaken.

Alsof dat nog niet volstaat zijn ook de eetgewoonten veranderd. Mensen brengen minder tijd aan het kooktoestel door dan vroeger en eten steeds minder vaak verse producten. We hebben ook enkele traditionele en evenwichtige gerechten van de menukaart geschrapt… Aan de basis van die negatieve evolutie ligt een aantal sociale factoren. Vanaf de tweede helft van de twintigste eeuw veranderde de samenstelling van het gezin. Daarvoor was het een gewone zaak dat drie generaties onder hetzelfde dak leefden. Keukengeheimen werden van generatie op generatie doorgegeven. Maar in de huidige maatschappij is die familieband gewijzigd. Jongvolwassenen wonen vaak ver van hun ouders en kleinkinderen groeien ver van hun grootouders op. De overdracht van kennis van generatie op generatie is nagenoeg uitgestorven. We besteden drie keer minder tijd aan koken dan vijftig jaar geleden. We brengen ook minder tijd aan tafel door. Het belang van de traditionele maaltijd is in vergelijking met vroeger sterk afgenomen, en daar gaat een enorm verlies aan kennis mee gepaard.

De mens heeft er tienduizend jaar over gedaan om met vallen en opstaan kennis te vergaren om het beste uit zijn voedsel te halen. En onze verre voorouders hebben proefondervindelijk voedingsmiddelen gecombineerd, laten gisten en gebakken… Neem nu bijvoorbeeld brood dat rechtstreeks afkomstig is van een graangewas, met name tarwe. Waarom kun je dat niet gewoon opeten zoals mais of rijst zonder het te moeten verwerken tot brood? Wel, omdat tarwe een aantal stoffen bevat (fytaten en enkele vezelsoorten) die in hun pure vorm slecht door het lichaam worden opgenomen. Pas nadat de mens graan begon te malen, het vermengde met water tot deeg en het liet gisten, is er zuurdesem ontstaan. Onder die bewerkte vorm was tarwe makkelijker verteerbaar en kon het beter in het lichaam worden opgenomen. En zo ontstond het brood. Tijdens de bereiding van brood vindt er een aantal gecontroleerde gistingsprocessen plaats die de oorspronkelijke samenstelling van de tarwe veranderen. Toen de mens voor het eerst een tarwepapje bakte, was hij er zich niet van bewust dat hij brood aan het maken was. Hij werd tot een praktische oplossing gedwongen om met het graan dat hij ter beschikking had iets eetbaars te bereiden. Zo heeft de mens in de loop der eeuwen intuïtief en met vallen en opstaan een gezond voedingspatroon opgebouwd.

Als je even een wetenschappelijke bril opzet, dan stel je vast dat het combineren van voedingsmiddelen tot traditionele gerechten er niet alleen gekomen is om de smaakpapillen in verleiding te brengen. Achter die gerechten schuilt een onmiskenbare proefondervindelijke kennis, die de vrucht is van een voortdurende kennisoverdracht die in een ver verleden begon. De traditionele gerechten hebben nagenoeg allemaal een evenwichtige voedingswaarde en zijn in staat om duurzaam je ‘afslankingsmetabolisme’ en gewicht onder controle te houden.

Tegenwoordig is die keten van kennisoverdracht verbroken. De nieuwe en uitgebreide kennis over de structuur van voedingsmiddelen zetten de mens ertoe aan om te denken in termen van chemische bouwstenen: eiwitten, suikers, vetten, calorieën, vitamines… Je zou bijna gaan geloven dat een maaltijd pas goed en bevredigend is wanneer je van tafel gaat met een goed gevulde maag (met bewerkt voedsel). Misschien komt het nog wel eens voor dat je je smaakpapillen verwent met een traditioneel culinair gerecht, maar toch is voeding vandaag voornamelijk een ‘marketingproduct’ geworden dat je voortdurend met prikkels wil bestoken. In die mate zelfs dat je het eigenlijke doel van voedsel bijna uit het oog zou verliezen, namelijk overleven en gezond blijven.

Met diezelfde instelling vul je ook het winkelkarretje in de supermarkt. Als je het niet zo breed hebt, wordt je voedingskeuze door de prijs gestuurd. Zit je er iets beter voor, dan gun je jezelf eens wat meer. Ook je kinderen, die sterk beïnvloed zijn door reclame, bepalen mee wat er in de boodschappentas komt. En zo is een heel belangrijke waarde beetje bij beetje in rook opgegaan: voedingsmiddelen gezond combineren.

GEVOLGEN VAN DE VOEDSELREVOLUTIE

De voedselrevolutie heeft geleidelijk aan de belangrijkste organen in het lichaam ontregeld. Eerste slachtoffer is de alvleesklier, waarvan de voornaamste taak het afscheiden van insuline is. Door een boemerangeffect wordt vervolgens het verzadigingscentrum in je hersenen getroffen. Beide hangen namelijk heel sterk van elkaar af. De bloedsuikerspiegel moet in principe zo stabiel mogelijk en binnen de grenzen blijven die voor elk van ons genetisch vastligt. Als je eet, scheidt de alvleesklier insuline af om de bloedsuikerspiegel in evenwicht te houden. Dat hormoon zorgt ervoor dat het teveel aan suiker naar je cellen wordt gebracht. Verder geeft insuline ook het bevel aan je vetcellen om het overschot aan suiker en vetten op te slaan. Pas wanneer er een tegenbevel komt, wordt het vet weer losgelaten. Insuline speelt dus een aanzienlijke rol bij de gewichtstoename en het gewichtsverlies.

Suiker is een van de belangrijkste brandstoffen in je cellen. Het is zelfs de enige brandstof die de hersenen en het zenuwstelsel gretig gebruiken. Als je bloedsuikerspiegel te laag ligt, sturen de hersenen je onmiddellijk een bevel om te eten. Je krijgt honger of hebt ergens trek in. Maar je alvleesklier, die ontregeld en geïrriteerd is door de moderne voeding, zal soms iets te snel en te vaak die bevelen geven, en komt op andere momenten niet snel genoeg in actie. Je bloedsuikerspiegel wordt onstabiel en je hersenen kunnen hun trouwe luitenant niet meer vertrouwen. Op hun beurt sturen zij ook verwarde signalen die je onnodig naar eten doen grijpen. Het enige wat de hersenen met die valse honger willen bereiken, als je ze bestookt met overtollige en nutteloze calorieën, is dat je stopt met ze te martelen.

VOEDINGSMIDDELEN EN HUN INSULINE-INDEX

Wanneer je eet, begint je alvleesklier een bepaalde hoeveelheid insuline af te scheiden die groter of kleiner is naargelang de samenstelling van de voeding. De mate waarin een voedingsmiddel die reactie van je alvleesklier uitlokt, wordt bepaald door de glycemische index. Ook al wordt deze term het vaakst gebruikt, toch is het correcter om over de insuline-index te spreken, want het woord ‘glycemisch’ doet in feite slechts vermoeden dat alleen suikers (gluciden) het insulinegehalte van het bloed doen stijgen, en dat klopt niet. Alle voedingsmiddelen, zelfs wanneer ze geen suiker bevatten, sturen een prikkel naar de alvleesklier. Kortom: hoe meer een voedingsmiddel de alvleesklier insuline laat afscheiden, hoe hoger zijn insuline-index ligt.



Deze index wordt gemeten op een schaal van 1 tot 100:


	eiwitten (vlees, vis…) en vetten hebben een lage insuline-index, tussen 15 en 40;

	complexe suikers (ook wel trage suikers genoemd) die je in geraffineerde granen vindt, hebben een gemiddelde insuline-index van 45-60;

	snelle suikers (snoep, gebak, jam, frisdrank…) hebben een hoge insulineindex die tussen 65 en 85 ligt;

	en de absolute recordhouder is alcohol, waarvan de suikers bliksemsnel in de bloedsomloop terechtkomen; de insuline-index ligt tegen de 100.



Maar insuline speelt ook nog op een andere manier een rol bij overgewicht. Het hormoon slaat niet alleen overtollige voedingsstoffen in de vetcellen op, maar remt bovendien de afgifte van diezelfde stoffen. Hoe sterker je insulineafscheiding ontregeld is, hoe makkelijker voedsel in je vetcellen zal worden opgeslagen en hoe moeilijker het dus ook zal zijn om af te vallen.

Neem nu bijvoorbeeld rijst. Volle rijst is rijk aan voedingsstoffen (mineralen en vitamines B) en wordt dankzij zijn trage suikers en vezels traag door het lichaam opgenomen. Witte rijst daarentegen is heel wat van zijn voedingsstoffen kwijt, waaronder het omhulsel, en bestaat uit snelle suikers waarvan de opname in ons lichaam niet wordt afgeremd door vezels. Ze komen dus sneller in ons bloed en verhogen de afscheiding van insuline. De insuline-index van bruine rijst is dus lager dan die van witte rijst: 45 voor volle rijst tegenover 55 voor lichtbruine rijst; 75 voor witte rijst en 90 voor voorgekookte witte rijst. Dezelfde hoeveelheid voedsel met een gelijke caloriewaarde, kan dus toch voor een verschillende insulineafscheiding zorgen.

Daarnaast zijn er ook nog enkele andere factoren die een invloed uitoefenen op de insuline-index van voedingsmiddelen. In de eerste plaats is er de kooktijd: hoe langer je een voedingsmiddel rijk aan complexe koolhydraten (granen) of suikers (wortelen, aardappelen…) laat koken, hoe meer die suikers worden afgebroken en hoe makkelijker ze dus worden verteerd en opgenomen. Tijdens het eerste stadium van de opname zorgen ze voor een hogere insulineafscheiding.

TE LAGE BLOEDSUIKERSPIEGEL, VALSE HONGER EN OVERGEWICHT

Voedingsmiddelen die extra snelle suikers bevatten (snoep, alcohol, frisdrank…) of sneller worden opgenomen als gevolg van industriële bewerkingen (zetmeelhoudende voeding of voorgekookte rijst), veroorzaken agressieve plotselinge toenames van insuline, waardoor ook je bloedsuikerspiegel pijlsnel de hoogte in gaat. Je alvleesklier reageert op die suikertoevoer door extra insuline af te scheiden, waardoor de bloedsuikerspiegel opnieuw daalt tot een niveau dat lager ligt dan vóór je begon te eten (door kleine hoeveelheden insuline die achterblijven). Wat dan volgt is een ‘vals suikertekort’ of bruuske daling van de bloedsuikerspiegel.

En dat is precies wat het valse hongergevoel, waar ik het eerder over had, veroorzaakt. Die plotse dalingen uiten zich in een gevoel van vermoeidheid dat kan gaan van de ‘man met de hamer’ die langskomt tot intense vermoeidheid en zelfs appelflauwtes. Je hersenen worden meteen gealarmeerd door het tekort aan suiker en verplichten je te eten – een bevel dat je moeilijk kunt tegenhouden. Eerst heb je trek in gesuikerd eten, daarna in om het even wat. Die honger naar suiker matigt vrij snel de symptomen, maar veroorzaakt opnieuw een irriterende afscheiding van insuline. En zo is de cirkel rond2…

Sinds enkele decennia wordt dit probleem te vaak te eenzijdig bekeken: ‘Mijn bloedsuikerspiegel is plots heel erg gedaald en dus moet ik snel iets zoets eten om het suikergehalte in mijn bloed weer op pijl te brengen.’ Door die logica te volgen verlies je een belangrijk aspect uit het oog. De bruuske dalingen van de bloedsuikerspiegel hebben namelijk ook een impact op het gedeelte van het zenuwstelsel dat je spijsvertering regelt. Die kortstondige dalingen worden door je hersenen altijd geïnterpreteerd als een aanval die een soort overlevingsdrang opwekt, met nefaste gevolgen voor de neuropeptiden. Dit zijn hormonen die van essentieel belang zijn voor de goede werking van de hersenen en een invloed op je humeur hebben. Twee bekende voorbeelden zijn serotonine en dopamine. De productie van die neurohormonen wordt door een aanval verstoord, vertraagd en zelfs letterlijk helemaal lam gelegd.

Het probleem is dat het fragiele evenwicht van de neuropeptiden in de hersenen ons verzadigingsgevoel bestuurt. Wanneer je hersenen dus herhaaldelijk met bruuske dalingen van de bloedsuikerspiegel worden bestookt, dan komt het verzadigingscentrum lam te liggen terwijl het eigenlijk zou moeten reageren. Je hersenen sturen je niet langer het bevel om te stoppen met eten, zelfs wanneer je lichaam geen behoefte meer heeft aan voedsel. Je mag je hiertegen nog zo hard verzetten, maar na verloop van tijd zul je toch onder de druk zwichten.

Stilaan brengt het verstoorde evenwicht van de neurohormonen ook nog andere problemen met zich mee. Aangezien de consumptie van geraffineerde voeding die rijk is aan snelle suikers stijgt, wordt ook de alvleesklier steeds meer geprikkeld. Je lichaam wordt belaagd met herhaaldelijke kortstondige dalingen van de bloedsuikerspiegel, waardoor je futloos raakt en je stemming omslaat. Je raakt snel vermoeid en de ‘man met de hamer’ komt steeds vaker langs. Je grijpt naar snoep tussendoor, eet wat gebak om op te kikkeren of neemt nog snel een aperitiefje met wat borrelnootjes voor de maaltijd enzovoort. En ondertussen blijft een duidelijke prikkel vanuit het verzadigingscentrum in de hersenen uit. Erger nog, je hersenen staan onder stress, zijn volledig het noorden kwijt en blijven om voedsel smeken tot je naar eten grijpt.

Het verzadigingscentrum doet er 30 à 40 minuten over om weer op gang te komen. Als je dus aan tafel gaat met een te lage bloedsuikerspiegel, kun je in gedurende een dik halfuur bij wijze van spreken onophoudelijk blijven eten. Daarna herstelt de werking van het verzadigingscentrum zich zo goed als volledig. En daar wringt nu net de schoen: 90 % van de bevolking is binnen de 30 minuten klaar met eten! Je eet dus in een halfuur, zonder dat je hersenen daar ook maar enige controle over kunnen uitoefenen. Als je dan van tafel gaat, heb je een kwartier later de indruk dat je te veel hebt gegeten. En dat komt doordat je verzadigingscentrum opnieuw wakker geschrokken is… Maar helaas, het is al te laat!

Hoe hard je het ook zou willen, je kunt niets aan dat proces veranderen. Je mag jezelf dan nog verwijten maken en schuldgevoelens aanpraten, het helpt je voor geen meter. Al die schuldgevoelens halen alleen maar je stemming naar beneden. Bovendien zal de opeenstapeling van negatieve gevoelens op je lever blijven liggen, waardoor je uiteindelijk chronisch vermoeid raakt en zelfs het risico loopt om in een depressie te belanden.

Al deze factoren zijn met elkaar verbonden en leiden tot overgewicht. Je kunt ze samenvatten in vijf stappen:


	verhoging van de insuline-index in vele voedingsmiddelen;

	irritatie van de alvleesklier en ongecontroleerde insulineafscheiding;

	bruuske daling van de bloedsuikerspiegel en verhoogde stress;

	verzadigingscentrum raakt uit evenwicht en vals hongergevoel treedt op;

	dwangmatig eten, extra kilo's en uiteindelijk overgewicht…



JE VERZADIGINGSCENTRUM HEROPVOEDEN

Gelukkig is het mogelijk (en zelfs vrij eenvoudig!) je alvleesklier en verzadigingscentrum opnieuw ‘op te voeden’. Het enige wat je hoeft te doen is leren hoe je voedingsmiddelen met elkaar kunt combineren om de totale SLIM-data-index van een maaltijd te doen dalen. Even ter herinnering: deze index wordt berekend op basis van de insuline-index van voedingsmiddelen (vermogen om de afscheiding van insuline op te wekken) en hun enzymenindex (vermogen om te verteren, hangt af van de verscheidenheid en het aantal enzymen). De calorieënindex daarentegen speelt maar een bijrol.

Laten we eens een eenvoudig voorbeeld nemen. Katrien gaat elke dag werken en heeft laat in de ochtend altijd last van een knorrende maag. Ze wil niet de hele morgen zitten te snoepen en neemt daarom altijd een appel mee naar het werk. ‘Een appel is gezond en bevat weinig calorieën’, meent ze overtuigend. Dat klopt als een bus. De appel bevat inderdaad hooguit tachtig calorieën, maar hij bevat ook veel suikers die snel in het bloed worden opgenomen. Aangezien Katrien al last heeft van een geïrriteerde alvleesklier door te veel geraf neerde voeding op onregelmatige tijdstippen te eten, zal de suiker in de appel een kortstondig insulinepiekje veroorzaken, wat op zijn beurt voor een lichte daling van de bloedsuikerspiegel zorgt. Haar verzadigingscentrum wordt eventjes buiten werking gesteld. Wanneer Katrien dan minder dan een uur later gaat lunchen, zal ze niet op tijd signalen vanuit het verzadigingscentrum in haar hersenen krijgen. Ze zal meer eten dan haar lichaam in werkelijkheid nodig heeft, en de rest wordt gewoon in haar vetweefsel opgeslagen.

Het enige wat Katrien hoeft te doen om niet in die val te lopen, is om bij haar appel een potje yoghurt te eten. Je kijkt verbaasd? Het is juist dat het totale aantal calorieën dan hoger zal liggen (55 cal. extra), maar yoghurt is een bron van eiwitten en heeft een heel lage SLIM-data-index. Als je het gemiddelde neemt van de index van de appel (70) enerzijds, en de yoghurt (30) anderzijds, dan komt de SLIM-data-index uit op ongeveer 503. De afscheiding van insuline zal dus kleiner zijn en haar verzadigingscentrum valt niet stil. Tijdens de lunch zal Katrien deze keer wel de signalen vanuit haar hersenen ontvangen die aangeven dat ze voldoende heeft gegeten. Het samenbrengen van die twee voedingsmiddelen had dus met andere woorden de totale SLIM-data-index van haar lunch beïnvloed en zou haar heel wat onnodige calorieën bespaard hebben.

JOUW AFSLANKINGSMISSIE: DE SLIM-DATA VAN JE MAALTIJDEN LATEN DALEN

Nu komen we tot de kern van het echte geheim van deze methode. Als je de totale SLIM-data van je maaltijd onder controle houdt, heb je alle troeven in handen om dat valse hongergevoel te stillen en jezelf niet te ‘overeten’!

Het basisprincipe is eenvoudig. Tijdens je maaltijd combineer je verschillende voedingsmiddelen met elkaar om de SLIM-data van je hele maaltijd te doen dalen. Dat volstaat om je alvleesklier er snel weer bovenop te helpen, je hersenen niet langer te ‘martelen’ en het verzadigingscentrum in je hersenen weer leven in te blazen. Je zult automatisch minder vaak zin hebben in eten. Geleidelijk aan komen je vetcellen tot rust en wordt je afslankingsbrein wakker, waardoor regulerende en evenwichtherstellende signalen naar de hersenen worden gestuurd. Het gewicht dat je hersenen als je normale lichaamsgewicht beschouwden, wordt nu naar beneden bijgesteld. Eindelijk beseft je lichaam dat het met overgewicht kampt en dat het die kilo's beter kwijt dan rijk is. Ook de afscheiding van insuline matigt en de vetcellen laten makkelijker hun vet los en spelen beter in op je werkelijke energiebehoefte. Je slankt vanzelf af door je spijsvertering, hersenen en vetcellen opnieuw evenwichtig te leren functioneren. Je dagelijkse portie calorieën wordt teruggeschroefd zonder de stress of frustraties van beperkende diëten. In vergelijking met de klassieke afslankprogramma's, werkt deze methode volledig andersom. Het is je eigen lichaam dat zich op een ‘gezond dieet zet’! Je ben niet langer een slaaf van je eten, die gevangenzit in een vicieuze cirkel van schuldgevoelens. Daar waar de klassieke diëten je humeur naar beneden halen en je zwaarmoedig doen voelen, zal deze methode je vrijwaren van psychologische en emotionele druk. Je krijgt opnieuw lichamelijke en mentale energie en hebt geen last meer van de zogenoemde ‘man met de hamer’ of ‘dipjes’. Je kunt je volledige aandacht richten op hoe je voedingsmiddelen met elkaar kunt combineren en daar voldoening uit kunt halen. Aangezien geen enkel voedingsmiddel strikt verboden is (behalve tijdens de eerste drie weken) en je niet hoeft te kijken naar hoeveel je eet, kun je met plezier opnieuw de koksmuts opzetten. Je kunt experimenteren met smaken, textuur, kruiden, aroma's… Koken wordt voor jou immers een manier om af te slanken, niet om aan te komen. Het wordt een instrument om je lichaam gezond en in balans te houden.










WAT JE MOET ONTHOUDEN


	Onze voeding is in vijftig jaar meer veranderd dan in vijftig eeuwen!

	De SLIM-data-index van de meeste industriële en geraffineerde voedingsmiddelen is in een razend tempo de hoogte in geschoten.

	Traditionele gerechten verliezen terrein ten opzichte van de huidige eetcultuur, waarin de SLIM-data vaak de pan uitswingt.

	Als gevolg van de voedselrevolutie scheidt de alvleesklier te vaak en onregelmatig insuline af, waardoor het metabolisme ontregeld wordt.

	Daardoor daalt je bloedsuikerspiegel bruusk en worden je hersenen ‘gemarteld’.

	Het resultaat is dat je hersenen alarm slaan en om voedsel smeken, zelfs wanneer dat eigenlijk niet hoeft. Je verzadigingscentrum raakt in de war en je krijgt dat onweerstaanbare gevoel van valse honger.

	Die valse honger leidt dan weer tot een ongecontroleerde drang naar voedsel, en dus tot overgewicht.

	Door die herhaaldelijke verstoring van het evenwicht kom je kilo's aan, hoe sterk je wilskracht ook is om af te slanken. Je bent dus niet de enige schuldige van je overtollige kilo's!

	De enige oplossing om duurzaam af te slanken is je metabolisme opnieuw in evenwicht te brengen: je alvleesklier, verzadigingscentrum, vetweefsel…

	Het enige wat je hoeft te doen om deze lichaamsfuncties opnieuw op de rails te zetten, is een ruimer inzicht verwerven in wat je eet en hoe je voedingsmiddelen moet combineren om de totale SLIM-data van je maaltijd naar beneden te halen.

	Dankzij die techniek kun je plotse en bruuske dalingen van de bloedsuikerspiegel verhinderen, wordt je valse hongergevoel gestild, win je je natuurlijke eetlust terug, en maak je je slankheidsbrein wakker, zonder moeite te hebben met minder te eten.

	Je verliest snel, natuurlijk en duurzaam kilo's, zonder stress of druk. Je geniet van de positieve en evenwichtige invloed die de SLIM-data-methode op je lichaam heeft.













NOTEN

1. Uit de film Mon oncle d'Amérique, in 1978 geregisseerd door Alain Resnais. Deze film brengt de studie van professor Laborit over stress en zelfcontrole in beeld.

2. Hier wil ik graag de vinger op een paradoxaal effect leggen. Heel wat mensen hebben zelfs op hun nuchtere maag een vrij lage bloedsuikerspiegel. En toch zijn juist zij de grootste zoetekauwen en eten juist zij voedingsmiddelen met een hoge insuline-index. Dat hun bloedsuikerspiegel zo laag ligt, is in feite het paradoxale antwoord van een geïrriteerde alvleesklier. Op korte termijn is het een eerste stap in de richting van overgewicht, en op middellange termijn kan het tot zwaarlijvigheid en prediabetes leiden. Op langere termijn kan het zelfs uitmonden in het metaboolsyndroom.

3. Vaak wordt gezegd dat ‘eiwitten de opname van suikers afremmen’. Maar wat eiwitten in feite doen is de SLIM-data verlagen van de voedingsmiddelen waarmee ze worden gecombineerd.





3. Een afslankmethode voor iedereen



Je kunt het voedingspatroon van de moderne mens vergelijken met de volgende situatie. Een Europese vrouw spreekt een bepaalde Oosterse taal, maar zou die ook graag willen kunnen schrijven. Het probleem is dat ze alleen de tekens van het alfabet van haar eigen taal kent. Eerst en vooral zou ze dus de nieuwe tekens moeten leren herkennen om ze daarna op te kunnen sommen en ten slotte te kunnen combineren tot woorden. Op exact dezelfde manier zul jij leren hoe je de SLIM-data van voedingsmiddelen kunt herkennen en hoe je ze op een ideale manier kunt combineren. De SLIM-data is in feite het combinatiealfabet van de voeding.

Laten we de vergelijking even doortrekken. Met het alfabet kunnen duizenden woorden worden gevormd die door wetenschappers, poëten, juristen, verkopers enzovoort worden gebruikt. Iedereen vormt de woorden die hij zelf wil en combineert ze tot zinnen om zijn gedachten te uiten. Zo kan ook iedereen het combinatiealfabet van de voeding gebruiken om zelf zijn eigen evenwichtige voedingspatroon samen te stellen. Of je nu jong of oud bent, kerngezond bent of met gezondheidsproblemen kampt, bepaalde dingen graag lust en andere niet. Het maakt niet uit. Jij bent meester over je ideale gewicht en bepaalt zelf hoe je je voelt!

IEDEREEN IS ANDERS, ELK GEWICHTSPROBLEEM IS VERSCHILLEND

Overgewicht is een probleem dat verschilt van mens tot mens. Een kind van negen jaar dat zeven kg overgewicht heeft of een volwassene die vijfentwintig kg te veel weegt naast elkaar zetten, is als appelen met peren vergelijken. Alleen al het leeftijdsverschil stelt beiden aan andere gezondheidsrisico's bloot. Populaire diëten en behandelingen die goed zijn voor de ene zijn dat daarom nog niet voor de andere. Iedereen is anders. Waarom zouden huisartsen en diëtisten anders verschillende raad geven en andere geneesmiddelen voorschrijven? Bovendien is er ook nog een verschil in hoe het lichaam reageert op een jong meisje die extra kilo's in haar puberteit aankomt, of een volwassen vrouw die hetzelfde meemaakt in haar menopauze; of een jong volwassene die een emotioneel moeilijke tijd doormaakt en naar snoep grijpt en een rijpere vrouw die datzelfde doet. En toch is de SLIM-datamethode wel voor iedereen geschikt. Want ben je nu jong of oud, man of vrouw, deze methode doet je lichaam gewoon goed, aangezien ze je metabolisme in evenwicht helpt te brengen.

Op enkele details na is de raad die ik je toevertrouw om dat evenwicht te bereiken nagenoeg dezelfde voor iedereen. Het is niet zozeer een dieet, dan wel een methode om voedingsmiddelen met elkaar te combineren. Dat maakt het juist zo bijzonder en prettig. Je kunt kiezen uit een waaier aan voedingsmiddelen en eet gewoon wat je lust en gewend bent. Door voedingsmiddelen goed met elkaar te leren combineren, kun je ervoor zorgen dat de kilo's minder aan je lijf blijven kleven.

Man en vrouw

Vroeger waren het vooral de vrouwen die er alles voor overhadden om een slank figuur te krijgen en in mindere mate de mannen. De tijden zijn veranderd. De mannen zijn aan een grote inhaalbeweging begonnen. Toch zijn er verschillen tussen mannen en vrouwen op het gebied van vermageren en aankomen. Zo komen ze bijvoorbeeld aan op andere plaatsen. Het vetweefsel van de man is namelijk niet identiek aan dat van de vrouw. Toch heb je als man of vrouw evenveel baat bij deze methode. Het lichamelijke en biologische evenwicht dat je ermee kunt bereiken geldt dus zowel voor mannen als voor vrouwen.

Toch moet ik toegeven dat ik uit mijn ervaringen van de afgelopen vijfentwintig jaar op één verschil ben gestoten (één slechts!) Wanneer een man 20 kg moet afvallen, dan zal hij daarin sneller slagen dan een vrouw (die even gezond is). Ook gebeurt het dat de raad die ik een man en vrouw geef licht van elkaar verschillen. Niet op het vlak van de voeding, maar wel over enkele speciale technieken die ik als extraatje aanbeveel om af te slanken (zie: ‘Enkele aanvullende afslanktechnieken’, p. 123).

Personen met een licht overgewicht

Als je minder dan 10 kg moet afvallen, dan volstaat het je gedurende de eerste drie weken strikt (maar vol verwachting!) aan deze methode te houden. Dat is voldoende om je alvleesklier opnieuw normaal te laten functioneren. Het verzadigingscentrum zal op zijn beurt weer in balans komen, waardoor je honger en drang naar eten zullen bedaren. Je lichaam zal slechts vragen wat het nodig heeft. De kilo's zullen verdwijnen en je zult je opnieuw fitter en kalmer voelen.

Mannen en vrouwen die het ene na het andere dieet hebben uitgeprobeerd, hebben vaak het gevoel dat ze op hun gewicht blijven ‘steken’. Ze hebben het steeds moeilijker om te vermageren, ondanks hun inspanningen. De reden daarvoor is dat de meeste diëten te eenzijdig of onevenwichtig zijn. Ze maken het lichaam bestand tegen gewichtsverlies. Wat ik nu vertel mag je nooit vergeten: jouw cellen en zenuwweefsels beschikken over een heus ‘brein’ dat je gewicht onthoudt. Het onthoudt zowel positieve als negatieve zaken: je ideale gewicht enerzijds en het jojo-effect en de frustraties als gevolg van strenge diëten anderzijds. Dat is ook de reden waarom je lichaam soms zo extreem zuinig omspringt met energie: het wil een aantal levensbelangrijke lichaamsfuncties verzekeren. Als je de buikriem te strak aanhaalt komt je lichaam onder druk te staan, en dan wil het zich ‘wreken’. Alle mechanismen die energie vrijgeven worden geblokkeerd en je lichaam probeert zo veel mogelijk voedsel op te slaan, terwijl het er zo weinig mogelijk verbrandt.

Personen met een zwaarder overgewicht

Als je meer dan 10 kg (of helaas soms nog meer) moet afvallen, ligt het verschil alleen in de tijd die je daarvoor nodig zult hebben. Wanneer je hersenen en alvleesklier op dezelfde manier opnieuw evenwichtiger leren functioneren, zullen ook de resultaten voor zwaarlijvige mensen dezelfde zijn (tenzij de gewichtstoename wordt veroorzaakt door een aandoening). Zodra je ‘afslankingsmotor’ op gang is gekomen, zal hij niet eerder stilvallen dan wanneer hij het ideale gewicht heeft bereikt.

De schuldgevoelens en stress die mensen met echte zwaarlijvigheid ondervinden, vallen als lood van hun schouders af. Ze kunnen met een gerust hart op de weegschaal gaan staan, wetende dat hun gewicht geleidelijk aan zal blijven dalen, zonder dat ze de buikriem al te strak moeten aanhalen of voedingsstoffen tekort zullen komen.

Bij personen die lijden aan een ernstige vorm van zwaarlijvigheid, is het gewicht meestal gekoppeld aan stoornissen in het metabolisme, zoals prediabetes, diabetes, een te hoge cholesterol of bloeddruk… Als de stoornissen het gevolg zijn van de gewichtstoename en ze niet al te lang hebben aangesleept, dan zullen ze op een natuurlijke manier verdwijnen door middel van een aangepaste voeding die het evenwicht in het lichaam herstelt. Als de gewichtstoename daarentegen het gevolg is van de stoornissen, dan zal een verandering in het voedingspatroon daarop een positieve invloed uitoefenen. Bovendien zal het effect van de behandelingen ook toenemen en zal de patiënt op termijn de dosering van zijn geneesmiddelen kunnen afbouwen.

Bepaalde aandoeningen zijn echter soms de oorzaak van gewichtstoename, zoals stoornissen aan de schildklier, lever en alvleesklier… In die gevallen zal deze methode alleen niet volstaan. We begeven ons dan op het terrein van overgewicht als gevolg van aandoeningen, wat buiten het kader van dit boek valt. In combinatie met een aangepaste behandeling zal deze methode niettemin het herstel van de aandoening bevorderen door het metabolisme in evenwicht te brengen.

BABY'S

Door op de voeding van je baby te letten, leg je de fundamenten voor een goede gezondheid en geef je het alle troeven in handen om overgewicht en de daaruit voortvloeiende gezondheidsproblemen te voorkomen. Volgens bepaalde wetenschappelijke theorieën zou overgewicht vooral genetisch bepaald zijn. Ook al zijn je metabolisme en je ideale gewicht misschien gedeeltelijk genetisch bepaald, toch vind ik sommige van die theorieën onvoldoende geschraagd en te eenzijdig. Natuurlijk spelen heel wat genetische factoren een rol bij je gestalte, lichaamsgewicht en de verdeling van het vetweefsel over je lichaam, maar niemand is voorbestemd om zwaarlijvig te worden! Gewichtstoename hangt in de eerste plaats af van hoe en wat je eet (behalve bij aandoeningen). Tot op heden is het nog niet mogelijk om die genetische factoren te beïnvloeden, maar wat je wel kunt doen is op je voeding letten. Hoe vroeger je goede eetgewoonten aanneemt, hoe beter ze verankerd zijn in het brein van je cellen. Laat je kind wennen aan een gezonde voeding en de SLIM-datamethode en het zal veel beter gewapend zijn tegen de reclame en marketinginvloed van de voedingsindustrie. Het zal ook evenwichtige voeding verkiezen boven elke andere, en dat zijn hele leven lang.

Een enkele uitzondering op die regel zijn de genetische afwijkingen bij een pasgeborene die ook buiten het kader van dit boek vallen en slechts een heel klein deel uitmaken van de personen die met overgewicht en zwaarlijvigheid te kampen hebben. In alle andere gevallen speelt de voeding een overheersende rol bij overgewicht.

Baby's die ter wereld komen hebben onmiddellijk een perfect geschikte voeding binnen ‘mondbereik’, namelijk de borstvoeding van de moeder. Behalve vrouwen met ernstige gezondheidsproblemen, kan elke vrouw borstvoeding geven. Dames, wees niet bang om de borst te geven. Jullie kunnen misschien denken dat het pijnlijk is, dat het slecht is voor de borsten of dat je erna langer over doet om je figuur terug te krijgen… Maar borstvoeding is het mooiste geschenk dat je je kind kunt geven. Geen enkel knuffeldier, geen enkel speeltje of geschenkje kan tippen aan de emotionele band die je met je kind creëert door het voedzame borstvoeding te geven. Je voelt mijn enthousiasme wel, en terecht! Zelf heb ik nooit borstvoeding gekregen, maar ik heb wel bijna dagelijks de heilzame werking van borstvoeding op middellange en lange termijn mogen bewonderen. Voor de baby is borstvoeding een ongeëvenaarde bron van lichamelijke, mentale, immunitaire en – natuurlijk – emotionele ontwikkeling.

Maar als je om bepaalde redenen dan toch geen borstvoeding kunt geven, of als je kind kunstmatige moedermelk niet verdraagt, dan kun je de dosissen aanlengen met twee eenheden water op één eenheid kunstmatige moedermelk in poedervorm. Op die manier kan het metabolisme van je kind zich langzaam aanpassen. Als dat nog steeds niet zou volstaan, neem dan melk die gemakkelijk verteerbare lactose bevat. Mocht dat ook niet werken, geef je kind dan biologische schapenyoghurt die je met een halve liter mineraalwater en wat suiker mengt. Na enkele maanden mag je het ook andere voeding geven, behalve echte voedselbereidingen. Pas vanaf de leeftijd van 7 tot 9 maanden is het spijsverteringsstelsel daarvoor voldoende ontwikkeld. Geef het daarom eerst zaken als halfvolle zuivelproducten, vruchtensap dat je met water aanlengt, of gekookte/gestoomde groentepuree (licht gezouten1). Daarna kun je geleidelijk aan opbouwen met gerechten als suikervrije fruitpap, een beetje witte vis, kip of gemengd wit vlees. Wat je vooral moet vermijden is je kind (gekookte) graanhoudende producten te geven. Die producten vullen het maagje wel, maar het is niet goed voor het metabolisme van de baby en hij zal ook slechter slapen. Graanhoudende producten zijn af te raden voor zuigelingen van 7 tot 8 maanden, aangezien hun spijsvertering nog niet over de juiste verteringsenzymen beschikt. Zelfs producten die het label ‘gemout’ of ‘gemakkelijk verteerbaar’ dragen kun je beter vermijden, want ze hebben een hoge SLIM-data-index. Ook op jonge leeftijd is dat niet goed voor de gezondheid.

Als ik je aanraad om je kind eerst groentepuree te geven voor je met fruitpap begint, dan is dat omdat kinderen een natuurlijke voorkeur hebben voor gesuikerde voeding. Dat is namelijk de eerste smaak die de foetus in de moederschoot ervaart. En ook na de geboorte blijft dat zo wanneer je kindje zoete moedermelk drinkt. Als je gedurende een aantal weken het ‘trucje’ gebruikt dat ik je zonet heb verklapt, zal je kind graag groenten lusten in plaats van ze te schuwen. En later zal het ook altijd graag groenten blijven eten, wat natuurlijk zijn gezondheid en lijn alleen maar ten goede zal komen. Aangezien aardappelen zetmeel bevatten en een hoge SLIM-data-index hebben, wil ik ze bewust niet als ‘groente’ benoemen. Geef je kind pas aardappelen wanneer het de leeftijd van 12 tot 14 maanden bereikt heeft.

KINDEREN

Laat je kind langzaam wennen aan nieuwe voedingsmiddelen vanaf de leeftijd van 7 tot 16 maanden, maar vermijd koste wat kost voorverpakte maaltijden. Geen pizza, pasta, sauzen of grote hoeveelheden rauwe groenten voor je kind 16 maanden oud is. De eetgewoonten die je je kind voor zijn negende levensjaar aanleert, zullen bepalend zijn voor zijn verdere leven als tiener en volwassene. Geef het dus liever een verse en gewassen appel die je in plakjes snijdt dan een koekje op basis van industriële bloem. Verkies een vers geperst vruchtensap aangelengd met water (1/3 sap en 2/3 water) boven kunstmatige drankjes. Neem een verse fruitsalade zonder toegevoegde suiker (met een beetje kaneel) of een huisgemaakte fruittaart in plaats van een dessert uit de winkelrekken. Vermijd ook voeding uit de rode en vooral de paarse zone van de toegepaste tabel (zie p. 65 e.v.).

Als je je kind in zijn eerste negen levensjaren laat wennen aan voeding met een lage SLIM-data (zij het voeding met een lage SLIM-data of combinaties die de totale SLIM-data van het gerecht doen dalen), dan zal het als tiener of volwassene heel weinig risico lopen om overgewicht te krijgen.

Verse gerechten bereiden neemt natuurlijk wel wat tijd in beslag, maar het is zeker geen verloren tijd. Als je de maaltijden van je kind toegewijd en met liefde bereid, zul je later beloond worden door het te zien opgroeien als een gezond kind, zowel geestelijk als lichamelijk. Het spreekt voor zich dat het onmogelijk is om altijd zelf verse gerechten te bereiden, maar probeer industriële voeding tot een minimum te beperken. Vergeet niet dat je met de methode in dit boek geen enkel van je favoriete voedingsmiddelen hoeft te laten vallen, maar probeer er zo weinig mogelijk misbruik van te maken. Met andere woorden: het is niet de bedoeling om als een fanatiekeling op alles wat je eet te letten. Heel wat moeders hebben twee beroepen: hun professionele activiteit en hun fulltime baan als moeder. En toch hebben ze maar evenveel tijd als andere vrouwen om dezelfde taken tot een goed einde te brengen! De druk die je als moeder op je schouders moet dragen grenst soms bijna aan het onhoudbare. Daarom is het niet abnormaal dat je af en toe (voorverpakt) voedsel uit de supermarkt koopt. Maar dan is het wel belangrijk de juiste keuzes te maken: diepgevroren basisvoedingsmiddelen (groenten, vis…) die snel en eenvoudig bereid kunnen worden; kwaliteitsvolle voorverpakte maaltijden die je kiest op basis van de toegepaste tabel (zie p. 65 e.v.)… Kortom, verantwoorde voedselkeuzes die de gezondheid van het hele gezin ten goede komen. Toch mag niets je ervan weerhouden om naar de ideale eetgewoonten te streven. En dat houdt in: je tijd nemen om met liefde maaltijden te bereiden met verse (biologische) producten… Wat ideaal is, is misschien niet altijd even compatibel met het gejaagde leven dat je leidt, maar houd het toch in het achterhoofd. Je kunt het beter af en toe eens in de praktijk omzetten dan absoluut nooit!

Sommige mensen nemen hun kinderen al op vrij jonge leeftijd mee naar een restaurant of uit eten bij vrienden. Mijn ervaring leert echter dat je beter even kunt afwachten tot je kind ouder is dan twee jaar. Bescherm ze nog even tegen het overdonderende voedingsaanbod van de welvaartsmaatschappij waarin we vandaag leven.

Wanneer je kind naar school begint te gaan, let dan vooral op wat het tijdens de lunchpauze eet. Is het evenwichtige voeding? Is het tussendoortje gezond en ligt de SLIM-data niet te hoog? Eet je kind 's avonds en in het weekend wel gezond? De voedingsregels die ik in mijn boek toelicht zijn zo eenvoudig aan te leren dat het al snel reflexen voor je hele leven worden.

TIENERS

Tijdens de puberteit zullen je kinderen langzaam hun eigen weg beginnen te zoeken. Ze verzetten zich tegen de opvoedingsregels die je hen hebt bijgebracht. Dat is een normale en zelfs gezonde fase in hun mentale en emotionele ontplooiing! Maar soms is het minder bevorderlijk voor de lichamelijke groei van je kinderen.

Als je hen van kindsbeen af leert op hun voeding te letten, dan zullen de cellen in hun lichaam hun ideale gewicht onthouden en zullen occasionele slippertjes in hun voeding niet te zwaar afgestraft worden. Wanneer je kind al op jonge leeftijd evenwichtig leert eten, zal het later ook minder vaak geneigd zijn om naar ongezonde voeding te grijpen. In de puberteit liggen de voorkeuren voor bepaalde smaken al vast en dan zal je kind minder geneigd zijn naar frisdranken of industriële voeding te grijpen. Het zal niet zo verlekkerd zijn op snoep en chocoladerepen… De ‘puberteitscrisis’ zal zich dus minder uiten op het gebied van de voeding.

De puberteit staat ook voor de periode waarin de bloedsuikerspiegel van je kind hevig kan schommelen door een ‘slechte voeding’ in combinatie met grillige hormonen en het metabolisme dat zich nog maar net definitief heeft gevormd. Tijdens die schommelingen komt het zenuwstelsel onder druk te staan en raakt de afscheiding van hormonen uit evenwicht (serotonine, dopamine…), waardoor het zich tegendraads, opvliegend en agressief kan gedragen. In de mate waarin een lage SLIM-data de schommelingen in de bloedsuikerspiegel kan verhinderen, zullen pubers die zich gedurende hun puberteit goed voeden minder onderhevig zijn aan stemmingswisselingen. Het is namelijk zo dat voeding een belangrijke rol speelt in het evenwicht van je zenuwstelsel en dus ook in je emotionele gesteldheid.

In bepaalde Amerikaanse verbeteringsinstituten krijgen geïnterneerde jongeren maaltijden voorgeschoteld die gebaseerd zijn op de SLIM-datamethode. Deze maaltijden zorgen ervoor dat hun bloedsuikerspiegel minder vaak en sterk schommelt, waardoor ze rustiger worden en minder woedeaanvallen krijgen. De resultaten die je met dergelijke voedingsprogramma's kunt behalen zijn heel overtuigend. Natuurlijk kun je via de voeding alleen het karakter van een puber niet veranderen en eventuele neurosen behandelen, maar wel is het een psychische en emotionele ondersteuning en zorgt het in sommige gevallen ook voor een succesvolle maatschappelijke re-integratie.

VROUWEN IN MENOPAUZE OF PREMENOPAUZE

Elke vrouw moet op een bepaald moment in haar leven de menopauze door. Het is een lichamelijk en natuurlijk proces in het leven van de vrouw dat zich uit in grote veranderingen in het hormonale evenwicht. De seksuele hormonen komen als eerste aan de beurt. De productie van progesteron en oestrogeen dooft geleidelijk aan uit en valt op een bepaald moment (bijna) helemaal stil. Als je die veranderingen in een curve zou voorstellen, dan zou dat geen rechte maar eerder een gekromde neerwaartse lijn zijn. Dat verklaart waarom de symptomen van vrouwen in hun menopauze zo wisselend zijn. De fase waarin de hormonenproductie vermindert heet de premenopauze. Wanneer de hormonenproductie volledig stilvalt, spreken we over de echte menopauze.

Tijdens de premenopauze hebben de meeste vrouwen last van opvliegers en zijn ze sneller prikkelbaar…

Naast die vervelende symptomen hebben veel vrouwen ook last van gewichtstoename. Het vetweefsel wordt anders verdeeld in het lichaam. Het vet verplaatst zich namelijk van de billen en heupen (vrouwelijk silhouet) naar de buikstreek (mannelijk silhouet).

Daarnaast vermindert ook het metabolisme van de ‘afslankingsorganen’ (lever, alvleesklier…) De lever wordt luier, de alvleesklier raakt sneller geïrriteerd en de insulineafscheiding verloopt moeizamer. De nieren en het lymfevatenstelsel werken minder vlot (tijdens de processen in deze twee organen worden de afvalstoffen in je lichaam afgevoerd). Daardoor blijven er dus makkelijker afvalstof en in het lichaam achter. Al deze factoren dragen bij tot een gewichtstoename, ook al eet je minder en gezonder.

In vele gevallen gaan de menopauze en de premenopauze ook gepaard met kleine maar geniepige wijzigingen in de eetgewoonten. Het is een onrustige periode, waarin de vrouw zich vaak moe voelt en haar lichaam ontregeld is. Ze stelt haar zelfbeeld ter discussie en is bang dat ze niet meer aantrekkelijk is. Bovendien moet ze haar vruchtbaarheid achter zich laten… Al deze factoren brengen haar lichaam uit balans (vaak maar in kleine mate) en verstoren de eetgewoonten. Vrouwen in de premenopauze doen ook vaak minder aan sport en zoeken hun troost in gesuikerde voeding zoals chocolade of taart. In combinatie met de hormonale veranderingen zijn die enkele factoren voor de vrouw vaak voldoende om vier tot zeven kg aan te komen tijdens de paar jaar durende overgang van de premenopauze naar de echte menopauze.

Probeer als vrouw zo optimistisch mogelijk te blijven en het hoofd koel te houden, ondanks de grote lichamelijke veranderingen. In 90 % van de gevallen kom je hoe dan ook 2 tot 3 kg aan, wat niet onoverkomelijk veel is. Je figuur zal er niet plots anders gaan uitzien als die kilo's goed verdeeld zijn over je lichaam. Probeer het wel tot enkele kilo's te beperken. Het heeft geen enkele zin om de teller op je weegschaal op tilt te laten slaan. Zeker omdat je na de menopauze veel moeilijker van die overtollige kilo's af zult raken. Het metabolisme in je lichaam werkt immers trager dan voorheen.

De voedingsmethode die ik in dit boek aanreik, is een belangrijke bondgenoot om de overgangsfase zo zacht mogelijk door te komen. Door de SLIM-data van je voedingsmiddelen of maaltijden in het oog te houden, zal je bloedsuikerspiegel minder schommelen, waardoor ook de afscheiding van insuline beter geregeld wordt. Je raakt minder snel geïrriteerd, bent minder driftig en zal ook minder snel last hebben van zwaarmoedigheid. Aangezien je metabolisme beter onder controle is, zullen de ‘afslankingsorganen’ minder snel ontregeld zijn, waardoor je ook niet zo snel zult aankomen. Als je deze methode volgt vanaf het begin van je premenopauze (liever vroeger!), zul je veel meer geestelijke en lichamelijke vitaliteit hebben om de verschillende fases in je menopauze door te komen.

SENIOREN

Vanaf de leeftijd van zestig jaar en elk daaropvolgend jaar, treedt er zowel bij mannen als vrouwen een lichte daling op van de opnamefuncties in het lichaam. Ook al voel je je nog helemaal fit en gezond, toch zullen heel wat stofwisselingsfuncties trager beginnen te werken. Dat is een normaal proces. Je kunt honderd jaar worden en kerngezond zijn, maar die vertraging van het metabolisme zorgt ook voor belangrijke wijzigingen in de manier waarop je lichaam voedsel verwerkt.

In de eerste plaats nemen je spijsverteringsfuncties af. Je spijsvertering werkt trager en je lichaam moet meer moeite doen om het voedsel te verteren. Ook je organen in het algemeen en je afslankingsorganen in het bijzonder werken langzamer en durven hier en daar wel eens een steek te laten vallen.

Zelfs de vetcellen in je lichaam, de adipocyten, verliezen gedeeltelijk hun vermogen om energie vrij te geven wanneer het lichaam daarom vraagt. Het is dus niet verwonderlijk dat je lichaamsgewicht vaak evenredig aan je leeftijd stijgt.

Om dat nieuwe biologische tijdperk succesvol te trotseren en in optimale omstandigheden een jaartje ouder te worden, wil ik je vragen om de volgende vier zaken in het oog te houden.


	Ten eerste de ‘spijsverteringsmotoren’. Om deze zo efficiënt mogelijk te laten draaien, moet je ervoor zorgen dat ze zo goed mogelijk voedingsstoffen kunnen opnemen (vitamines, mineralen, spoorelementen…) Volg daarom gedurende drie weken een kwaliteitsvolle multivitaminekuur2, en herhaal dit vier maal per jaar (bij elke seizoenswisseling). De kuur moet alle vitamines bevatten die je ook in je normale voeding terugvindt, met name vitamine A, C, E, D en alle vitamines B (van B1 tot B12). Respecteer in ieder geval de DAH (dagelijks aanbevolen hoeveelheid) die op de verpakking staat.

	Om te verhinderen dat je organen ‘vervuild’ raken door een verminderde werking van je metabolisme, doe je er goed aan bij de vitaminekuur ook een goede antioxidant in te nemen (die bevat de DAH vitamine E en C, bètacaroteen, selenium, mangaan en flavinoïden). Respecteer de gebruiksaanwijzing van het voedingssupplement en laat je niet verleiden om hogere dosissen te nemen, want daarmee belast je alleen maar je lichaam. De Amerikaanse methode van de ‘megadosissen’ is totaal uit den boze en wordt vandaag de dag zelfs door de Amerikaanse artsen niet meer toegepast.

	Volg vooral als senior mijn voedingstips en let op de SLIM-data van je maaltijden. Je zult onmiddellijk het effect merken op je lijn, je stemming, vitaliteit en humeur. Naarmate je ouder wordt, vertraagt de afscheiding van neurotransmitters, waardoor je sneller humeurig wordt en makkelijker stemmingswisselingen krijgt. Door de SLIM-data goed onder controle te houden, zal je hormoonhuishouding op latere leeftijd beter in evenwicht zijn.

	Naast het aangepaste voedselschema kun je beter ook een sportieve activiteit beoefenen die aangepast is aan je leeftijd: aquagym, langlaufen, nordic walking, fietsen (op de hometrainer wanneer het op de weg niet mogelijk is), stretchen, aerobics voor senioren (een gezellige en sociale activiteit!), wandelen (30 minuten per dag)… Train ook je geheugen door wekelijks een aantal kruiswoordraadsels of sudoku's op te lossen. Je kunt kaarten, scrabbelen, schaken of welk ander spel dan ook spelen om het geheugen te trainen. Doe ook ademhalingsoefeningen3. Als je op deze tips let, ben je volledig voorbereid om gezond, vol levenslust en energie een dagje ouder te worden.



WIE WEL WIL, MAAR NIET KAN AANKOMEN

Ik ben te dik, te dun, te klein of te groot… Bijna iedereen klaagt wel eens over zijn lichaam. Mensen die (veel) te mager zijn willen vaak graag een paar kilootjes aankomen om hun ietwat knokige figuur te camoufleren, terwijl zwaardere mensen vaak juist jaloers zijn op dat figuur!

Beiden kunnen hun ideale gewicht bereiken door bij één enkel kernwoord te zweren: ‘evenwichtige voeding’. Door het evenwicht van het metabolisme in het lichaam te herstellen, maakt een zwaarder persoon zijn ‘afslankingsbrein’ wakker, terwijl magere mensen die enkele kilo's moeten aankomen hun ‘verdikkingsbrein’ wekken. In mijn boek spreek ik meestal over het afslankingsbrein, want ik wil me in de eerste plaats richten tot de mensen die willen afslanken. Maar eigenlijk was het correcter geweest om over het ‘brein achter je ideale gewicht’ te spreken. En om dat ideale gewicht te bereiken, kan het ook best zijn dat je wat kilo's moet aankomen. Als je de mening mag geloven van de mensen die willen aankomen, is dat vaak nog een grotere uitdaging dan overtollige kilo's kwijt te raken. Je kunt snel resultaten boeken door zorgvuldig de SLIM-datamethode te volgen, goed je eten te kauwen (van groot belang voor magere mensen en van kapitaal belang voor dikkere mensen) en regelmatig met mate te sporten.










WAT JE MOET ONTHOUDEN


	De SLIM-datamethode wordt automatisch op je eigen lichaam afgestemd doordat het afslankingsbrein van je cellen wordt geactiveerd.

	De SLIM-datamethode is even doeltreffend voor wie maar enkele kilootjes moet afvallen als voor wie echt zwaarlijvig is.

	Ze is zowel voor vrouwen als voor mannen bestemd.

	Ze is doeltreffend voor elke leeftijdsgroep: baby's, kinderen, tieners, volwassenen en senioren.

	Ze wordt automatisch afgestemd op de verschillende periodes in het leven van de vrouw: van de puberteit tot de menopauze.

	Ze helpt ook magere mensen aan te komen.

	Ze leert je de afslankingstaal van voedingsmiddelen.

	Ze zorgt voor een herstel van het evenwicht in metabolisme.

	Ze activeert het ‘brein achter je ideale gewicht’. Wanneer je dat gewicht bereikt, word je levenslustiger en houd je je lichamelijke en geestelijke gezondheid op peil.













NOTEN

1. Dat snufje zout compenseert het kalium in de groenten en zorgt voor een betere vertering en opname in het lichaam.

2. Let er altijd op producten van erkende merken te kopen bij dito verkooppunten. Let er ook op dat het voedingssupplement de DAH (dagelijks aanbevolen hoeveelheid) respecteert, met name voor ijzer, koper en vitamine A. Vraag raad aan je apotheker.

3. Ademhalingsoefeningen zijn meestal heel eenvoudig en doeltreffend. Op p.121 vind je een dergelijke oefening.





4. De basisregels van de SLIM-datamethode



Zoals je eerder in dit boek hebt gelezen, hoef je niet op dieet te gaan of de buikriem aan te halen om te vermageren en je gewicht onder controle te houden. Het enige wat je hoeft te doen is voedingsmiddelen met elkaar leren combineren om de SLIM-data van je maaltijden te laten zakken. Maar eerst moet je natuurlijk weten welk voedingsmiddel welke SLIM-data-index heeft. Met die kennis kun je gezonde maaltijden bereiden en zelf recepten en menu's samenstellen.

Voor we hier dieper op ingaan wil ik je even geruststellen. Het is niet de bedoeling om alles wat ik verder in dit boek uitleg uit het hoofd te kennen. Belangrijk is dat je het begrijpt. In de volgende hoofdstukken vind je een gedetailleerde tabel met de voedingsindexen en een schema dat praktisch bruikbaar is en je zal helpen om de principes van deze methode dagelijks toe te passen.

De SLIM-datatabel van de voedingsmiddelen bestaat uit vier zones die met een verschillende kleur worden aangeduid:


	groene zone: voedingsmiddelen die je onbeperkt mag eten.

	oranje zone: levensmiddelen die je van meet af aan mag eten, op voorwaarde dat je ze combineert met voeding uit de groene zone.

	rode zone: voedingsmiddelen die je pas vanaf fase 2 mag eten, op voorwaarde dat je ze combineert met voedingsmiddelen uit de groene en – in mindere mate – de oranje zone.

	paarse zone: voedingsmiddelen die je beter kunt vermijden, aangezien ze slecht zijn voor je gezondheid en tot overgewicht kunnen leiden.



DE BASIS VAN JE PROGRAMMA: DE VOEDINGSEENHEDEN

Tijdens de hele duur van het programma zul je niet in termen van calorieën maar van Voedingseenheden denken!

Een Voedingseenheid is:


	een basisvoedingsmiddel: een appel, yoghurt, biefstuk enzovoort;

	ofwel een op smaak gebracht voedingsmiddel: een salade met vinaigrettesaus, bladspinazie met roomsaus, gestoomde aardappelen met olijfolie enzovoort;

	ofwel een gerecht: spaghettibolognaise, kalfsvlees met citroen en rijst, konijn op jagerswijze met gestoomde appeltjes, lamskotelet met groene boontjes…



Het is eenvoudig om de SLIM-data van een basisproduct of op smaak gebracht voedingsmiddel te bepalen, maar om de index van een volledig gerecht te kennen, moet je met een aantal zaken rekening houden. Alles hangt af van de manier waarop je het gerecht bereidt: hoeveel vetstof je gebruikt, hoe lang je het gerecht laat koken, of je de groenten al dan niet mixt…

Daarom heb ik in de SLIM-datatabel de indexen opgenomen van de belangrijkste basisvoedingsmiddelen, een aantal traditionele gerechten (op klassieke wijze bereid), en een aantal gerechten die op een specifieke manier bereid zijn om de SLIM-data-index zo laag mogelijk te houden. Je vindt de recepten van deze afslankgerechten terug op p. 173. De volledige menu's vind je terug op p. 225.

DE DRIE FASES IN JE AFSLANKPROGRAMMA

Om je lichaam opnieuw aan gezonde eetgewoonten te laten wennen, hoef je alleen deze drie fases door te lopen. In elk van deze fases bestaan de maaltijden uit drie Voedingseenheden, waarvan één rijk is aan eiwitten (aangeduid met de letter E). Ook wanneer je alle fases met succes hebt doorlopen, kun je deze gewoonte aanhouden.

Fase 1: drie weken

Tijdens die periode moet de SLIM-data van je maaltijden tussen 40 en 45 liggen. Kies bij elke maaltijd, het ontbijt inbegrepen, uit de volgende mogelijkheden:


	3 Voedingseenheden uit de groene zone in de tabel.

	Of 2 Voedingseenheden uit de groene en 1 uit de oranje zone.

	Een van deze 3 Voedingseenheden moet een E hebben (één slechts maar!) Voedingsmiddelen die met een E zijn aangeduid zijn rijk aan eiwitten die de bouwstoffen vormen voor belangrijkste weefsels als de spieren, organen enzovoort. Maaltijden die uitsluitend eiwitten, groenten of granen bevatten, zijn altijd onevenwichtig. Je kunt die dus beter vermijden.

	Probeer de verleiding te weerstaan voedingsmiddelen uit de rode zone (tenminste tijdens fase 1) te nemen en vermijd vooral ook de paarse (meest ongezonde) zone.



Fase 2: eveneens drie weken

Tijdens die periode moet de SLIM-data van je maaltijden tussen 45 en 50 liggen. Je kunt kiezen tussen:


	2 Voedingseenheden uit de oranje zone en 1 uit de groene.

	Of een menu uit fase 1 als je daar trek in hebt.

	Elke maaltijd moet verplicht 1 eiwitrijke E Voedingseenheid bevatten.

	2 maal per week (met minstens een dag ertussen) kun je 1 Voedingseenheid uit de groene, 1 uit de oranje en 1 uit de rode zone eten.

	Vermijd nog steeds de paarse zone.



Fase 3: de stabilisatiefase loopt door tot je je ideale gewicht hebt bereikt

Tijdens die periode moet de SLIM-data van je maaltijden tussen 50 en 55 liggen. Je kunt kiezen uit:


	1 menu uit fase 1 of 1 menu uit fase 2.

	2 maal per week (met minstens een dag ertussen) 1 Voedingseenheid uit de groene zone en 2 uit de rode zone.

	Elke maaltijd moet ook verplicht één eiwitrijke E Voedingseenheid bevatten.

	Probeer ook hier de verleiding van de paarse (ongezonde) zone te weerstaan.



Zodra je je ideale gewicht hebt bereikt, mag je iets vrijer gaan combineren. Toch is er één combinatie die je zo veel mogelijk moet vermijden (behalve in uitzonderlijke omstandigheden, en maximaal één keer per week), met name 3 Voedingseenheden uit de rode zone.


	Probeer ook zo weinig mogelijk voedingsmiddelen uit de paarse zone te eten. Ze zijn voor iedereen ongezond, zelfs voor wie niet hoeft te vermageren.

	Als je dan toch een onweerstaanbare drang voelt, kies dan maximaal één of twee maal per maand iets uit de paarse zone!

	Je zult snel merken dat je het zonder die kleine zaken kunt stellen, en dat is eenvoudig te verklaren: je zult er gewoon geen zin meer in hebben!



COMBINEER ZELF JE VOEDING

Het kleurensysteem in de onderstaande tabel is speciaal uitgedokterd om het je gemakkelijk te maken (SLIM-data kleurentabel). Je kunt zelf de totale SLIM-data van je maaltijden berekenen op basis van de voedingsmiddelen in de tabel.

Het principe van combineren van voedingsmiddelen is heel eenvoudig. Je neemt het gemiddelde van de SLIM-data van de verschillende voedingsmiddelen die je in je maaltijd wilt gebruiken.


	Een voorbeeld: als je tijdens dezelfde maaltijd een groene salade met vinaigrette eet (index 25), gegrilde vis (index 30), met volle rijst en groenten (index 65) en een yoghurt met fruit (index 40), dan tel je gewoon alle indexen op (25 + 30 + 65 + 40 = 160), en deel je het totaal door het aantal ‘gangen’ (Voedingseenheden), in dit geval dus 4. Je maaltijd heeft dus een totale SLIM-data van ongeveer 40, wat perfect aanvaardbaar is voor fase 1.

Met dit voorbeeld wil ik je gewoon tonen hoe de methode in elkaar zit. Je hoeft deze berekening in principe zelf niet te maken. Het volstaat je eigen maaltijden samen te stellen door Voedingseenheden te kiezen uit de verschillende kleurenzones.


	Om achter de SLIM-data van een gerecht te komen, ga je op dezelfde manier te werk, met uitzondering van twee kleine verschillen. Ten eerste houd je geen rekening met een aantal ingrediënten die je gebruikt om een gerecht op smaak te brengen (zie de afslanktips bij het koken in hoofdstuk 6, p. 95). Vervolgens moet je letten op de kooktijd van voedingsmiddelen die rijk zijn aan koolhydraten, zoals aardappelen, pasta, gnocchi, brood, rijst, mais, graanvlokken, fruit, en groenten (behalve groene groenten).

Smaakmakers: groenten die op smaak worden gebracht met 1 theelepel of eetlepel olijfolie per persoon, of 2 afgestreken theelepels verse room per persoon, zullen amper iets aan de SLIM-data veranderen. Dat geldt ook voor kruiden en specerijen, citroensap, een scheutje sojasaus, pepersaus of azijn.

Kooktijd: hoe langer je groenten, rijst en fruit kookt, hoe hoger hun SLIM-data zal zijn en hoe hoger ze in de kleurenrangorde komen te staan.

Let vooral op fruit en sommige groenten (wortelen) die vrij veel suiker bevatten en aardappelen/pasta die grotendeels uit koolhydraten bestaan. Zo hebben rauwe wortelen een index van 30, terwijl gekookte wortelen een index van 55 hebben (ze verschuiven van de groene naar de oranje zone).

Bereiding: als je groenten of fruit tot puree of moes mixt, stijgt ook hun SLIM-data (met één kleur voor groenten en fruit die rijk aan suikers zijn). Wortelpuree heeft dus een SLIM-data van 80 (rode zone), wat meer dan het dubbele is van rauwe wortelen… Zoals ik eerder al aangaf, heeft de kooktijd en de bereiding van voedsel dus ook invloed op je gewichtsherstel. En dat is meteen nog een ‘geheime’ sleutel tot duurzaam afslanken.




HOEVEEL MAG IK ETEN?

Met de SLIM-datamethode gaat het er niet meer om hoeveel je eet, maar wel hoe evenwichtig de porties in je maaltijden zijn. Op lange termijn is de methode dus heel flexibel en doeltreffend. In fase 1 is het bijvoorbeeld niet verstandig om een grote portie van een ‘oranje voedingsmiddel’ te combineren met twee kleine porties van een ‘groen voedingsmiddel’. Op die manier wordt je metabolisme immers niet op de goede manier bijgestuurd. Beter is dus bijvoorbeeld een reuzenbiefstuk te nemen met gestoomde groenten en als dessert een salade van citrusvruchten. Een tip om evenwichtig te eten: in plaats van de hele biefstuk in één keer te verslinden en daarna pas aan je groenten te beginnen (wanneer je grootste honger al gestild is), kun je beter afwisselend een hap vlees en groenten eten. Wanneer je bijna genoeg hebt, stop dan op tijd en houd nog wat plaats over voor het dessert… want daar heb je namelijk recht op!

Als je deze methode voor de eerste keer toepast, zul je zonder twijfel aangenaam verrast zijn. Gedaan met calorieën tellen voor je gaat eten. En ook uitspraken als ‘Hoe is dat nu mogelijk? Zo kan ik toch niet verder!’ behoren tot het verleden. Dankzij de SLIM-datamethode hoef je geen vervelende optelsommetjes meer te maken die je alleen stress bezorgen. Ook frustraties verdwijnen met deze methode, want je mag alles eten wat je hartje begeert. Al die elementen maken deze methode zo uniek… net als jou, je smaken en gewoonten.

KLAAR? START!

Je bent er nu helemaal klaar voor. Lijken die indexen je toch nog ingewikkeld? Geen zorgen, het zal niet lang duren voor je de SLIM-data van een gerecht of maaltijd kunt inschatten. Na verloop van tijd zul je vanzelf afslankreflexen ontwikkelen en is het gewoon nog een kwestie van intuïtie.

Begin met eenvoudige voedingscombinaties en probeer vooral de recepten vanaf p. 173 om aan de methode te wennen. Daarna kun je je culinaire verbeelding de vrije loop laten… Koken en maaltijden bereiden wordt voor jou niet alleen een kinderspel, maar zullen je ook een duwtje in de rug geven voor je gezondheid en figuur. Niets houdt je tegen om je hele gezin bij deze methode te betrekken. Ook al hebben je gezinsleden niet direct gewichtsproblemen, toch zullen ze zich fitter voelen, meer weerstand hebben en meer ontspannen zijn!










WAT JE MOET ONTHOUDEN


	De SLIM-data van een voedingsmiddel, gerecht of maaltijd is de afslankingsindex die het vermogen bepaalt om zich in je vetweefsel op te hopen.

	Deze index ligt tussen 0 en 100.

	Hoe lager de index, hoe makkelijker je afslankt. Het slankheidsbrein in je cellen wordt namelijk geactiveerd.

	Hoe hoger de index, des te makkelijker de voeding in het vetweefsel wordt opgeslagen en hoe moeilijker het ook weer wordt losgelaten, wat niet de bedoeling is wanneer je wilt afslanken.

	De meest courante voedingsmiddelen worden in de SLIM-datatabel onderverdeeld in kleuren: groen staat voor een SLIM-data tussen 0 en 35; oranje tussen 40 en 55; rood tussen 60 en 80, paars hoger dan 80.

	Voedingsmiddelen uit de paarse zone zijn dikmakers en heel ongezond.

	De SLIM-data van een gerecht of maaltijd wordt berekend door het gemiddelde te nemen van de SLIM-data van de voedingsmiddelen in dat gerecht.

	De afslankmethode bestaat uit drie fasen van eenentwintig dagen. Tijdens die periode worden geleidelijk voedingsmiddelen van verschillende kleuren met elkaar gecombineerd.

	Elke maaltijd moet altijd een eiwithoudende Voedingseenheid (E) bevatten. Die is onmisbaar voor een aantal belangrijke weefsels in je lichaam, zoals je spieren, hersenen en organen.

	Probeer ten slotte een evenwicht te vinden in de porties van de verschillende Voedingseenheden die je tijdens een maaltijd combineert.









5. De grote SLIM-datatabel



In deze praktisch bruikbare tabel vind je de meest courante voedingsmiddelen terug. Ze staan alfabetisch en per voedingsklasse gerangschikt (groenten, granen, fruit, vlees, vis, kruiden en specerijen, vetstoffen enzovoort). De tabel bevat ook lichte bereidingen of traditionele gerechten (zie de recepten in hoofdstuk 14, p. 173).

Al deze voedingsmiddelen zijn ingedeeld in vier zones:


	groene zone (tijdens elke fase mag je hiervan zoveel eten als je wilt)

	oranje zone (in combinatie met andere voedingsmiddelen eten)

	rode zone (met mate en in combinatie met andere voedingsmiddelen eten)

	paarse zone (dit zijn ongezonde dikmakers en die kun je dus beter vermijden)



In dit boek zit ook nog een tweede beknopte tabel. Deze tabel in kaartvorm kun je gemakkelijk opbergen in je tas en overal mee naartoe nemen. Je kunt hem ook aan de koelkast hangen. Als je ergens over twijfelt, kun je natuurlijk nog steeds de uitgebreide kleurentabel raadplegen.










WAT JE MOET ONTHOUDEN


	Deze methode is gebaseerd op een afslankindex van voedingsmiddelen (SLIM-data). Elk voedingsmiddel, gerecht en elke maaltijd of Voedingseenheid heeft zijn eigen index.

	Hoe lager de SLIM-data van een maaltijd, hoe sneller je zult afslanken en hoe langer je lichaam in balans blijft.

	De groene zone bevat de voedingsmiddelen met de laagste SLIM-data (je mag er zo veel van eten als je wilt).

	De voedingsmiddelen uit de oranje zone hebben een gemiddelde SLIM-data (je moet ze zo veel mogelijk met voedingsmiddelen uit de groene zone combineren).

	Voedingsmiddelen uit de rode zone hebben een hogere SLIM-data (ze moeten stelselmatig met voedingsmiddelen uit de groene zone worden gecombineerd).

	De paarse zone bevat ongezonde dikmakers die je beter kunt vermijden.

	In dit boek zit ook een tabel in kaartvorm die je gemakkelijk overal mee naartoe kunt nemen.

	De ervaring leert dat je slechts 1 tot 2 weken nodig hebt om via deze methode een afslankreflex – om je ideale gewicht te bereiken – en een gezondheidsreflex te ontwikkelen.













De methode

De SLIM-datamethode richt zich niet op hoeveel je eet of hoeveel calorieën je naar binnen werkt, maar wel op hoe evenwichtig de gekozen voedingsmiddelen en de porties in je maaltijden zijn.


Fase 1 (3 weken)

3 Voedingseenheden uit de groene zone
of
2 Voedingseenheden uit de groene en 1 uit de oranje zone


	Een van deze 3 Voedingseenheden moet een E hebben.

	Vermijd voedingsmiddelen uit de rode of paarse zone.



Fase 2 (3 weken)

2 Voedingseenheden uit de oranje zone en 1 uit de groene
of
een menu uit fase 1


	Elke maaltijd moet verplicht één E Voedingseenheid bevatten

	Tweemaal per week (met minstens een dag ertussen) mag je 1 Voedingseenheid uit de groene, 1 uit de oranje en 1 uit de rode zone eten.

	Vermijd nog steeds voedingsmiddelen uit de paarse zone.



Fase 3
(stabilisatiefase loopt door tot je je ideale gewicht hebt bereikt)

1 menu uit fase 1
of
1 menu uit fase 2


	Tweemaal per week (met minstens een dag ertussen) 1 Voedingseenheid uit de groene zone en 2 uit de rode zone.

	Elke maaltijd moet verplicht één E Voedingseenheid bevatten.

	Probeer ook hier de verleiding van de paarse (ongezonde) zone te weerstaan.



E Dit teken duidt op een eiwitrijk voedingsmiddel.











GROENE ZONE

Laag vermogen om zich in het vetweefsel op te hopen
Mag je onbeperkt eten.


Groenten

Aardpeer

Andijvie (gekookt)

Andijvie (rauw)

Artisjok (gekookt)

Artisjok (rauw)

Asperge (gekookt)

Asperge (rauw)

Aubergine (gekookt)

Bamboescheuten

Biet (gekookt)

Bladsla

Bloemkool (gekookt)

Bloemkool (rauw)

Broccoli (gekookt)

Broccoli (rauw)

Champignon (rauw of gekookt)

Courgette

Komkommer

Kool (gekookt)

Kool (rauw)

Paprika (rode, gele of groene, gekookt of rauw)

Prei

Raap (gekookt)

Raap (rauw)

Radijs

Schorseneren

Selderij

Sjalotten (rauw)

Snijbonen

Sojascheuten (gekookt)

Sojascheuten (rauw)

Spinazie (gekookt)

Spinazie (rauw)

Spruitjes

Tomaat

Tuinkers

Venkel

Wortelen (rauw)



Vers fruit

Bosbessen

Citroen

Clementine

Grapefruit

Kers

Kiwi

Kweepeer

Lychee

Mandarijn

Sinaasappel

Tangerine



Gedroogde vruchten

Amandelen

Hazelnoten

Noten



Granen

Haverzemelen

Roggekorrels

Tarwezemelen



Peulvruchten en zetmeel houdende voeding

Rode bonen

Tofu op basis van soja E



Zuivelproducten

Dubbele roomkwark E

Geitenmelk E

Kaas (van geitenmelk, schapenmelk of koemelk) E

Kwark naturel

Melk (magere) E

Schapenmelk E

Schapenyoghurt E

Vruchtenyoghurt E

Yoghurt naturel E



Vis en schaaldieren

Garnalen E

Inktvis E

Kaviaar E

Krab E

Kreeft E

Langoest E

Langoustines E

Lompviskaviaar E

Mosselen E

Oester E

Pijlinktvis E

Rivierkreeft E

Sint-jakobsschelp E

Steenmossel, tapijtschelp E

Surimi E

Venusschelp E

Vette vis (tonijn, makreel, haring, paling, verse zalm…) E

Half vette vis (sardines, hardervis, verse ansjovis, barbeel…) E

Witte vis (koolvis, heilbot, tong…) E



Vlees en eieren

Gevogelte (kip, parelhoen, kwartel, duif…) E

Konijn E

Rood vlees (lams- en rundvlees, eend, paard, schaap)

Struisvogel E

Wit vlees (kalfsvlees) E

Zachtgekookt ei E



Voeding uit blik

Garnalen naturel E

Krab naturel E

Palmhart

Snijbonen

Tonijn naturel E



Vetstoffen

Geen



Kruiden en specerijen

Knoflook

Eiwit E

Gelatine

Ui (rauw)

Zuring

Pickles

Pepers

Verse tuinkruiden (basilicum, koriander, bieslook, anijs…)



Desserts

Geen



Drinken

(Kruiden)thee zonder suiker Mineraalwater



Gerechten

Bordje schelpdieren (p. 179) E

Bouillabaisse

Filet van witte vis op een bedje van verse spinazie E

Gemengde salade met kruiden en een lichte yoghurtsaus (p. 174)

Gevulde grapefruit met garnalen en vinaigrette (p. 175) E

Groene gestoomde of gestoofde groenten (p. 185 en p. 186)

Groene groentesoep (zonder wortelen en aardappelen)

Groentesalade

Konijn met mosterd (p. 188) E

Rode vruchtensoep met kwark (p. 193) E

Ossenhaas met sjalotten (p. 191) E

Salade met lichte vinaigrette

Salade van citrusvruchten (p. 192)

Salade van rauwe groenten met vinaigrette (p. 175)

Salade van sinaasappelen met kaneel (p. 183)

Salade van verse spinazie, champignons en rode paprika met vinaigrette (p. 178)

Steurgarnalen (grote roze garnalen) met een zacht sausje (p. 177) E

Stoofpotje van kip met groene thee (p. 187) E

To matensoep (zonder aardappelen) (p. 180)

Witte gestoomde vis E

Zalm met vanille en steranijs (p. 190) E

Zalm met zuring en bieslook (p. 189) E











ORANJE ZONE

Gemiddeld vermogen om zich in het vetweefsel op te hopen
Mag je zonder probleem eten, maar wordt meestal gecombineerd met voedings middelen uit de groene zone.


Groenten

Avocado

Bieten (gekookt)

Bonen (gekookt) (verse of gedroogde)

Bonen (rauw) (verse of gedroogde)

Erwten (vers)

Okra

Pastinaak

Sjalotten (gekookt)

Zuurkool (alleen de groente)



Vers fruit

Aalbes

Aardbei

Ananas

Appel (vers)

Banaan (groen)

Blauwe bosbes

Bloedperzik

Braambes

Druif

Framboos

Granaatappel

Guave

Kaki

Kumquat

Mango

Meloen

Mirabelpruim

Mispel

Nectarine

Papaja

Passievrucht

Peer

Perzik

Pruim

Rabarber

Watermeloen

Zwarte bes



Gedroogde vruchten

Bresiliennenoten

Cashewnoten

Pecannoten

Pijnboompitten

Pistachenoten

Rozijnen



Granen

Boerenbrood (gedesemd)

Bulgur

Couscous (alleen de korrel)

Deegwaren, al dente

Gerst

Griesmeel (fijn)

Meel (tarwemeel, boekweitmeel)

Multigranenbrood

Ontbijtgranen zonder suiker of vetstoffen (bijvoorbeeld All Bran)

Rogge

Roggebrood

Speltvlokken

Volkoren pasta, al dente

Volle rijst (bruine rijst)

Zemelbrood

Zuurdesembrood (met volle of licht volkoren granen)



Peulvruchten en zetmeel houdende voeding

Bonen (gedroogd)

Bonen (gedroogd)

Kikkererwten (vers of gedroogd)

Linzen

Witte bonen

Yamswortel



Zuivelproducten

Harde kazen (gruyère…) E

Koemelk (halfvolle) E

Kwark met vruchten(smaak) E



Vis en schaaldieren

Forelkaviaar E

Gepaneerde vis E

Zalmkaviaar E



Vlees en eieren

Andouillette (warm worstje van ingewandsvlees) E

Ganzenleverpastei of eendenleverpastei E

Gekookte eieren E

Gekookte en ontvette ham E

Slachtafval (lever, hart, darmen, tong, kalfszwezeriken, niertjes) E

Wild (ree, hert, everzwijn…) E

Witte worst E



Voeding uit blik

Erwten

Flageoletbonen

Kikkererwten

Mais

Makreel met witte wijn E

Sardientjes met tomaten E

Tonijn met tomaten E

Zuurkool met vleeswaren (een weinig) E



Vetstoffen (eerste koude persing)

Olijfolie (ruw)

Saffloerolie (ruw)

Sesamolie (ruw)

Zonnebloemolie (ruw)



Kruiden en specerijen

Groene olijven

Mosterd

Rode kwaliteitswijn (aangelengd met water)

Sojasaus naturel

Ui (gekookt)

Vanillestokje

Visbouillon (zonder smaakversterkers)

Vleesbouillon in blokjes (zonder smaakversterkers)

Zure augurken en groenten



Desserts

Bruine rijstepap (p. 206) E

Pannenkoek naturel

Rijsttaart, eigengemaakte (heel licht gezoet met suiker of fructose) E

Sorbet

Vruchtenmilkshake zonder suiker

Wafel naturel

Yoghurtijs



Drinken

Gearomatiseerd mineraalwater zonder suiker

Groentesap

Koffie zonder suiker

Sinaasappelsap (vers geperst)

Spuitwater

Tomatensap



Gerechten

Appelmoes (zonder suiker)

Avocado met peren (p. 194)

Broodje kip met groenten

Broodje tonijn met groenten

Cannelloni

Couscous met kip (p. 203) E

Döner kebab

Eieren in gelei (p. 196) E

Eierstruif met hamgarnituur (p. 195) E

Gepaneerde vis met verse spinazie E

Guacamole

Kalfsragout op grootmoeders wijze (p. 205) E

Kalfsragout met witte bonen (p. 204) E

Kebabschotel

Loempia's met verse kaas (p. 198) E

Miniloempia's

Moussaka

Pan bagnat (Provençaals brood)

Panini kip mozzarella

Panini rundvlees met ui

Panini tomaat mozzarella

Pasta al dente met groenten

Pasta bolognaise, al dente (p. 202) E

Pizza, fijne (groenten, ham en verse kaas) (p. 197) E

Pizza met verse vruchten (p. 207)

Ratatouille

Rundergehakt met aardappelpuree

Stoofpotje van kip met erwten en bonen (p. 201)

Taco's

Tarwekoekje

Toast kip met groenten (p. 199) E

Tortilla's

Volkorenpasta al dente met basilicum (p. 200)











RODE ZONE

Vrij sterk vermogen om zich in het vetweefsel op te hopen
Moet je altijd combineren met voedingsmiddelen uit de groene zone


Groenten

Groentepuree

Groentesoep met aardappelen

Kalebas (gekookt)

Pompoen (gekookt)

Reuzenpompoen (gekookt)

Wortelen (gekookt)

Wortelpuree



Vers fruit

Abrikoos

Appel (gekookt)

Banaan (rijp)

Kastanje

Vijgen



Gedroogde vruchten

Abrikoos (gedroogd)

Dadel

Marsepein

Pindanoten

Pruimen

Vijgen (gedroogd)



Granen

Aperitiefkoekjes

Beschuit

Bladerdeeg (op basis van rijst) gefrituurd

Bladerdeeg (op basis van rijst) voor loempia's

Bladerdeeg gefrituurd

Bladerdeeg in de oven

Boerenbrood

Briochebrood (ambachtelijk)

Briochebrood (industrieel)

Couscous (voorgekookt)

Crackers (volkoren)

Croissants, brioches… (ambachtelijk)

Havermoutvlokken

Muesli

Ongedesemd brood

Pitabroodje

Polenta (met griesmeel, mais of kastanjemeel)

Rijstwafels

Tarwe (voorgekookt)

Toastbrood (bruin)

Toastbrood (wit)

Vietnamese loempia

Volkorenkoekje

Wit brood

Witte rijst



Peulvruchten en zetmeelhoudende voeding

Aardappelen (gekookt)

Aardappelen (zachtgekookt)

Aardappelpuree

Frieten (zelfgemaakte)

Gierst

Spliterwten



Zuivelproducten

Gerijpte kazen (camembert, schimmelkaas…) E

Melk (volle) E

Smeerkaas E

Zachte sneetjes kaas voor croquemonsieur (tosti) of hamburger E



Vis en schaaldieren

Tarama (met broodkruim, melk, eierdooier en citroen vermengde viskuit) E



Vlees en eieren

Braadworst E

Droge worst E

Knakworst (ambachtelijk) E

Merguez (braadworstje van schapenvlees, rundvlees) E

Pastei (ganzenpastei) E

Rauwe ham E

Roereieren E

Saucijs E

Spek E

Spiegelei E

Varkensvlees E

Vleespastei, paté E



Voeding uit blik

Cassoulet (ragout van witte bonen en vlees) E

Fruit in siroop

Gerookte vis (zalm, forel…) E

Haring in olie E

Linzen

Sardines in olie E

Tapenade (Provençaalse olijvenpasta)

Tonijn in olie E

Viskuit (kaviaar: zalm, lompvis…) E

Witte bonen

Witte bonen met tomaat



Vetstoffen

Arachideolie

Druivenpitolie

Ganzen- en eendenvet

Maisolie

Mayonaise (huisgemaakte)

Mayonaise (industriële)

Palmvet

Verse boter

Verse room



Kruiden en specerijen

Azijn

Bouillonblokjes van vlees (met smaakversterkers)

Ketchup (zonder additieven)

Mosterd (met suiker en aroma's)

Paneermeel

Rode wijn (1/2 glas per gerecht)

Zwarte olijven



Desserts

Ahornsiroop

Beignet (ambachtelijk)

Brownie

Bruine suiker

Chocoladepasta

Chocoladerepen

Crème brûlée

Flan (huisgemaakt en licht gezoet met suiker of fructose) E

Flan (industrieel) E

Gebak (huisgemaakt met volkorenmeel en licht gezoet met suiker of fructose)

Gebak (industrieel)

Hazelnootpasta

Honing

Jam

Kandijsuiker

Kastanjepasta

Madeleines (kleine cakejes)

Melkchocolade

Milkshake (industrieel)

Muffin

Pannenkoek met suiker of jam

Peperkoek, kruidkoek

Pudding (huisgemaakt en licht gezoet met suiker of fructose) E

Pudding (industrieel)

Pudding met slagroom

Rijsttaartje

Roomijs

Tiramisu

Turks fruit

Vruchtencake

Wafel met slagroom

Wafel met suiker of jam

Zwarte chocolade



Drinken

Alcohol op basis van gedroogde granen (whisky, wodka)

Champagne

Chocoladedrank (op basis van water)

Chocoladedrank (op basis van melk)

Frisdrank (light)

Frisdrank (met suiker)

Gearomatiseerd mineraalwater (sterk gezoet)

Koffie met suiker

Rode en witte kwaliteitswijn

Thee met suiker

Vruchtensap (industrieel)

Vruchtensap (vers)



Gerechten

Aardappelpuree met kwark en haverzemelen

Aperitiefhapjes

Broodje geitenkaas met spek E

Broodje ham (met boter) E

Cassoulet (traditionele recept) E

Croque-monsieur

Elzasser zuurkool (traditionele recept met vlees)

Elzasser zuurkool (traditionele recept met weinig vlees) E

Exotische fruitsalade (banaan, mango, papaja…)

Frieten

Gebakken wortelen met knoflook en peterselie

Gegratineerd aardappelgerecht (gratin dauphinois)

Hotdog E

Kaassoufflé E

Loempia op basis van ei (gefrituurd) E

Panini drie kazen E

Panini met geitenkaas en spek E

Panini met ham en emmentaler E

Pasta al dente carbonara (traditioneel recept) E

Pompoensoep

Quiche lorraine (traditioneel gerecht) E

Ravioli

Vietnamese loempia (gefrituurd)

Worstenbroodje, saucijsbroodje E

Wortelpuree











PAARSE ZONE

Sterk vermogen om zich in het vetweefsel op te hopen
Beter vermijden (maximaal 2 keer per maand)


Gedroogde vruchten

Pindanoten

Gerookte en gezouten amandelen



Granen

Aperitiefkoekjes (op basis van wit meel)

Aperitiefkoekjes met smaakstoffen

Banketbakkerij (industrieel)

Cornflakes (gesuikerd)

Borrelnootjes (op basis van wit meel)

Ontbijtgranen met suiker (industrieel)

Ontbijtkoeken, brioche

Gepofte rijst

Wit stokbrood (industrieel)

Witte beschuit

Witte, voorgekookte rijst



Peulvruchten en zetmeelhoudende voeding

Chips

Chips (gerookt)

Chips (met smaakstoffen)



Vlees en eieren

Droge worst (industrieel) E

Knakworst (industrieel) E

Vleeswaren (industrieel) E



Vetstoffen

Cacaoboter



Specerijen en kruiden

Bouillon (op basis van smaakstoffen)

Ketchup

Sauzen (industrieel bereid met bewaarmiddelen, kleurstoffen, suiker en smaakversterkers)

Sojasaus (met bewaarmiddelen en additieven)



Desserts

Kristalsuiker

Snoep (industrieel)

Taart (industrieel)



Drinken

Alcohol op basis van vruchten

Aperitiefdrank

Bier

Ingedikte, gekookte wijn

Likeur

Frisdrank en cola

Vruchtensiroop



Gerechten

Kleine gebakjes met suiker











SLIM-data® afslankprogramma

Programma in 3 fases. Elke maaltijd bestaat uit 3 SLIM-data voedingsmiddelen waarvan 1 rijk is aan eiwitten.

FASE 1: 3 WEKEN

Ontbijt
3 SLIM-data uit de groene zone
of
2 SLIM-data uit de groene zone + 1 SLIM-data uit de oranje zone
Verplicht 1 eiwitrijk E SLIM-data per maaltijd (één slechts!)
Geen voedingsmiddelen uit de rode of paarse zone.





	Voorbeelden
	 



	Ontbijt 1:
	Ontbijt 2:



	1 kopje thee of koffie zonder suiker
	1 kopje thee of koffie zonder suiker



	1 potje magere yoghurt E
	50 g verse geitenkaas E



	1 kiwi
	1 sneetje lichtbruin zuurdesembrood



	2 eetlepels havermoutvlokken (gemengd met yoghurt)
	1 portie kersen




Lunch
3 SLIM-data uit de groene zone
of
2 SLIM-data uit de groene zone + 1 SLIM-data uit de oranje zone
Verplicht 1 eiwitrijk E SLIM-data per maaltijd (één slechts!)
Geen voedingsmiddelen uit de rode of paarse zone.





	Voorbeelden
	 



	Lunch 1:
	Lunch 2:



	1 tomatensalade met basilicum en verse geitenkaas E
	1 salade met vinaigrette (p. 175)



	1 gegrilde hamburger E (5 % vetgehalte) met gestoofde
	1 portie konijn met mosterd E (p. 188)



	andijvie
	1 kleine portie volkoren pasta al dente gekookt



	2 of 3 clementines
	1 portie magere yoghurt




Avondmaal
3 SLIM-data uit de groene zone
of
2 SLIM-data uit de groene zone + 1 SLIM-data uit de oranje zone
Verplicht 1 eiwitrijk E SLIM-data per maaltijd (één slechts!)
Geen voedingsmiddelen uit de rode of paarse zone.





	Voorbeelden
	 



	Avondmaal 1:
	Avondmaal 2:



	1 salade van verse spinazie, champignons en rode paprika (p. 178)
	1 fijne pizza (p. 197)



	 
	Gestoomde groenten met vinaigrette (p. 185 en p. 175)



	1 portie gebraden kip zonder vel E
	Kwark E met citrusvruchten



	1 ratatouille
	 



	1 rode vruchtensoep met kwark E (p. 193)
	 




FASE 2: 3 WEKEN

Ontbijt
1 SLIM-data uit de groene zone + 2 SLIM-data uit de oranje zone
of
een menu uit fase 1 (3 SLIM-data uit de groene zone of 2 SLIM-data uit de groene zone + 1 SLIM-data uit de oranje zone)
Verplicht 1 eiwitrijk E SLIM-data per maaltijd (één slechts!)
Geen voedingsmiddelen uit de rode of paarse zone.





	Voorbeelden
	 



	Ontbijt 1:
	Ontbijt 2:



	1 kopje thee, 1 kopje verse kruidenthee of 1 kopje koffie zonder suiker
	1 kopje thee, 1 kopje verse kruidenthee of 1 kopje koffie zonder suiker



	1 potje volle yoghurt E
	1 zachtgekookt ei E



	2 plakjes verse ananas
	1 sneetje bruin zuurdesembrood



	1 sneetje bruin zuurdesembrood
	1 stukje kaas E (zoals comté of emmentaler)



	 
	1 sinaasappel (heel of geperst)




Lunch
1 SLIM-data uit de groene zone + 2 SLIM-data uit de oranje zone
of
een menu uit fase 1 (3 SLIM-data uit de groene zone of 2 SLIM-data uit de groene zone + 1 SLIM-data uit de oranje zone)
Verplicht 1 eiwitrijk E SLIM-data per maaltijd (één slechts!)
Geen voedingsmiddelen uit de rode of paarse zone.





	Voorbeelden
	 



	Lunch 1:
	Lunch 2:



	Geraspte wortelen met vinaigrette (recepten p. 175)
	Salade met rijst (met tomaat, verse krab, blokjes ana-



	Eierstruif met hamgarnituur E (p. 195)
	nas, groene paprika en vinaigrette) E



	Gestoofde groenten
	Gestoofde groenten (p. 186)



	1 sneetje bruin zuurdesembrood
	Sinaasappelsalade met (hazel)noten



	1/2 meloen gegarneerd met frambozen
	 




Avondmaal
1 SLIM-data uit de groene zone + 2 SLIM-data uit de oranje zone
of
een menu uit fase 1 (3 SLIM-data uit de groene zone of 2 SLIM-data uit de groene zone + 1 SLIM-data uit de oranje zone)
Verplicht 1 eiwitrijk E SLIM-data per maaltijd (één slechts!)
Geen voedingsmiddelen uit de rode of paarse zone.





	Voorbeelden
	 



	Avondmaal 1:
	Avondmaal 2:



	Groene groentesoep (met 1 wortel)
	Avocado met peren (p. 194)



	Pasta bolognaise E (p. 202)
	Bordje schelpdieren E (p. 179)



	Fruitsalade van seizoenfruit
	1 glas goede, witte wijn




Tweemaal per week (met minstens één dag ertussen):
1 SLIM-data uit de groene zone + 1 SLIM-data uit de oranje zone + 1 SLIM-data uit de rode zone
Geen voedingsmiddelen uit de paarse zone.

FASE 3: LOOPT DOOR TOT JE JE IDEALE GEWICHT HEBT BEREIKT

Ontbijt
een menu uit fase 1 (3 SLIM-data uit de groene zone of 2 SLIM-data uit de groene zone + 1 SLIM-data uit de oranje zone)
of een menu uit fase 2 (2 SLIM-data uit de groene zone + 2 SLIM-data uit de oranje zone)
Verplicht 1 eiwitrijk E SLIM-data per maaltijd (één slechts!)
Geen voedingsmiddelen uit de rode of paarse zone.





	Voorbeelden
	 



	Ontbijt 1:
	Ontbijt 2:



	1 kopje thee, 1 kopje verse kruidenthee of 1 kopje koffie zonder suiker
	1 kopje thee, 1 kopje verse kruidenthee of 1 kopje koffie zonder suiker



	1 vruchtenyoghurt E
	1 zachtgekookt ei E



	1 sneetje bruin zuurdesembrood met 1 theelepel honing of jam
	2 sneetjes bruin zuurdesembrood, besmeerd met een dun laagje verse boter



	1 geperste sinaasappel
	1 kleine kom kwark E + 1 theelepel honing of 2 eetlepels vruchtenmoes




Lunch
een menu uit fase 1 (3 SLIM-data uit de groene zone of 2 SLIM-data uit de groene zone + 1 SLIM-data uit de oranje zone)
of een menu uit fase 2 (2 SLIM-data uit de groene zone + 2 SLIM-data uit de oranje zone)
Verplicht 1 eiwitrijk E SLIM-data per maaltijd (één slechts!)
Geen voedingsmiddelen uit de rode of paarse zone.





	Voorbeelden
	 



	Lunch 1:
	Lunch 2:



	Pompoensoep
	1 plakje eendenleverpastei E + 1 sneetje volkoren zuur-



	1 lamsboutje E
	desembrood + 1 gepocheerde vijg



	Flageoletbonen
	1 visfilet E ‘in papillot’ (in vetvrij bakpapier)



	1 vruchtenyoghurt
	Gebakken courgette met knoflook en verse kruiden



	 
	Appeltjes uit de oven met kaneel




Avondmaal
een menu uit fase 1 (3 SLIM-data uit de groene zone of 2 SLIM-data uit de groene zone + 1 SLIM-data uit de oranje zone)
of een menu uit fase 2 (2 SLIM-data uit de groene zone + 2 SLIM-data uit de oranje zone)
Verplicht 1 eiwitrijk E SLIM-data per maaltijd (één slechts!)
Geen voedingsmiddelen uit de rode of paarse zone.





	Voorbeelden
	 



	Avondmaal 1:
	Avondmaal 2:



	1 plakje gerookte zalm E
	Uiensoep + 1 sneetje geroosterd bruin zuurdesembrood



	1 sneetje bruin zuurdesembrood
	met geraspte kaas



	1 theelepel verse room met anijs
	Eieren in gelei E (p. 196)



	4 grote gebakken garnalen E met een weinig olie
	1 geschilde appel met 1 kom kwark E, 2 theelepels



	1 kommetje bruine rijst met rode uien
	honing en een snuifje kaneel



	Fruitsalade met aardbeien, kiwi en groene bananen
	 




Tweemaal per week (met minstens één dag ertussen):
1 SLIM-data uit de groene zone + 2 SLIM-data uit de rode zone
Verplicht 1 eiwitrijk E SLIM-data per maaltijd (één slechts!)
Geen voedingsmiddelen uit de rode of paarse zone.







6. Hoe pas ik de SLIM-datamethode thuis toe?



Van alle Europese landen heeft Italië het minste aantal zwaarlijvige inwoners. Maar weet je ook waarom? Wel, op het Italiaanse platteland zijn het nog steeds de mamma's die traditiegetrouw voor de familie pasta al dente koken. Dat de Italiaanse bevolking gemiddeld minder weegt, heeft het land te danken aan de wijze waarop er pasta wordt bereid, en aan de traditionele ingrediënten. Pasta die al dente (beetgaar) wordt gekookt, heeft een lagere SLIM-data dan overgare pasta. Over het algemeen wordt de pasta ook met vers gekruide tomatensaus, groenten en eiwitrijke kaas, zoals parmezaan, opgediend. En als dessert staat er verse fruitsalade of zelfbereide taart op tafel. Zowel de samenstelling als de bereidingswijze van een maaltijd hebben dus een belangrijke impact op het voedingsevenwicht en de lijn van het hele gezin. De methode die ik je aanbied kun je zonder moeite dagelijks toepassen. In het begin moet je alleen opletten welke voedingsmiddelen je combineert, hoe lang je ze kookt en hoe je ze op smaak brengt… Al na enkele weken zul je een aantal nieuwe eetgewoonten ontwikkeld hebben die je niet meer zult kunnen missen. Maar eerst enkele praktische tips om je een beetje op weg te helpen. Te beginnen bij tips voor thuis, waar je normaal gezien het vaakst eet. Daarna vind je op p. 173 enkele receptideeën en op p. 225 volledige menu's. En ten slotte geef ik je op p. 101 nog wat tips mee over hoe je de principes van deze methode kunt blijven respecteren, ook al ga je buitenshuis eten (bij vrienden, in een restaurant…) Toch blijft je eigen keuken de beste plek om je eigen maaltijden te bereiden en de SLIM-data te benaderen die voor jou van toepassing zijn volgens de fase waarin je zit (1, 2 of 3).

ENKELE BIJZONDERE VOEDINGSMIDDELEN

Brood

Het soort brood dat je kiest is van bijzonder groot belang, wil je de SLIM-data van je maaltijden onder controle houden. Brood is een icoon geworden in het voedingspatroon van de westerse maatschappij. Na vele verwoede pogingen is de mens er duizenden jaren geleden in geslaagd om brood te bakken. Meer dan duizend jaar voor Mozes hadden de Egyptenaren het broodbakken al onder de knie. Met het leren bereiden van brood hebben we het beste uit tarwe kunnen halen. Deze graansoort typeert ons westerse voedingspatroon en zit vol voedingsstoffen, zoals vezels, vitamines, spoorelementen, zetmeel en plantaardige eiwitten (gluten). Op een bepaald moment in de geschiedenis kwam de mens tot het besef dat tarwe op zich (zelfs in poedervorm) moeilijk verteerbaar was. Het veroorzaakte allerlei stoornissen in de spijsvertering en de voedingsstoffen werden maar moeilijk opgenomen in het lichaam. Daarom zocht de mens naar een manier om het voedende graan toch te kunnen gebruiken, zonder de ongemakken ervan te hoeven dragen. En uiteindelijk werd hij door zijn intuïtie tot het bakken van brood gedreven. Het principe is eenvoudig: door een stukje ruw deeg (bloem+water+zout) te laten gisten, krijg je een nieuw voedingsmiddel, wat wij ‘gist’ noemen. Als je die gist met brooddeeg vermengt, vindt er in het deeg op voorhand een soort ‘verteringsproces’ plaats, waardoor de slecht verteerbare bestanddelen verdwijnen en de beste voedingsstoffen uit het tarwemeel worden gehaald.

Brood dat op die manier wordt bereid heeft een aantal uitzonderlijke voedingskwaliteiten. Op voorwaarde dat het op de traditionele manier wordt klaargemaakt: kwaliteitstarwemeel (volkoren of licht volkoren), kwaliteitswater (zonder chloor en met weinig calcium), kwaliteitszout, traditionele gist, voldoende tijd om het deeg te laten rusten en gisten, en ten slotte een traag bakproces. Een brood dat op die manier wordt bereid heeft een gunstige SLIM-data voor je lichaam (tussen 50 en 55) en is tegelijk ook goed verteerbaar. Het bevat een evenwichtig samenspel van koolhydraten, eiwitten, vezels en essentiële voedingsstoffen en is perfect combineerbaar met andere voedingsmiddelen en traditionele gerechten, behalve met gerechten die al rijk zijn aan koolhydraten (pasta, pizza, aardappelpuree…) Je moet zuurdesembrood dus beschouwen als een volwaardig voedingsmiddel dat je menu aanvult en het evenwichtiger maakt.

Vanaf de tweede helft van de twintigste eeuw is brood jammer genoeg gedegradeerd tot een tweederangs voedingsmiddel, waardoor heel wat van zijn kwaliteiten uit het oog werden verloren. Op zich is brood heel gezond, maar slecht brood is ongezond… en slecht voor de lijn! Er bestaan verschillende soorten brood: volkorenbrood, lichtbruin brood, wit brood of zemelenbrood… Die benamingen verwijzen alleen naar de kwaliteit van het meel dat wordt gebruikt. Hoe donkerder het meel, des te meer essentiële voedingsstoffen het bevat (vezels, vitamines B, magnesium enzovoort.)

Toch heeft de spijsvertering van de mens in de afgelopen millennia aan kracht ingeboet. In vergelijking met duizend jaar geleden is onze spijsvertering tegenwoordig minder efficiënt. Zo irriteert grof volkorenmeel sneller het spijsverteringskanaal, dat bovendien al zwaar onder druk staat door de dagelijkse stress1. Het volstaat daarom niet je alleen aan te passen aan de voedingsmiddelen in de huidige maatschappij2. Ook je spijsverteringsstelsel en metabolisme moeten afgestemd worden op die veranderingen. In dat opzicht is brood dat bereid is met licht volkoren kwaliteitsmeel de ideale oplossing. Maar nog belangrijker – zelfs essentieel – is dat je brood eet dat met gist werd bereid. Gist is niet alleen voor de groenen of aanhangers van biologische voeding! Alle bakkers die hun vak respecteren zouden gist als centraal ingrediënt in hun deeg moeten gebruiken. Wanneer je gist met brooddeeg vermengt en het lang genoeg kneedt, worden alle stoffen die je lichaam moeilijk verteert voor jou ‘voorverteerd’. Bovendien komen er talrijke voedingsstoffen vrij die essentieel zijn voor de spijsvertering en het zenuwstelsel. Bakpoeder laat het brood ook wel rijzen, maar dat gebeurt onder andere omstandigheden. Natuurlijke gist zorgt voor een evenwicht in de goede bacteriën van het deeg. Het laat het brood rijzen en zet tegelijkertijd ook de voedingsstoffen om. Het enige wat bakpoeder echter doet is kunstmatig gas produceren om het brood te laten rijzen. Verder heeft het geen toegevoegde waarde. De overgang van het gebruik van gist naar bakpoeder was in de twintigste eeuw een aanzienlijke stap achteruit op het gebied van de voeding. Het ‘tweederangs brood’ van vandaag heeft niet alleen zijn voedingswaarde verloren, maar is op termijn ook schadelijk voor je lichaam, in de eerste plaats voor de alvleesklier en de darmflora (gunstige bacteriën in je maag- en darmstelsel). Daardoor valt je lichaam makkelijker ten prooi aan overgewicht. Maar hoe zit het dan precies met de populaire broodmachine? Wel, alles hangt af van hoe je die zelf gebruikt. Wil je zuurdesembrood bereiden, dan moet je natuurlijk gist aan het deeg toevoegen de avond voor je het bakt. Om een goed brood te kunnen bakken met een dergelijk apparaat, heb je wel een degelijke handleiding nodig.

Ook de baktijd van het brood speelt een heel belangrijke rol. Toch is het niet altijd even eenvoudig die onder controle te houden. Hoe langzamer het brood wordt gebakken, des te meer smaak en waardevolle voedingsstoffen het zal bevatten. Hoe sneller het echter wordt gebakken, hoe minder de koolhydraten worden omgezet en hoe hoger de SLIM-data dus ook zal zijn.

Brood kun je het best bij een bakker kopen die zuurdesembrood bakt in een houtoven (makkelijker gezegd dan gevonden), of in een gasoven (ook al vrij zeldzaam), of in een elektrische heteluchtoven (vind je het vaakst). Ik ben geen voorstander van een extreme houding, zoals die van sommige sektes waar alleen brood wordt getolereerd dat voldoet aan bepaalde voorwaarden. Zo moet het brood volgens hen van uiterst volwaardig tarwemeel en de zuiverste gist worden gemaakt en moet het een heel lange baktijd hebben. Als gevolg van de lage baktemperatuur is dat brood niet altijd even goed uitgebakken, met als resultaat een heel compact en zwaar brood dat net als een brood op basis van 100 % geraffineerd tarwemeel het evenwicht van de spijsverteringsorganen verstoort.

Een goed brood herken je aan zijn goudbruine kleur, aan zijn krokante korst, aan zijn soepele en luchtige textuur die vol kleine gaatjes in plaats van ‘grote holtes’ zit – wat het geval is bij wit brood dat soms in ultrasnelle bakovens letterlijk wordt ‘opgeblazen’. Een goed brood kun je langer dan drie dagen in een broodtrommel of papieren broodzak bewaren (geen plastic zak, want dan verslapt en beschimmelt het). Als je het eet word je verwend met een rijk palet aan smaken. Van een licht zurige smaak in het begin, gaat het over in een zachte streling op de tong, waardoor ook de smaken van de andere voeding in je maaltijd tot hun recht komen.

Koop bij voorkeur ook een middelgroot brood. Dat wil zeggen tussen een stokbrood (dat te snel uitdroogt) en een groot brood (dat je nooit alleen op krijgt). Wat de vorm betreft kun je het best een boerenbrood nemen (dat drie maal dikker is dan een stokbrood), een middelgroot rond of lang brood.

Je kunt trouwens ook beter een wit kwaliteitsbrood kopen dat met natuurlijke gist is bereid dan een (licht) volkorenbrood dat met bakpoeder werd vervaardigd. Tijdens de fase waarin je metabolisme opnieuw evenwichtig leert functioneren kun je het best licht volkorenbrood proberen te eten, want dat heeft de laagste SLIM-data. Sommige soorten wit brood die met bakpoeder bereid zijn, bevatten ook wat extra smaakgevende ingrediënten, zoals sesamzaad, maanzaad, zonnebloempitten, noten, rozijnen, olijven enzovoort. Heel vaak wordt dat als camouflagemiddel gebruikt voor de lage voedingswaarde die het brood heeft. Let ook op voor traditioneel brood met een ‘marketing korstje’ (focaccia, brioche, olijfbroodje…) Ook voor dat soort brood heb je in principe kwaliteitsmeel en gist nodig. Maar in de voedingsindustrie worden die ingredienten zelden gebruikt. De mengeling van olie of boter met witte bloem zonder gist produceert een soort kleverige ‘brei’ in de maag die moeilijk verteerbaar is en een extreem hoge SLIM-data heeft. Het is met andere woorden een dikmaker. Let ten slotte ook op met zemelenbrood. Als het brood met bakpoeder is bereid, zijn de zemelvezels niet omgevormd via het gistingsproces en kunnen ze je darmen sterk irriteren. Aan een licht volkoren zuurdesembrood hoeven in principe helemaal geen extra zemelen te worden toegevoegd, want die zitten er in ieder geval al in. Als je een trage spijsvertering hebt (zie hoofdstuk ‘Cellulitis en de opgezwollen buik’, p. 147) en je moet meer vezels eten, ga dan voor echt zuurdesembrood. Als extraatje kun je eventueel 's morgens en 's avonds nog 1 theelepeltje haver- of tar wezemelen in poedervorm3 (heel zacht voor het spijsverteringskanaal) mengen met een half potje yoghurt, kwark of vruchtenmoes (behalve banaan) zonder suiker.

Ten slotte wil ik nog een misvatting over beschuit de wereld uit helpen. In de afgelopen decennia is beschuit uitgegroeid tot een soort ‘dieetbrood’ of symbool voor afslanken. Dat is volledig uit de lucht gegrepen en brengt zelfs je voedingsevenwicht in gevaar. Beschuit, crackers en knäckebröd zijn gemaakt op basis van tarwemeel zonder enige vorm van gisting en hebben een heel kort en heet bakproces doorgemaakt. Hun SLIM-data is hoger dan 80, wat het de dikmaker bij uitstek maakt.

Vruchtensap

Mijn patiënten laten op eigen initiatief al snel frisdrank, cola en andere soorten limonade als een baksteen vallen. Deze bevatten namelijk niet minder dan 14 klontjes suiker (minstens) per liter drank, en dat is net iets te veel van het goede! Wat de voedingsindustrie dan als alternatief voorstelt, is van diezelfde drankjes de lightversie of cafeïnevrije tegenhanger te kopen. Het klopt dat die alternatieven minder calorieën bevatten, maar om de zoete smaak van de originele versie na te kunnen bootsen heb je al gauw een hele reeks chemische stoffen nodig (smaakstoffen, zoetstoffen…) Met die substanties probeert de voedselindustrie een gulden middenweg te zoeken. Maar je zintuigen, de biologische processen en het evenwicht in je lichaam worden daarbij wel in het ootje genomen (zie p. 20). De meeste van mijn patiënten voelen intuïtief aan dat die ongezonde vervangingsproducten slecht zijn voor de lijn en vervangen ze dan ook door vruchtensap. Hoewel dat op zich wel een natuurlijk product is, bevat vruchtensap (zelfs van goede kwaliteit en biologische oorsprong) veel natuurlijke suiker en heeft het een hoge SLIM-data. In die zin is te veel vruchtensap drinken tussen de maaltijden door niet echt zinvol tijdens de eerste fase van de SLIM-datamethode.

Een groot glas appelsap bevat evenveel suiker als twee grote appels. Drink je een liter appelsap, dan krijg je zomaar eventjes het suikergehalte van acht à tien grote appels binnen! Dat is bijna de hoeveelheid suiker die je nodig hebt om een volledige dag rond te komen. Om het suikergehalte te laten dalen kun je het vruchtensap aanlengen: 1/3 sap op 2/3 water. Aangelengd vruchtensap is trouwens een grotere dorstlesser dan puur sap, en het is ook beter voor je lijn. Ter vergelijking: de SLIM-data van een glas puur appelsap is 85-90, terwijl dat van een glas aangelengd appelsap maar 55-60 is. Ik stel je voor het eens uit te proberen. Ik ben ervan overtuigd dat je binnen 3 tot 5 dagen aan dat ‘zachte’ vruchtensap gewend bent.

Zoetstoffen

Spring niet te kwistig om met zoetstoffen. Ben je een zoetekauw, dan lijken zoetstoffen misschien wel het alternatief bij uitstek om die heerlijke zoete smaak niet te hoeven missen (de voorkeur voor zoet krijg je als baby met de moedermelk mee). Bovendien denk je dat er geen vuiltje aan de lucht is wat je gewicht of de SLIM-data betreft. Niets is minder waar. Eerst en vooral wordt je smaakzin bedrogen. Je lichaam ervaart iets zoets, terwijl wat je eet helemaal geen suiker bevat. Toch zullen je hersenen een prikkel naar je alvleesklier sturen om insuline af te scheiden (zie p. 39). Je metabolisme wordt met andere woorden in de maling genomen en de alvleesklier, die misschien al geïrriteerd was, wordt nu opnieuw geprikkeld. Je mag trouwens ook niet vergeten dat het tot op heden niet vast staat dat die suikervervangers (aspartaam, cyclamaat…) volledig onschadelijk zijn voor je lichaam. In de Verenigde Staten werd een aantal studies over de schadelijkheid van die stoffen afgeblazen toen de voedingsindustrie ze steeds meer ging gebruiken. De resultaten van de studies werden echter nooit bekendgemaakt. Tegenwoordig is de wetenschappelijke wereld vragende partij om verder onderzoek te voeren. Schadelijk of niet, één zaak staat wel vast: ze mogen niet aan warmte worden blootgesteld. Gebruik ook niet elke dag zoetstoffen en beperk het gebruik tot de momenten waarop je echt grote trek hebt in suiker. Vermijd het gebruik in desserts (gebak, toetjes…) en voeg geen zoetstoffen aan hete dranken toe. Wacht liever tot je (kruiden)thee of koffie lauwwarm is. Drink ook geen frisdranken met zoetstoffen tussen de maaltijden door, want de chemische stoffen zullen je evenwicht nog meer verstoren.

Industrieel gebak

Heel vaak worden industriële gebak en koekjes met palmvet of margarine in plaats van boter geproduceerd, en dat is allesbehalve goed voor de lijn. Palmvet is namelijk afkomstig uit warme landen en heeft, zoals de meeste industriële margarines, een heel hoge smelttemperatuur.4 De verteringsprocessen in het lichaam van een westerling zijn niet aangepast om dit soort vetten te verteren, waardoor je spijsvertering de grootste moeite heeft deze stoffen te verwerken. Bovendien verhogen ze ook je cholesterol. Zelfs halfverzadigde dierlijke vetten als boerenboter, verse room… zijn beter voor je gezondheid dan bijna volledig verzadigde plantaardige vetten als palmvet, gehydrogeneerde vetten, bepaalde margarines enzovoort.

Sojaproducten

Sinds een twintigtal jaar zijn sojaproducten een hype geworden en vliegen ze in Europa en de Verenigde Staten als zoete broodjes over de toonbank. Ze worden als alternatief van zuivelproducten aangeprezen voor mensen die een te hoge cholesterol5 hebben, allergisch zijn, of gewoon willen afslanken. Toch is soja als eiwitrijk vervangingsmiddel nonsens voor de westerling. Je kunt de evolutie van het brood bij ons vergelijken met die van soja in het Verre Oosten. De westerling heeft er eeuwen over gedaan om tot het ideale recept te komen. Door brood te laten gisten kwam men tot de vaststelling dat tarwe – symbool van het westerse voedingspatroon – werd omgezet tot een verteerbare stof. In het Verre Oosten heeft men er zo ook eeuwen over gedaan om soja – symbool van het oosterse voedingspatroon – via een soortgelijk proces verteerbaar te maken. Maak je soja in zijn pure vorm klaar (zonder gistingsproces), dan worden de stoffen die je lichaam moeilijk kan opnemen, net als bij tarwe, niet geneutraliseerd. De Aziaat heeft dus een manier gevonden om soja te laten gisten en op een bepaalde manier te koken, waardoor de moeilijk verteerbare stoffen worden geneutraliseerd. Zo zijn afgeleide producten als tofu, gegiste sojapasta (miso) en gegiste sojasaus (soyu) ontstaan. Maar in het Westen krijgen wij soja bijna nooit in die vorm op het bord. De meest gangbare producten bij ons zijn sojamelk en sojayoghurt. Dit zijn twee totaal uit de lucht gegrepen benamingen die door marketingtechnieken tot een hype zijn uitgegroeid. ‘Sojamelk’ heeft namelijk niets te maken met melk. Het wordt bereid door sojabonen in water onder te dompelen en het al roerend tot een dikke en ondoorschijnende brei te koken. Als je niet-gegiste sojamelk drinkt, loop je als doorsnee Europeaan de kans er een opgeblazen gevoel, spijsverteringsproblemen, slechte adem of darmstoornissen (diarree of constipatie) aan over te houden… Sojayoghurt wordt gemaakt op basis van ‘sojamelk’, waaraan enerzijds verdikkingsmiddelen worden toegevoegd om de dichtheid van het product te verhogen, en anderzijds ook fruit wordt toegevoegd om de fletse smaak te camoufleren. Je reinste onzin dus. De term sojayoghurt wekt de indruk dat het om traditionele yoghurt gaat die wordt verkregen op basis van gistingsprocessen, terwijl dat überhaupt het geval niet is. Sommige merken voegen gezonde bacteriën aan hun producten toe, maar ook die zijn niet in staat om de soja te laten gisten! Het is trouwens bij wet verboden om nog langer de benamingen ‘melk’ of ‘yoghurt’ op het etiket van sojaproducten te vermelden. Wat er wel op moet staan is: ‘Bereid op basis van soja’.

Dit gezegd hebbende, kun je dus al raden wat mijn mening is over sojaproducten als alternatieve voeding voor baby's of jonge kinderen die allergisch zijn voor moedermelk of gehumaniseerde melk (weinig baby's zijn trouwens allergisch voor moedermelk). Ik kan er niet genoeg de nadruk op leggen: alle jonge moeders zouden hun kind de borst moeten geven. Borstvoeding heeft talloze gunstige effecten op de gezondheid van je zuigeling. Het is een bron van voedingsstoffen, het bouwt de weerstand op en creëert ook een emotionele band.

Probeer de hype van de sojamelk te weerstaan! In Japan en China wordt sojamelk alleen gebruikt om tofu te maken. Het enige wat melk van dierlijke oorsprong en sojamelk gemeenschappelijk hebben is hun kleur. Wat hun voedingswaarde betreft zijn ze onvergelijkbaar. De verwarring tussen beide ontstaat door een bewust verkeerd gebruikte benaming en een bedrieglijk uiterlijk van het product. Op zich bevat soja natuurlijk wel gezonde eiwitten, maar die kunnen niet onmiddellijk door het lichaam worden opgenomen aangezien ze – zoals alle plantaardige eiwitten – niet alle essentiële vetzuren bevatten. Soja moet dus met een ander eiwitrijk voedingsmiddel worden gecombineerd om over alle nodige vetzuren te beschikken die nodig zijn voor de opname in het lichaam. Enerzijds bevat soja geen verzadigde vetzuren (yoghurt met 0 % vet ook niet!), maar anderzijds bevat het ook geen essentiële onverzadigde vetzuren. Jammer, want die voedingsstoffen maken een belangrijk deel uit van een evenwichtige voeding voor een volwassene. Bij baby's spelen ze een belangrijke rol in de ontwikkeling van de hersenen.

Misschien vind je mijn mening hierover vrij conservatief. En ik geef je daarin volledig gelijk. Ik ben niet gekant tegen soja op zich, want soja heeft een uitzonderlijke voedingswaarde, maar de enige voorwaarde die ik stel is dat het op de traditionele manier wordt bereid. Jammer genoeg wordt soja tegenwoordig verkeerd gebruikt. Alleen gerechten op basis van tofu hebben een uitstekende voedingswaarde. Je kunt tofu vermengen met groenten, vis, andere graanproducten, soep enzovoort. In de keuken is het een dankbaar voedingsmiddel, en het past volledig in het kader van een gezonde afslanking.

Melkproducten en kaas

Het leeuwendeel van de zuivelproducten heeft een heel lage SLIM-data. Toch wil ik ook hier enkele kanttekeningen maken die vooral op persoonlijke ervaringen gebaseerd zijn – meer nog dan op wetenschappelijke studies. Eerst en vooral moet je weten dat melk in zijn pure vorm eigenlijk niet echt geschikt is voor volwassenen of tieners: 75 % tot 80 % van de Europeanen (uitgezonderd de Scandinaviërs) verliezen tussen de leeftijd van zeven tot negen jaar een bepaald enzym (lactase) dat onmisbaar is voor de vertering van melksuiker (lactose). Daarom kan melk in zuivere vorm voor spijsverteringsproblemen zorgen (opgeblazen of zwaar gevoel, luchtophoping in de darmen, diarree…) Bovendien blijkt uit een aantal studies dat er in melk altijd een aantal restanten van hormonen zit die het lichaam niet altijd even goed kan verwerken, waardoor allergische reacties niet uitzonderlijk zijn bij grote melkdrinkers. Als je van melk houdt en niet allergisch bent, dan kun je met een gerust hart melk blijven drinken. Maar kies dan wel voor halfvolle melk (of lactosevrije melk) en drink er ook niet te veel van.

Bij yoghurt en kwark heb je dat probleem niet, want de lactose wordt tijdens het gistingsproces ‘voorverteerd’. Let ook op voor de lightproducten (zie p. 165). Het zou jammer zijn als je die heerlijke smaak van volle yoghurt laat liggen voor die enkele grammetjes extra vet. Neem tijdens fase 1 en 2 van de SLIM-data-methode wel schapenyoghurt, want dat is makkelijker verteerbaar en wordt beter in je lichaam opgenomen. Als ik ten slotte aan kaas denk, verschijnt er spontaan een glimlach op mijn gezicht. Hoewel onze keuken wordt bestookt met allerlei kunstmatige voedingsmiddelen, en het steeds meer op een laboratorium begint te lijken, heeft ons land toch nog een groot aanbod aan natuurlijke unieke kazen met magische smaken. Kaas is een heel waardevol voedingsmiddel. Zo is een sneetje zuurdesembrood met een plakje kaas en een glas wijn op zich een perfect uitgebalanceerde maaltijd. Maar let op: tijdens de eerste twee fases van deze methode raad ik je aan om verse kaas, schapenkaas of kort gerijpte kaas te eten. Rijpe en belegen kazen kun je beter voor de laatste fase bewaren.

Waar ik dan weer wel bedenkingen bij heb, zijn de smeer- en smeltkazen. Die bestaan namelijk uit een mengeling van verschillende kazen die opgewarmd in een vorm zijn gegoten en in aluminiumzakjes worden bewaard. Hun bewaartijd (meerdere weken) zegt voldoende over hoe stabiel de moleculaire opbouw is, en dus over de chemische ingrepen die nodig zijn om zulke kunstmatige kazen te produceren. Probeer ze dus zoveel mogelijk te mijden. Tot slot zijn boter en verse room niet noodzakelijk een regelrechte aanslag op je lijn, op voorwaarde dat je ze met mate gebruikt. Ook hierbij kun je het best de lightversies mijden en kun je beter voor kwaliteit kiezen.

Wijn

Ik kan maar moeilijk mijn enthousiasme verbergen als ik het over wijn heb. Ik beschouw wijn niet zomaar als een alcoholhoudende drank, maar als een volwaardig voedingsmiddel6 (ondanks de negatieve bijklank van alcoholmisbruik onder jongeren of bij mensen die psychologisch kwetsbaar zijn). Ook hier heeft de mens er verschillende eeuwen over gedaan om tot het ideale ‘recept’ te komen waarbij fruit wordt omgezet tot een voedzame drank die zowel heilzaam is voor de spijsvertering als voor een aantal lichaamsbeschermende functies. En, zoals altijd, maken de kwaliteit, kwantiteit en manier van drinken het grote verschil. Belangrijk is dus aandacht te besteden aan de kwaliteit van de wijn die je koopt. Net als bij brood is een goede wijn gezond, maar is een slechte wijn ongezond.

De kwaliteit van goede wijn hangt af van heel wat factoren. Sommige kwaliteitswijnen hebben hun naam al verdiend en kun je dus zonder probleem in je winkelkarretje leggen. Maar er bestaat ook een aantal wijnen die minder bekend zijn en toch ook van uitmuntende kwaliteit zijn. Ik laat de eer aan jou om ze te ontdekken. Mijn persoonlijke voorkeur gaat uit naar de bordeauxwijnen, zachte Provençaalse wijnen (bandol, zwarte bes…) en ook naar een aantal zachte bourgognes7.

Rode wijn is het gezondst, op de voet gevolgd door witte wijn en daarna rosé, op voorwaarde dat het een kwaliteitswijn is en hij volledig van natuurlijke oorsprong is. Daar wil de schoen nog wel eens wringen. Aan sommige roséwijnen (ook aan bepaalde witte, en sinds kort ook rode) wordt tijdens het rijpingsproces een aantal chemische stoffen toegevoegd. Je kunt die dus beter in de winkelrekken laten liggen.

Met het oog op je afslanking en gezondheid mag je tijdens de maaltijd (behalve tijdens fase 1 van de methode) een glaasje goede wijn8 drinken. Drink geen wijn op een lege maag, want zonder andere voedingsmiddelen in je maag kan de SLIM-data niet verlaagd worden. Vermijd ook wijn als je na negen uur 's avonds nog moet eten, want alles wordt onmiddellijk in je vetweefsel opgeslagen. Als je wel wijn lust, maar om een of andere reden niet kunt verdragen (hoofdpijn, spijsverteringsproblemen…), kun je die aanlengen met 2/3 mineraalwater op 1/3 wijn. Wijn verdunnen is absoluut geen heiligschennis! In de geschiedenis heeft de mens duizenden jaren aangelengde wijn gedronken en er zelfs honing en kruiden aan toegevoegd!

Water

De minerale samenstelling van water kan soms heel verschillend zijn, maar in principe is water niet verstorend voor het evenwicht in je lichaam. Water drijft eerder afvalstoffen af, dan het voedingsstoffen aanvoert. Ik heb persoonlijk geen enkel probleem met water dat rijk is aan magnesium, calcium, lithium… Maar vergeet niet dat de meeste mineralen die in het water zijn opgelost vaste in plaats van geïoniseerde moleculen zijn. Het merendeel wordt met andere woorden moeilijker in het lichaam opgenomen. Dat geldt echter niet voor bronwater (Vichy, Vittel, Evian, Volvic…) Dat heeft namelijk een aantal bijzondere ioniserende, antioxiderende eigenschappen die de afvalstoffen uit het lichaam drijven.

Let er dus op niet al te regelmatig sterk mineraalhoudend water te drinken. Kies voor water met een hoge soortelijke weerstand (weinig opgeloste mineralen) en een lage oxidatiegraad. Aangezien het bloed een hoge soortelijke weerstand heeft, is het beter water te drinken dat compatibel is met die eigenschap. Sterk gemineraliseerd water heeft immers een lage soortelijke weerstand, wat op langere termijn voor een lichte verstoring van het evenwicht in je lichaam kan zorgen. Let bij je keuze vooral op het etiket: neem bij voorkeur water met een pH-waarde lager dan 7,2, minder dan 20 mg natrium per liter water en een ‘droogrest bij 180°’ lager dan 350 mg/l.

Toch mag je het ook niet zo ver drijven dat je water gaat drinken zonder mineralen. In de Verenigde Staten is het namelijk een rage om als onderdeel van bepaalde vermageringsprogramma's gedistilleerd water te drinken dat een heel hoge soortelijke weerstand heeft. Dat is je reinste onzin! Gedistilleerd water is elke vorm van ionisering kwijt. Bovendien is het ook gevaarlijk voor de gezondheid, aangezien het de filtrerende (en uiterst gevoelige) functie van onze nieren kan beschadigen. Gebruik dat water alleen in je strijkijzer… niet om van te drinken!

Mijn favoriete soorten mineraalwater: Mont Roucous, Volvic, Evian, Vittel, Contrexéville… Ik raad mijn patiënten meestal aan om de eerste drie afwisselend te drinken. Verder heb je ook nog spuitwater dat meer smaak lijkt te bevatten. Wat het in feite doet is de smaakpapillen prikkelen. Spuitwater zou ook een grotere dorstlesser zijn en de spijsvertering bevorderen, maar dat is niet volledig correct. Spuitwater zorgt er namelijk voor dat het voedsel dat wordt verteerd niet in contact komt met de maagwand, waardoor veel mensen last krijgen van een opgezwollen buik en oprispingen. In mijn ogen heeft spuitwater dus niet echt een helend, doeltreffend of afslankend effect op je lichaam. Af en toe mag je natuurlijk wel eens een glaasje spuitwater drinken, maar de kans dat je afslanking vertraagt, is groter dan dat ze wordt bevorderd.

Ik raad je aan om 6 grote glazen water per dag te drinken (tot 8 voor mannen die meer dan 90 kg wegen). Alles hangt natuurlijk af van de hoeveelheid fysieke inspanningen die je dagelijks levert en in welke omgevingstemperatuur dat gebeurt. In Denemarken kan het zijn dat 4 glazen water per dag in de winter volstaan, terwijl dat er in Senegal in de zomer soms meer dan 10 zullen zijn.

Belangrijk is dat je voor jezelf een bepaald ritme aanhoudt en een aantal basisregels respecteert. Stop een halfuur voor etenstijd met drinken (als je daarvoor genoeg gedronken hebt zul je het tot dan ook wel volhouden). Neem tijdens je maaltijden een glas water (20 cl) met eventueel een glas wijn erbij. Drink in ieder geval met kleine slokjes. Is je laatste slok op, wacht dan een uur tot anderhalf uur met drinken. Drink je toch verder, dan worden je spijsverteringssappen verdund, waardoor je voedsel minder gemakkelijk verteert.

En alles wat de vertering verzwakt, is ongunstig voor je afslanking. Wil je doeltreffend afslanken, dan zul je daar dus rekening mee moeten houden. Drink je na die ‘pauze’ opnieuw water, doe dat dan geleidelijk aan. Ook gedurende de dag kun je het best kleine slokjes drinken. Ten slotte mag je tijdens de zomermaanden je water wel wat koeler drinken, maar houd het op kamertemperatuur, de rest van het jaar. Drink nooit ijskoud water.

Thee, koffie en verse kruidenthee

Koffie is een drank met stimulerende werking en heeft een aantal positieve effecten op de spijsvertering, waaraan ik zeker geen afbreuk wil doen. Maar wie graag snel weer zijn ideale gewicht wil bereiken, moet koffie met mate drinken. De cafeïne in koffie oefent namelijk een invloed uit op drie van je sleutelorganen: de hersenen, de lever en de alvleesklier. Enerzijds verhoogt cafeïne je concentratievermogen en alertheid, maar tegelijkertijd word je ook gevoeliger voor stress en dagelijkse beslommeringen! Uiteindelijk kan die verhoogde stress leiden tot een verstoring van je darmflora en verteringsenzymen, waardoor je eten trager verteert en vet makkelijker wordt opgeslagen in je vetweefsel.

Anderzijds heeft koffie ook een invloed op je lever en alvleesklier. Het zorgt namelijk voor een plotselinge toename van je suikerreserves in de lever (glycogeen), waardoor de alvleesklier onnodig insuline afscheidt. Als je die twee organen opnieuw evenwichtig wilt laten functioneren om je gewicht onder controle te houden, moet je dus vooral niet te veel koffie drinken!

Als je echt niet zonder koffie kunt, probeer dan tijdens de eerste twee fases van de methode niet meer dan 2 kopjes per dag te drinken met telkens maximaal een half klontje suiker (geen zoetstoffen). Het eerste kopje kun je na het ontbijt nemen, het tweede na het middagmaal. Drink nooit koffie 's avonds of tussen de maaltijden door. Uit ervaring heb ik geleerd dat het uitzonderlijk moeilijk is om duurzaam te vermageren als je een grote koffiedrinker bent (5 à 10 kopjes per dag). De afscheiding van insuline door de alvleesklier verloopt namelijk niet zoals het hoort.

Na de koffie zijn we bij de thee aanbeland. Thee bevat een stof – theïne – die dezelfde uitwerking heeft als cafeïne. Het klopt dat er relatief gezien minder theïne in thee zit dan cafeïne in koffie, maar de theeliefhebbers drinken vaak heel wat kopjes op een dag. Als je een verstokte theedrinker bent, probeer dan eens lichtere thee uit (daarom niet zonder smaak). Een kleine maar handige tip: neem een theebuiltje dat je in een eerste kopje heet water een minuut laat trekken; giet het kopje leeg en hergebruik het builtje door het drie minuten te laten trekken in een tweede kopje heet water.

Het spreekt voor zich dat groene thee mijn voorkeur geniet. Die is namelijk rijk aan microvoedingsstoffen, waaronder oxidanten, en bevat bovendien weinig theïne. Maar let ook hier op met overdaad: als je te veel groene thee drinkt, loop je kans op spijsverterings- of darmstoornissen, en neemt je lichaam ook moeilijk bepaalde essentiële stoffen op (ijzer, koper, magnesium…) Ten slotte is er nog de verse kruidenthee. Thee van verse kruiden wordt zowel door de medische wereld als door de grootmoeders altijd met grote bewondering aangeprezen. Anijs, ijzerkruid, venkel, munt, komijn, linde, kamille, melisse… Allemaal namen met een natuurlijke uitstraling en een positief effect op je welzijn en gezondheid! Om van zijn heilzame werking te kunnen genieten kun je de verse kruidenthee op de volgende manier klaarmaken: giet kokend water op de plant, laat drie minuutjes trekken en zeven minuten afkoelen. Gebruik weinig of geen suiker (1 klontje bruine suiker of een theelepeltje honing).

Opgelet: verse kruidenthee die te heet wordt gedronken bevordert maagontstekingen.

De 6 tot 8 glazen water die je lichaam dagelijks nodig heeft, kun je ook vervangen door kruidenthee. Je kunt de thee bij je maaltijden drinken, maar houd het dan bij één kopje. Het zou jammer zijn als door de verse kruidenthee je plots een averechts effect krijgt en het je spijsverteringsproblemen bezorgt. Zoals ik hiervoor al aangaf, kan te veel vloeistof in de maag de werking van de spijsverteringssappen vertragen!

Je kunt afwisselend kruidenthee drinken van verschillende planten. Toch heb ik zelf een aantal favoriete kruiden die ook ideaal passen bij je afslankprogramma. Tijdens fase 1 van je afslankprogramma, tijdens de eerste drie weken dus, is venkelthee ideaal (in korrelvorm of takjes, p. 128). Ze heeft een alkaliserend effect, zuivert het lichaam en brengt de darmflora weer in evenwicht. Bovendien is het ook goed tegen een slechte adem. Het is echt de koningin der kruiden voor je afslankprogramma. Verder heb je ook nog groene anijs of steranijs, melisse, kaasjeskruid, komijn… Een mengeling van steranijs, melisse, en kaasjeskruid is een bijna onfeilbaar middel voor mensen die aan karteldarmontsteking lijden. Melisse bevordert dan weer de spijsvertering en de slaap… Aarzel vooral niet om je eigen keuze te maken in het rijke aanbod aan kruiden dat er bestaat. Er liggen echt gouden schatten op je te wachten!

ENKELE BOODSCHAPPENTIPS


	Als het mogelijk is, doe dan je boodschappen na het ontbijt of de lunch. Het is niet echt slim om naar de markt te gaan of tussen de rekken van de supermarkt te wandelen met een lege maag. Als je net gegeten hebt, zul je minder snel in de verleiding komen om voeding te kopen die je eigenlijk niet nodig had. Je zult je ook beter aan je boodschappenlijstje kunnen houden, zonder overbodige of impulsieve aankopen te doen. Niet alleen je gezondheid en je lijn zullen daar baat bij hebben, maar ook… je portemonnee!

	In de mate waarin je budget dat toelaat, raad ik je aan kwaliteitsproducten te kopen, zoals wijn, brood, kaas, groenten, gevogelte… Ze zijn namelijk goed verteerbaar en worden goed opgenomen in het lichaam.

	Vermijd zoveel mogelijk industriële producten. Het is veel beter een goed brood bij de bakker te kopen dan een pakje beschuit of crackers open te scheuren. Als je geen tijd hebt om meer dan één maal per week boodschappen te doen, koop dan verse producten voor de eerste drie dagen (vlees, groenten, vis, fruit…) en koop een aantal levensmiddelen die je de rest van de week snel kunt klaarmaken, zoals niet voorverpakte groenten, puree, soep, vis, volkoren deegwaren, eieren, zuivelproducten, ingeblikte vis (zalm, tonijn, sardientjes…)

	Diepgevroren voedingsmiddelen zijn een goed alternatief, op voorwaarde dat je ze zelf tot gerechten verwerkt en dus geen voorverpakte maaltijden koopt. In de diepvriesafdeling van de supermarkt vind je geschilde, schoongemaakte, geprakte en gesneden groenten die je onmiddellijk in je gerechten kunt verwerken. Je wint er heel wat tijd mee en de groenten bevatten geen additieven. Diepgevroren vis kun je vaak onmiddellijk gebruiken, zonder hem eerst te moeten ontdooien, wat je opnieuw tijd bespaart. Veelal is de vis ook al schoongemaakt, van schubben en graten ontdaan en gefileerd. Vlees daarentegen moet soms wel eerst worden ontdooid. Denk er dus aan om het de avond ervoor uit de diepvriezer te halen als je het 's middags gaat gebruiken, ofwel op de dag zelf 's morgens als je 's avonds gaat koken.

	Probeer er langzaam aan te wennen voedingsmiddelen uit de paarse zone in de winkelrekken te laten staan: sterke alcoholische dranken, snoep, wit brood, pindanootjes, aperitiefhapjes… Ze zijn ronduit slecht voor je gezondheid, zelfs al wil je niet noodzakelijk afslanken. En de beste manier om niet voor de verleiding te bezwijken, is de kat van de melk weg te houden!

	Zorg ervoor dat je altijd gezonde voeding in huis hebt (koelkast) die je snel kunt klaarmaken, zodat je minder snel naar een voorverpakte diepvriespizza grijpt wanneer je gehaast of te moe bent om te koken.

	Bijvoorbeeld:

	– kwaliteitsvol zuurdesembrood;

	– kerstomaatjes;

	– komkommer en wortel die je in schijfjes kunt snijden;

	– een stengel selderij of wat venkel;

	– yoghurt zonder suiker met vruchten;

	– kwark zonder suiker;

	– gekookte ham, van spek en vet ontdaan;

	– koude gebraden kip;

	– kruiden: basilicum, munt, koriander, peterselie… (vers of diepgevroren);

	– enkele plakjes gerookte zalm of forel;

	– gekookte garnalen;

	– enkele verse eieren;

	– verse geiten- of schapenkaas;

	– enkele citroenen;

	– sojasaus;

	– pikante saus (natuurlijk recept);

	– specerijen (gember en komijn in poedervorm, nootmuskaat, paprika…);

	– verschillende soorten azijn (balsamico, wijnazijn, ciderazijn, gearomatiseerde azijn, xereswijn…);

	– verschillende soorten olie (notenolie, saffloerolie, olijfolie, sesamolie, zonnebloemolie…)







Het is nuttig al deze voedingsmiddelen in huis te hebben, en wel om twee redenen. Ten eerste zul je minder snel trek hebben in tussendoortjes, zoals pinda nootjes of chips. Je kunt bijvoorbeeld een aantal staafjes rauwe wortel in gekruide kwark dippen, snel wat garnalen met citroensap klaarmaken, een blaadje andijvie of takje selderij op een sneetje gezond brood leggen met wat geitenkaas. Met de overige eenvoudige ingrediënten kun je makkelijk en snel lichte sauzen maken om je salades, pasta, rijst, vlees, of visgerechten op smaak te brengen…


	Neem na je boodschappen een aantal minuten de tijd om al een paar voe dingsmiddelen die relatief lang vers blijven voor te bereiden:

	– schil twee of drie wortelen en snijd ze in schijfjes;

	– kook wat garnalen, schelpdieren enzovoort, zodat ze al klaar zijn wanneer je ze nodig hebt of er gewoon trek in hebt;

	– maak één of twee koude sauzen met kruiden en specerijen (zie recepten p. 174-175);

	– als je ook koude kip hebt, snijd die dan in stukjes en verwijder het vel zodat ze onmiddellijk etensklaar is.






ENKELE AFSLANKTIPS BIJ DE INDELING VAN JE MAALTIJD


	Bekijk je maaltijden altijd in hun geheel. Denk eerst waar je het meest zin in hebt (een voorgerecht, een hoofdgerecht, of zelfs een dessert), en stem de rest daarop af om de totale SLIM-data van je maaltijd te verlagen.

	Als je bijvoorbeeld zin hebt in spaghetti bolognaise, neem dan als voorgerecht een gemengde salade met ingrediënten die een lage SLIM-data hebben (bladsla, tomaten, komkommer, gepelde garnalen, yoghurtsausje met fijne kruiden), en als nagerecht een vruchtenyoghurt. Als je trek hebt in een quiche, neem er dan ook een bordje gekruide, gestoomde groenten bij met wat notenolie en grapefruit. Als je zin hebt in een nagerecht, maak dat dan klaar met fructose of ongeraffineerde suiker, en zorg ervoor dat de rest van je maaltijd bereid is met voedingsmiddelen uit de groene zone (bijvoorbeeld een bordje rauwe groenten of gestoomde groenten met een yoghurtsausje, en een visfilet ‘in papillot’ – in vetvrij bakpapier – met garnalen en kruiden).

	Voorzie per maaltijd altijd één voedingsmiddel dat rijk is aan eiwitten. Maar neem liever geen twee eiwitrijke voedingsmiddelen tijdens dezelfde maaltijd (rood vlees, melkproducten, kaas, eieren).

	Drink je graag een glaasje wijn, doe dat dan tijdens de maaltijd. Neem tijdens fase 1 en 2 bij voorkeur een bordeaux- in plaats van een bourgognewijn. Die laatste bevat namelijk een hogere concentratie looizuur, waardoor de totale SLIM-data van je maaltijd wordt verstoord. Beperk je tot één enkel glas. Je kunt de wijn ook aanlengen met water om de SLIM-data en de impact van de wijn op je maaltijd te verlagen (p. 88).

	Ook water en kruidenthee moet je met mate drinken. Forceer jezelf nooit en drink ook niet te veel tijdens de maaltijd (p. 89-92).



ENKELE AFSLANKTIPS BIJ HET KOKEN


	Laat die ‘lightproducten’ vallen. Je zult zien dat ik in de recepten uit hoofdstuk 14 nooit lightproducten gebruik (yoghurt, boter, kaas…), behalve tijdens fase 1 van de methode. Dan mag je eventueel wel wat zoetstoffen gebruiken (in kleine hoeveelheden en nooit in combinatie met hete gerechten of dranken). Het is niet de bedoeling om op calorieënjacht te gaan. In deze methode wordt er natuurlijk wel rekening mee gehouden, maar het vormt zeker niet de hoofdmoot. Belangrijker is dat je de echte smaak van voedsel opnieuw ontdekt. Genieten van je eten is namelijk goed voor de geestelijke gezondheid en stimuleert de afscheiding van bepaalde hormonen in de hersenen, met name serotonine dat je verzadigingscentrum in evenwicht brengt. Als je echter een of andere aandoening hebt (hypercholesterolemie, hoge bloeddruk…) en je huisarts je raad heeft gegeven over wat je al dan niet mag eten, houd daar dan zeker rekening mee.

	Vermijd gefrituurd eten. Het is allesbehalve voedzaam. Sterker nog, gefrituurd eten is een regelrechte aanslag op je lijn. De olie bevat oververzadigde vetzuren die door de hitte worden vernietigd. Bovendien slorpen de meeste voedingsmiddelen heel wat olie op, waardoor hun SLIM-data aanzienlijk verhoogt. Meet jezelf de gewoonte aan om met een minimum aan vetstoffen te koken. Gebruik ook vetten van goede kwaliteit en gebruik ze eenmalig. Zo zal de natuurlijke smaak van de ingrediënten in je gerechten er alleen maar op verbeteren.

	Met stoom koken is heel gezond (het water onder het stoommandje moet lichtjes koken, er mogen geen grote kookbellen ontstaan). Je kunt je ingrediënten ook stoven (laag vuurtje met deksel op de pan en een weinig vetstof) of in de oven garen (120 °C tot 160 °C). Het voordeel van die kooktechnieken is dat de voedingsstoffen in je ingrediënten bewaard blijven. Bovendien blijft de smaak nog beter bewaard en hoef je maar weinig vetstoffen te gebruiken.

	Een snelkookpan is een heel praktisch toestel, aangezien je voedsel sneller gekookt wordt dan in een traditionele stoofpan. Maar dat wil ook zeggen dat de kooktemperatuur hoger ligt, waardoor sommige microvoedingsstoffen uit het eten verdwijnen. De sterke hitte zorgt er namelijk voor dat koolhydraten in vezels worden omgezet. Toch blijft het een heel praktische kooktechniek die zijn verdienste in de keuken ruimschoots heeft bewezen en het voedsel ook niet echt beschadigd.

	Wat je absoluut moet vermijden is koken in aluminium voorwerpen (pannen, bakvormen, snelkookpannen). Tijdens het koken komen miljoenen atomen van het metaal in je eten terecht. Aluminium heeft de vervelende eigenschap via het hersenmembraan (vlies dat de hersenen beschermt) de hersenmassa binnen te dringen en zich daar op te hopen. Dit wordt onder andere in verband gebracht met een hele reeks neurologische degeneratieve aandoeningen (alzheimer, multiple sclerose, amyotrofe laterale sclerose, ook wel de ziekte van Lou Gehrig genoemd), degeneratieve leveraandoeningen, verstoring van het immuunsysteem… Twijfel geen seconde en gooi al je aluminium keukengerei weg. Wanneer je gerechten ‘in papillot’ bereidt, gebruik dan onbehandeld vetvrij bakpapier.

	En dan is er nog de magnetron (of microgolfoven). Dit huishoudtoestel heeft zijn stekje veroverd in zowat elke moderne keuken ter wereld. In plaats van het gebruik van de magnetron aan banden te leggen, ben ik eerder geneigd het te integreren in de gezonde en moderne keuken. Toch wil ik je een aantal gebruikstips geven die waarschijnlijk afwijken van hoe je de magnetron momenteel zelf gebruikt. Om een voedingsmiddel op te warmen moeten de moleculen in dat voedingsmiddel aan het trillen gaan. En de magnetron doet dat razendsnel, wat het grote succes verklaart! Maar door de moleculen zo sterk te laten trillen, verandert de stereochemische structuur9 van het zetmeel en de vezels in de voeding. Het was de Amerikaan Percy Spencer die het toestel in 1945 bij toeval uitvond. Het toestel belandde al gauw op de schroothoop, want het voedsel dat eruit kwam was slap en niet meer eetbaar. Sindsdien is de techniek verbeterd, maar de impact die deze ‘magnetische hittestralen’ op de moleculen in je voedsel heeft, is nog steeds dezelfde. Toch kunnen we niet ontkennen dat de magnetron een praktisch toestel is dat perfect in het plaatje past van het drukke leven dat de moderne mens vandaag leidt. Als je niet zonder magnetron kunt, koop dan een modern toestel van goede kwaliteit (zodat er geen straling vrij kan komen, want die is schadelijk binnen een omtrek van 40 km, in het bijzonder voor kinderen). Kijk regelmatig na of de deur goed sluit, of de scharnieren in goede staat zijn en of je oven schoon is (want verbrande etensresten blijven soms aan de wand kleven). Zet je magnetron niet stelselmatig op de hoogste maar wel op de middelste stand. Het duurt dan misschien iets langer om je eten te koken, maar op zich valt dat best mee (twee minuutjes in plaats van één!)

Als je het gerecht uit de magnetron haalt, laat het dan 3 tot 5 minuten ‘rusten’ voor je eraan begint. Warm hetzelfde voedsel nooit meer dan één maal op, en ontdooi liever geen voedsel in je magnetron. Haal het liever 's morgens uit de diepvriezer en laat het zachtjes ontdooien op het aanrecht of onder in de koelkast. De overgang van een bevroren voedingsmiddel (met onbeweeglijke moleculen) naar een kant-en-klare maaltijd (met hyperactieve moleculen) in slechts enkele minuten, druist regelrecht in tegen de wetten van de fysica en voedingsleer. Zo snel voedsel opwarmen kan op middellange of lange termijn alleen maar evenwichtverstorend werken, en kan dus slecht zijn voor je gezondheid en je lijn.


	Koken op een houtvuur is een techniek die de mens al lang geleden achter zich heeft gelaten. Maar toch kan het gezellig zijn om je potje tijdens een picknick of op het strand op een houtvuurtje te koken. Let er dan op dat je het vlees of de vis niet te laag bij het vuur legt, want het druipende vet verkoolt onmiddellijk en veroorzaakt schadelijke rook die in het eten trekt.

	Koken op een gasvuur is een van de beste manieren om te koken, op voorwaarde dat je het voedsel langzaam aan laat opwarmen. Toch zijn de keukens nog steeds uitgerust met een elektrisch fornuis (halogeen, inductie enzovoort.). Op zich maakt het niet zoveel uit, want wat uiteindelijk het echte verschil maakt zijn de kooktijd en de bereidingswijze (‘in papillot’, met stoom, gestoofd, in de snelkookpan…)

	Strooi niet te veel zout op je eten. Het voedsel dat je tegenwoordig eet bevat vaak al ‘bergen’ zout. Te veel zout veroorzaakt vermoeidheid en houdt het vocht in je lichaam vast. Anderzijds mag je zout ook niet uit je voeding bannen, want dat is al even slecht voor je gezondheid. Probeer de gulden middenweg te vinden. Om je gerechten op smaak te brengen kun je zout trouwens ook vervangen door kruiden en specerijen.

	Wanneer je voedingsmiddelen die rijk aan koolhydraten zijn bereidt (pasta, rijst, granen en alles wat zetmeel bevat…), let er dan op ze niet te lang te laten koken. Hoe langer de kooktijd, hoe hoger immers de SLIM-data. Wanneer je trouwens aardappelpuree bereidt, voeg er dan 1 eierdooier of ongeveer 125 g kwark (20 % vet) aan toe. De eiwitten zullen namelijk de opname van het zetmeel afremmen, waardoor de SLIM-data van de aardappelpuree met maar liefst 30 % daalt! Voeding die rijk is aan koolhydraten kun je het best combineren met andere voedingsmiddelen die een lage SLIM-data hebben. Het is met andere woorden veel slimmer pasta in combinatie met tomatensaus, zeevruchten of groenten te eten dan spaghetti met room, spek, botersaus of kaas.

	Denk eraan dat overgare en gemixte groenten een veel hogere index hebben dan rauwe of licht gekookte en in blokjes/schijfjes gesneden groenten.

	Kook ten slotte zo traditioneel mogelijk en gebruik de tijd als je hoofdingrediënt. Dat betekent niet noodzakelijk dat je uren achter het fornuis hoeft te staan! Je moet gewoon leren vooruit te denken en een aantal reflexen aanleren. Tijd is een ingrediënt dat in elk gezond gerecht thuishoort. Zo moet brood gisten, wijn rijpen, pasta rusten, en een stoofpotje sudderen… Hoe sneller het allemaal moet gaan, hoe verder je verwijderd bent van de menselijke aard. Als je te voet gaat, te paard rijdt, met de fiets bent, ondergaat je lichaam geen stress. Neem je daarentegen het vliegtuig dan krijgt je lichaam te maken met evenwichtverstorende fenomenen als de jetlag. De technologische vooruitgang mag nog zo snel gaan, een dag is en blijft 24 uur bevatten, en je lichaam is volledig op dat vaste tijdschema ingesteld!












WAT JE MOET ONTHOUDEN


	Om deze methode makkelijk vol te houden kun je beter geen boodschappen doen met een lege maag. Houd altijd een aantal gezonde levensmiddelen in de aanslag om de SLIM-data van je maaltijd te verlagen.

	Met deze methode krijg je helemaal niet te kampen met frustraties (zelfs tijdens fase 1). Stem je maaltijd af op een voedingsmiddel waar je trek in hebt, en combineer het met iets anders om de totale SLIM-data van je maaltijd te laten zakken.

	Eet bij voorkeur licht volkoren zuurdesembrood. Dat wordt namelijk met gist bereid – onmisbaar voor de verwerking van de voedingsstoffen in tarwemeel.

	Kies een goed wijntje en drink maximaal één glas per maaltijd (vanaf fase 2).

	Drink dagelijks 6 tot 8 glazen water en drink met kleine slokjes. Tijdens de maaltijd kun je beter niet te veel drinken, zodat de maagsappen niet worden verdund. Drink je laatste glas een halfuur voor de maaltijd en wacht daarna een uur tot anderhalf uur om opnieuw te drinken.

	Drink thee en koffie met mate. Kruidenthee mag je echter zoveel drinken als je wilt.

	Houd industrieel gebak en smeerkazen op een veilige afstand.

	Sojamelk en yoghurt op basis van soja kun je beter vermijden.

	Vermijd ook kooktechnieken die het voedsel kunnen beschadigen (frituurpan, zeer hete oven, houtvuur…) Het gezondst is zacht koken (stomen, stoven, opwarmen in de oven…)

	Gebruik geen aluminium keukengerei.

	Gebruik de magnetron met je verstand: gebruik hem alleen om eten op te warmen, en in mindere mate om echt te koken. Gebruik hem niet om voedsel te ontdooien.

	Neem ten slotte de tijd om te koken. Tijd is een gezondheidsingrediënt waar je nu eens wel kwistig mee mag omspringen.













NOTEN

1. De invloed van stress, medicijnen, vervuiling… zorgt ervoor dat het spijsverteringsstelsel van de mens wordt afgezwakt, waardoor volkoren tarwemeel soms slecht wordt verdragen.

2. Het lijkt erop dat de mens van de eenentwintigste eeuw licht volkoren tarwemeel beter kan verdragen. Het staat beter in evenwicht tot hoe de spijsvertering van de moderne mens werkt.

3. Deze producten vind je bij de apotheker, drogist of in gespecialiseerde voedingszaken.

4. De smelttemperatuur is de temperatuur die het menselijk lichaam moet bereiken om die vetten vloeibaar en dus verteerbaar te maken.

5. Zonder hier al te diep op in te gaan wil ik vermelden dat cholesterol geen vet maar een ester is (afkomstig van de reactie tussen een zuur en een alcohol). Cholesterol wordt te vaak gezien als vijand van het lichaam, hoewel het ook een onmisbare rol in de hormoonhuishouding speelt. Bij gezondheidsproblemen is een te hoge cholesterol niet de enige boosdoener. Wat je vooral in de gaten moet houden is het triglyceridegehalte (slechte cholesterol) en het gehalte van bepaalde enzymen in je lichaam.

6. Een belangrijke uitzondering hierop vormen de zwangere vrouwen die geen alcohol mogen drinken, zelfs geen wijn. Het lichaam van een zwangere vrouw ondergaat een aantal veranderingen die ervoor zorgen dat de alvleesklier en de lever bij sommige vrouwen kwetsbaar wordt. Zelfs kleine hoeveelheden alcohol worden slecht afgebroken, wat schadelijke gevolgen kan hebben voor de foetus.

7. Als groot wijnbewonderaar moet ik met spijt in mijn hart dit hoofdstuk hier afsluiten. Als je meer over wijn te weten wilt komen, kun je daar heel wat lectuur op nalezen of websites over raadplegen. Je hebt honderden kwaliteitswijnen, en ook hier geldt weer de regel: een kwaliteitswijn wordt door een kwaliteitsproducent gemaakt.

8. Een glas wijn betekent 20 cl voor een man en 15 cl voor een vrouw.

9. Met die term bedoel ik de vorm van moleculen in drie dimensies bekeken. Met andere woorden: de wereld waarin wij leven!





7. Hoe pas ik de methode buitenshuis toe?



De SLIM-datamethode kun je allesbehalve een doorsneedieet noemen. Vanaf dag één mag je rustig uit eten blijven gaan of bij vrienden dineren. Het is helemaal niet de bedoeling om plots alle geplande etentjes uit je agenda te schrappen en je sociale leven overhoop te halen. Sommige drastische diëten durven echter wel zo ver te gaan, maar veroorzaken daardoor alleen maar frustraties en stress. Vaak zijn de resultaten dan ook navenant en in sommige gevallen heeft het zelfs een averechts effect: de kilo's die je kwijt was kom je in een sneltempo weer aan! Je ontzegt jezelf allerlei zaken en het evenwicht in je lichaam raakt verstoord. Door jezelf dan ook nog eens af te schermen van gezelligheid en sociale contacten, raak je alleen nog maar erger gefrustreerd, en dus ook gestresseerd. De toestand wordt zo onhoudbaar dat je ten slotte onder de druk zwicht! Met deze methode hoeft je leven er niet plots radicaal anders uit te gaan zien. Je sociale leven blijft zoals het was.

Als je uit eten gaat is de verleiding groot om alle remmen los te gooien, waardoor je het risico loopt je metabolisme uit evenwicht te brengen. Toch kun je er altijd voor zorgen dat de SLIM-data van je maaltijd tot een minimum herleid wordt. Tijdens fase 1 (strikter dan 2 en 3), hoef je alleen de SLIM-datafiche uit dit boek in je zak te steken of in je handtas te stoppen. Voor je aan tafel schuift en je bestelling aan de ober doorgeeft, haal je de fiche snel even tevoorschijn om iets over de gerechten na te kijken. Op de volgende pagina's geef ik je graag nog enkele extra tips die je in verschillende situaties zullen helpen.

BIJ VRIENDEN

Als je bij vrienden thuis wordt uitgenodigd voor een diner, kun je zelf niet van de menukaart kiezen zoals in een restaurant. Geniet dan ook van wat je eet en haal je geen schuldgevoelens op de hals omdat de SLIM-data van de maaltijd misschien iets hoger ligt dan wat je voor ogen had. Dat heeft geen enkele zin. Probeer dat soort etentjes gewoon te vermijden tijdens de eerste drie weken van de methode (fase 1). En let er dan vooral op dat je volgende maaltijd een hele lage SLIM-data heeft. Maar wat kun je dan eventueel doen om ervoor te zorgen dat de SLIM-data toch niet de pan uit swingt?


	Eet zo weinig mogelijk snacks en aperitiefhapjes;

	Probeer van het brood af te blijven aan het begin van de maaltijd; vooral wanneer het menu nog andere bronnen van koolhydraten bevat (pasta, rijst…);

	Neem gerust wat meer salade en groenten;

	Drink niet meer dan één glas wijn;

	Neem je tijd om te eten en kauw goed.



IN HET FASTFOODRESTAURANT

Bijna alles wat je in een fastfoodrestaurant kunt krijgen zit in de rode of oranje zone van de kleurentabel, behalve de salades, die in de groene zone zitten. Kies dus niet alleen zaken uit de rode zone, maar neem ook eens een salade om de totale SLIM-data van je maaltijd te beperken.

Groene zone


	Gemengde salade



Oranje zone


	Hamburger E

	Kipburger E (met weinig saus)

	Visburger E (met weinig saus)

	Ketchup (zakje)

	Aardappel in de schil



Rode zone


	Kipnuggets E

	Cheeseburger E

	Frieten

	Dessert

	Frisdrank



BIJ DE CHINEES, VIETNAMEES OF THAI

Als je Aziatisch gaat eten heb je heel wat keuze uit gerechten die tot de groene zone behoren. Je kunt dus makkelijk je maaltijd afstemmen op de fase waarin je op dat moment zit.

Groene zone


	Heldere Chinese soep (kip of garnalen…)

	Sojasalade met kip E of garnalen E

	Kip E of eend E in zoetzure saus

	Gebakken kip E of eend E (krokant en met citroen, basilicum, gember…)

	Garnalen E in zoetzure saus

	Chop suey (vlees E of vis E met groenten)

	Miniloempia's E



Oranje zone


	Vietnamese loempia's E

	Dikke Chinese soep (Pekinese soep…)

	Gebakken runder- E of lamsvlees E (met oesterzwammen, uitjes, basilicum, groenten…)

	Garnalen E of vis E (gebakken of geflambeerd met gember en basilicum…)

	Chow mein (gerecht van gebakken noedels)

	Dim sum E (met varkensvlees of garnalen…)

	Kantonese rijst



Rode zone


	Varkensvlees E in zoetzure saus

	Gebakken varkensvlees E (met bamboescheuten, sojascheuten, paprika…)

	Met honing ‘gelakte’ eend E

	Witte rijst

	Fruitbeignets (banaan, appel, ananas…)



Paarse zone


	Kleefrijst (ook wel ketan genoemd)

	Gesuikerde dim sum



BIJ DE JAPANNER

Ook de Japanse keuken biedt een ruime waaier van visgerechten aan die voornamelijk in de groene zone van de tabel staan. Stel vooral gezonde gerechten centraal in jouw nieuwe manier van leven. De Japanse keuken heeft weinig gesuikerde desserts, wat kiezen tijdens fase 1 wel zo eenvoudig maakt.

Groene zone


	Sushi E

	Sashimi E

	Gekookte vis E (met sake, miso…)

	Lichte Japanse soep

	Japanse salade



Oranje zone


	Maki sushi (rijstrolletjes in zeewier)

	Sukiyaki E (gerecht op basis van kip, groenten en gebakken noedels)

	Yakitori E (spiesjes)



Rode zone


	Tempura (beignets gemaakt van licht deeg)

	Gebakken rijst, kleefrijst (ook wel ketan genoemd)



BIJ DE ITALIAAN

Natuurlijk kun je bij de Italiaan meer dan alleen pizza krijgen! Je kunt kiezen uit pastagerechten, risottoschotels of vleesgerechten… Als voorgerecht neem je bijvoorbeeld tomaat met mozzarella of een groene salade met een plakje parmezaan.

Groene zone


	Tomaat met mozzarella E

	Rucola (raketsla) met parmezaan E

	Kalfsoester in tomatensaus E



Oranje zone


	Antipasto/voorgerecht (salade met olijfolie)

	Pasta bolognaise E

	Pasta met basilicum

	Risotto met zeevruchten E

	Pasta piccante

	Aubergine alla parmigiano

	Kalfslapje E op Milanese wijze (gepaneerd)

	Kalfslapje E marsala (zoete wijn)

	Kalfslapje E op Florentijnse wijze

	Bocconcini E (kleine mozzarellabolletjes)

	Osso bucco E (kalfsschenkel)

	Pizza met ham E, champignons, kaas

	Pizza met zeevruchten E



Rode zone


	Pizza met tomaat, ansjovis, kappertjes

	Pizza quattro formaggi E

	Fijne Italiaanse vleeswaren E

	Pasta carbonara E

	Tiramisu

	Panna cotta



BIJ DE INDIËR

Kies tijdens de eerste fase bij voorkeur een vis- of vleesgerecht dat in de tandoori (met houtskool gestookte Indiase oven) wordt gebakken, want die bereidingswijze behoort tot de groene zone. Heel wat Indiase gerechten vind je in de oranje zone terug. Een ideale afwisseling dus voor wanneer je eerste fase achter de rug is.

Groene zone


	Kip E tandoori (gegrild in de oven)

	Lamsvlees E met spinazie

	Curry van vis E

	Yoghurt en yoghurtdrankjes



Oranje zone


	Chappati (brood)

	Gekruide rijst

	Curry van groenten

	Curry van vlees E of vis E

	Biriani rijst (gebakken met vlees E, garnalen E of eieren E)

	Linzen met saus (dal)

	Samosa (groenten met kruiden in gefrituurd deeg)

	Lamsvlees E vindaloo (met pikante saus)

	Worteltaart



Rode zone


	Nan naturel

	Nan met kaas E

	Groentebeignets (ui, aubergine…)

	Fruitchutney (vruchtenpuree van appel, mango…)



BIJ DE LIBANEES

In de Libanese keuken worden de gerechten vaak met veel vetstof klaargemaakt. Je kunt dus het best ook wat rauwe groenten bestellen (naast het hoofdgerecht) om de totale SLIM-data van de maaltijd te laten zakken.

Groene zone


	Komkommer met yoghurt

	Kefta E (pikante vleesspiesjes)

	Kipbrochette E

	Kip E met citroen



Oranje zone


	Taboulé

	Houmous (tapenade van kikkererwten)

	Auberginekaviaar

	Falafel E

	Spinazieloempia's

	Loempia's met stukjes vlees E

	Bürek (soort loempia met kaas E)

	Vleesballetjes E in tomatensaus



Rode zone


	Markouk (flinterdunne broodpannenkoek)

	Zoetigheden uit het Midden-Oosten (halva, lokoum…)



BIJ DE MAROKKAAN OF DE TUNESIËR

De meeste couscousgerechten zitten in de oranje zone. Op zich zijn het al volwaardige maaltijden, dus je hoeft er alleen nog een salade of soep bij te nemen om een menu met vrij lage SLIM-data te hebben.

Groene zone


	Mechouiasalade

	Harira (soep)

	Vlees- E of visspiesjes E



Oranje zone


	Chorba E (dikke soep met vlees)

	Couscous met groenten

	Couscous met kip E of lam E

	Couscous met vis E

	Couscous (als supplement)

	Stoofgerecht van vlees E met groenten

	Gebraden lamsbout E



Rode zone


	Pastilla met duif E of garnalen E (met rozijnen en amandelen)

	Couscous met merguez E

	Tunesische brickdeeghapjes (met eieren E, tonijn E, aardappelen…)

	Oosters gebak (baklava, makrout, gazellenhoorntjes…)



BIJ DE GRIEK

De Griekse keuken is rijk aan gerechten en etenswaren die goed aansluiten bij alle fases van de SLIM-datamethode. Heel wat courante gerechten zitten in de groene zone. De desserts kun je wel beter vermijden tijdens fase 1, aangezien ze heel gesuikerd zijn en veel vet bevatten.

Groene zone


	Griekse fetasalade E

	Tzatziki (yoghurt met komkommer E)

	Gegrilde vis E

	Spinazietaart



Oranje zone


	Gevulde wijnbladeren

	Moussaka

	Souvlaki (gekruide lamsspiesjes E)

	Vleesballetjes E met saus

	Vleesbrochette E



Rode zone


	Galoktoboureko (Griekse melktaart)

	Gefrituurde gerechten



IN EEN CAFÉ-RESTAURANT

Als je nog in fase 1 zit zul je het hier zonder twijfel het meest naar je zin hebben. Het aanbod in eetcafés is namelijk heel gevarieerd, waardoor je eenvoudig je maaltijden kunt samenstellen. Ga voor de groenteschotels (rauwkost als voorgerecht, groene boontjes of spinazie als bijgerecht…) Als de SLIM-data van de volledige maaltijd niet te hoog is, neem dan gerust ook nog een nagerecht.

Groene zone


	Groentesoep

	Rosbief E met boontjes

	Rauwkostschotel



Oranje zone


	Gegratineerde uiensoep

	Knolselderijsalade

	Eiersalade E

	Haring E met appeltjes en olijfolie

	Stoofpotje E met linzen

	Kalfsragout E met witte rijst

	Stoofvlees E

	Omelet E (met ham, kaas, fijne kruiden…)

	Lamsragout E met groente

	Zuurkool (met een weinig vlees E)



Rode zone


	Zuurkool (met aardappelen en vlees E)

	Varkensgebraad E met aardappelpuree

	Biefstuk E (lendenstuk, filet, biefstuk…) friet

	Spiegeleieren met E frietjes

	Cassoulet E (ragout van witte bonen en vlees)

	Appeltaart

	Île flottante (schuimgebak drijvend op saus van melk, suiker en eieren)



PICKNICKEN

Als je gaat picknicken tijdens fase 1 van de SLIM-datamethode zul je een beetje moeten goochelen met de SLIM-data van wat je in de picknickmand meeneemt. Het is geen makkelijke opdracht, maar is ook niet onmogelijk. Je kunt wat rauwe groenten in reepjes snijden (wortelen, komkommer, selderij…) en meenemen om zo de SLIM-data van je maaltijd te beperken. Ook fruit uit de groene zone hoort bij een gezonde picknick. Je kunt het altijd combineren met een aantal tussendoortjes uit de oranje zone, maar vermijd hoe dan ook etenswaren uit de paarse zone.

Groene zone


	Rauwe groenten (bijvoorbeeld in reepjes gesneden)

	Salade niçoise

	Salade met kip E



Oranje zone


	Groentequiche

	Pan bagnat (Provençaals brood)

	Broodje ham E (volkorenbrood)

	Broodje kip E met groente (wit of volkoren brood)

	Broodje tonijn E met groente (wit of volkoren brood)

	Broodje kaas E (wit of volkoren brood)

	Gevulde pannenkoeken

	Rijstsalade



Rode zone


	Quiche lorraine E

	Broodje ham E (wit brood)

	Broodje kaas E (wit brood)

	Panini

	Pannenkoeken



Paarse zone


	Chips



TIJDENS EEN RECEPTIE (BUFFET) OF EEN APERITIEFJE

Zorg in ieder geval dat je al iets gegeten hebt voordat je alcohol drinkt. Alcohol heeft namelijk een heel hoge SLIM-data. Vermijd ook de aperitiefhapjes uit de paarse zone. Als je geen alcohol drinkt, kun je een aantal toastjes eten (drie of vier). Drink je wel alcohol, neem dan zeker geen gesuikerde hapjes. Als je graag champagne drinkt en je weet dat het van goede kwaliteit is, dan kun je in de loop van de avond wel één of twee glaasjes drinken (champagne van lagere kwaliteit ‘ontregelt’ gemakkelijk je metabolisme).

Groene zone


	Pistachenootjes

	Verse noten

	Bedje van rauwkost met een licht sausje

	Water met of zonder prik



Oranje zone


	Salades met mayonaise

	Amandelen

	Nootjes

	Vruchtensap (verdund)

	Toastjes



Rode zone


	Toastjes met kaas E

	Gesuikerde hapjes

	Vleeshapjes E (worstjes, paté…)

	Gezouten cashewnoten

	Alcoholische dranken



Paarse zone


	Chips

	Gerookte amandelen

	Frisdrank en cola

	Gezouten pindanootjes












WAT JE MOET ONTHOUDEN


	Het maakt niet uit waar je gaat eten: bij vrienden, in een restaurant enzovoort. Deze tips zul je altijd kunnen gebruiken als je buitenshuis gaat eten.

	Combineer een gerecht met een hoge SLIM-data altijd met een ander gerecht dat afslankend werkt (salade, groene salade, yoghurt…)

	Drink zo weinig mogelijk alcohol, behalve af en toe een glaasje wijn tijdens de maaltijd.

	En ten slotte dit nog… Heb je je dan toch eens laten gaan of kon je zelf niet kiezen wat je voorgeschoteld kreeg, zorg er dan voor dat je volgende maaltijd licht en evenwichtig is. Neem bijvoorbeeld groentesoep zonder aardappelen, visschotel met gestoomde groenten en een yoghurt zonder suiker of met vruchten.









8. Afslanken zit tussen je oren

Het menselijk lichaam is gemaakt van vlees en bloed… Elke mens heeft organen, botten, klieren, hormonen, huid, haar, zenuwcellen enzovoort. Maar te vaak wordt vergeten dat de mens ook emoties, gevoelens en gedachten heeft. Die twee aspecten – lichaam en geest – zijn even onmisbaar als onafscheidelijk en maken je tot een ‘volwaardig’ wezen. Niet alleen bij afslanken, maar ook op vele andere vlakken, is het van essentieel belang dat je je ervan bewust bent dat overgewicht ook een psychische en emotionele dimensie heeft (zonder daarmee het terrein van de klinische psychologie of psychoanalyse te willen betreden, want dat zou ons te ver leiden).

Staat je besluit vast om te vermageren? Dan ben je waarschijnlijk niet honderd procent tevreden met hoe je lichaam er tegenwoordig uitziet. Je bent niet tevreden met je figuur, en dat is je volste recht. Maar voor je onbezonnen aan een dieet begint, wil ik dat je jezelf even rustig de tijd geeft om jezelf de volgende vragen te stellen: ‘Wat is mijn echte motivatie? Waarom ben ik gestresseerd? Ben ik trots op mezelf? Wat is mijn zelfbeeld en hoe ga ik om met wat anderen van me denken?’ De antwoorden op al die vragen zullen je sterken in je overtuiging om doeltreffend en duurzaam af te slanken.

WAAROM WIL JE VERMAGEREN?

Achter een en hetzelfde verlangen om te vermageren schuilen soms heel wat uiteenlopende factoren die je wilskracht om dat doel te bereiken verstoren. Zit je niet goed in je vel of heb je een negatief zelfbeeld, dan zul je ook sneller geneigd zijn om die negatieve gevoelens op je overgewicht te projecteren. Je draait jezelf een rad voor de ogen: ‘Als ik vermagerd ben dan…’ en je hoopt dat al je problemen samen met de overtollige kilo's als sneeuw voor de zon zullen smelten. Jammer genoeg is niets minder waar. Het negatieve zelfbeeld dat je hebt en dat niet door die overtollige kilo's werd veroorzaakt, zal ook niet gelijktijdig verdwijnen! Het maakt niet uit of je al dan niet een gegronde reden hebt om af te slanken. Zodra je doel bereikt is, zul je je stukken beter voelen. Je zelfbeeld wordt positiever en je zult vrede kunnen hebben met je lichaam. Op zijn beurt zal dat een invloed hebben op hoe je eventuele andere problemen in je leven aanpakt. Maar je mag ook niet te veel van je afslanking verwachten. Die fout wordt jammer genoeg al te vaak gemaakt en zuigt je mee in een neerwaartse spiraal van frustraties en ontgoochelingen. En wat je dan bereikt is precies het tegenovergestelde van wat je aanvankelijk voor ogen had, met name je zelfbeeld verbeteren en je beter voelen onder de mensen.

Pas dus goed op dat je de zoektocht naar je ideale gewicht niet verwart met een vlucht van het huidige leven dat je leidt en waarmee je niet tevreden bent. Voor sommigen is de koortsachtige zoektocht naar vermageren een eindeloze reis. De hooggespannen verwachtingen worden nooit ingelost, want door te willen vermageren vluchten ze steeds verder weg van zichzelf. Ze verschuilen zich achter het geïdealiseerde beeld van een perfect figuur. Dat beeld is zo sterk geïdealiseerd dat hun figuur altijd onvolmaakt zal blijven. Daardoor raken ze verwikkeld in een lange uitputtingstrijd met zichzelf die leidt tot stemmingsstoornissen en – in sommige gevallen – ziekte.

Die ontevredenheid met zichzelf zet sommigen ertoe aan om onder het mes te gaan terwijl dat helemaal niet nodig is, en zelfs gevaarlijk kan zijn (meer hierover op p. 129). Ze leggen zich extreme en evenwichtsontwrichtende diëten op die hun gezondheid in gevaar brengen, slikken overmatige hoeveelheden vermageringspillen en zelfs schadelijke medicijnen (zie ook ‘Enkele aanvullende afslanktechnieken’, p. 122 en ‘De jacht op vooroordelen’ p. 163). Gelukkig zijn er ook nog talrijke goede redenen om te vermageren.

GOEDE REDENEN OM TE VERMAGEREN


	Door opnieuw evenwichtig te eten en je ideale gewicht terug te vinden, bescherm je in de eerste plaats je lichaam tegen prediabetes en diabetes. Frankrijk telt meer dan twee miljoen mensen die te kampen hebben met een verstoring van de balans in hun metabolisme. Hun insulineafscheiding en de regeling van de bloedsuikerspiegel werken namelijk niet zoals het hoort! Dat cijfer laat zelfs nog de diabetespatiënten buiten beschouwing die echt afhankelijk zijn van insuline. Door de slechte werking van hun alvleesklier moeten zij zich meerdere malen per dag met insuline inspuiten. Gezonder leven is voor hen niet toereikend. Maar wie echter lijdt aan wat wetenschappers ‘diabetes type II’ noemen, heeft er het grootste belang bij preventief in actie te komen door overtollige kilo's te verliezen, de SLIM-data van de maaltijd in het oog te houden en voldoende te sporten. Met die eenvoudige voorzorgsmaatregelen is de kans kleiner dat je diabetes krijgt als gevolg van je voedingspatroon.

	Door je ideale gewicht te bereiken zul je bovendien ook je hart en bloedvaten een groot plezier doen. Alle studies zijn het erover eens dat mensen met overgewicht (en vooral zwaarlijvigen) meer risico lopen om hart- en vaatziekten te krijgen, en dus ook vaker hersen- of hartinfarcten krijgen. Uit diezelfde studies is ook gebleken dat het – onzichtbare – vetweefsel dat zich rond de buikstreek en de organen ophoopt (lever, hart…) zelfs nog gevaarlijker is. Het heeft namelijk een onmiddellijke invloed op je metabolisme. Door evenwichtiger te (blijven) eten, val je af en zal het cholesterolgehalte in je bloed in balans blijven, waardoor je bloedbanen vrij blijven en je dus minder kans loopt op verstoppingen.

	Wanneer je als vrouw opnieuw je ideale gewicht terugvindt, verklein je meteen ook het risico op borstkanker. Wat weinigen weten is dat vetweefsel de afscheiding van oestrogeen bevordert. Dat vrouwelijk hormoon is een belangrijke factor bij de ontwikkeling van een tumor. Vrouwen met overgewicht hebben dus een groter risico op borstkanker.

	Vaak voorkomende rugklachten of pijn aan de heup en in de knieën verdwijnen vaak vanzelf als je vermagert. Overgewicht, zelfs in beperkte mate, oefent namelijk een voortdurende druk uit op de gewrichten in je hele lichaam.

	Tot slot een laatste maar niet minder belangrijke reden om naar je ideale gewicht te streven. Je zult je als het ware herboren voelen en jezelf op een nieuwe manier ontdekken. Je wordt rustiger, vrolijker en innerlijk gelukkiger. De band die je met jezelf schept wordt (h)echter! Een goed uitgekiende afslankmethode die goed wordt gevolgd, is een buitengewone houvast om gelukkig te zijn met wie je bent. Je verliest kilo's en krijgt er een slankere lijn voor in de plaats… en een beter humeur. De afgeslankte kilo's helpen je meer van jezelf te gaan houden en je zelfbeeld op te krikken. Het is ook een ideale manier om de soms neerbuigende blik van anderen gewoon aan je voorbij te laten gaan. Mensen die zich te dik voelen hebben het daar vaak heel moeilijk mee. Door evenwichtig af te slanken via een gezonde voeding zul je bovendien plotse appelflauwtes en dipjes als gevolg van een te lage bloedsuikerspiegel kunnen vermijden. Daarnaast spaar je ook je dierbare verteringsorganen (lever, alvleesklier…) en komen je hersenen niet onder druk te staan. Ook de productie van de neurotransmitters (serotonine, dopamine…) wordt niet langer verstoord. Al die zaken hebben een niet te verwaarlozen positieve bijwerking op wie deze methode volgt. Je voelt je beter en dat gevoel beklijft ook!



EETLUST, NEUROSE1 EN ZELFBEELD

Het is al eens ter sprake gekomen, maar ik kan het niet genoeg herhalen… Als je overgewicht hebt, lig je vaak in de knoop met het beeld dat je hebt over je lichaam. Wanneer je in de spiegel kijkt en je niet de aantrekkelijk slanke lijn ziet die je verwacht, dan kan het gebeuren dat je zelfbeeld wordt aangetast en je in de knoop raakt met jezelf. Wat er zich dan kan ontwikkelen is een verkeerde interactie tussen je metabolisme, emoties en eetgewoonten. Negatieve emoties worden sterker, je begint anders te eten en neemt makkelijker toevlucht tot gesuikerd voedsel dat een geruststellende kracht bevat (de vertering van suiker heeft een angstwerende functie, ze verzwakt met andere woorden angstgevoelens). Maar het zijn juist de voedingsmiddelen die je balans zo sterk verstoren. Je metabolisme reageert op de overweldigende toevoer van suiker door je bloedsuikerspiegel drastisch te laten dalen en je een appelflauwte te bezorgen die op zijn beurt het verzadigingscentrum bevriest (zie p. 40). En zo kom je in een vicieuze cirkel terecht. Valse hongergevoelens dringen zich op en je stouwt jezelf vol eten, waardoor je insulineafscheiding uit balans raakt. Je lichaam begint massaal vetten op te slaan en laat geen grammetje meer los… en je ziet de donderwolken al hangen. Je wordt meegezogen in een negatieve spiraal die je hele stemming en zelfbeeld ondermijnt.

Alsof die emotionele onstabiliteit nog niet voldoende is, duikt er dan ook nog eens een aantal kleine frustraties op die zich over de jaren heen in je binnenste hebben opgestapeld. En plots word je wakker met een enorm schuldgevoel. Een deel van onze joods-christelijke opvoeding is gebaseerd op een (scheefgetrokken) gevoel van schuld. Zit je slecht in je vel (wat ook de reden is) dan heb je de neiging om jezelf van alles en nog wat te verwijten. Je voelt je schuldig over wat je wel en niet hebt gedaan. Je verwijt jezelf zaken uit het verleden. Je voelt je op voorhand al schuldig over dingen die nog niet eens hebben plaatsgevonden… En het spreekt voor zich dat je je dan ook schuldig voelt over je etensslippertjes, vreetbuien en overtollige kilo's. Je begint het (even scheefgetrokken) beeld dat de media je voorschotelen te geloven: ‘Mager is perfect, rondingen zijn verdacht.’ Mensen met overgewicht hebben niet voldoende wilskracht, ze laten zich gaan, luidt het. En dat is totaal uit de lucht gegrepen. Ik kan er niet genoeg op hameren!

Alles in jou wil tegen dat cliché opboksen, want het voelt aan als een sociaal onrecht. Daarom neemt je onderbewustzijn de geruststellende gewoontes aan van toen je nog zuigeling was. De melkfles of borst krijgen van je liefdevolle moeder was toen het enige wat je nodig had om voldoening te krijgen. Als reactie op die emotionele kwetsbaarheid, begin je meer te eten dan wat je lichaam nodig heeft. Alsof dat nog niet genoeg is, sturen je hersenen ook nog eens foutieve signalen en raakt je verzadigingscentrum bedwelmd door een sterk schommelende insulineafscheiding.

Vroeg of laat krijgen we allemaal wel een moeilijke periode door te maken, maar niets verplicht je naar eten te grijpen om die periode door te komen! Om de interactie tussen je lichaam en emoties te sturen, kun je twee wegen volgen die elkaar aanvullen: de psychosomatische weg (je brengt je lichaam in balans door aan je geest te werken), of de somatopsychische weg (je werkt aan je lichaam en metabolisme om je mentaal en emotioneel sterker te voelen). De afslankmethode in mijn boek volgt de tweede weg.

Door je verterings- en stofwisselingsfuncties te verbeteren, word je emotioneel en mentaal sterker. In plaats van je mee te laten sleuren in een negatieve spiraal van stress en depressieve gevoelens door allerlei eenzijdige diëten te volgen, zul je je met deze afslankmethode al snel beter voelen. De schuldgevoelens verdwijnen, en je positief zelfbeeld en zelfvertrouwen worden gestimuleerd.

Als jij ook een ‘emotie-eter’ bent, dan zal deze verzachtende methode je emoties in balans brengen. Deze positieve invloed op de geestelijke gezondheid is echter niet altijd toereikend voor mensen die te kampen hebben met ernstige vormen van neurosen. Zij zullen met behulp van psychotherapie tot de oorsprong van hun problemen moeten graven om die te kunnen overwinnen. Ook al is deze methode voor die specifieke doelgroep misschien niet helemaal afdoende, toch zullen ze zich ook beter in hun vel voelen. Hun zelfbeeld krijgt een opkikkertje, waardoor ze makkelijker en sneller tot de kern van hun probleem komen.

UIT HET ZWARTE GAT KLIMMEN

Onderzoekers in de neurologie zijn het er al lang over eens dat er een sterk verband bestaat tussen een te lage bloedsuikerspiegel en de mentale toestand (meer bepaald de intellectuele capaciteiten). Uit onderzoeken is gebleken dat wanneer een psychiatrische patiënt met psychosen en ernstige chronische neurosen een kleine hoeveelheid insuline toegediend krijgt (die onmiddellijk de bloedsuikerspiegel sterk doet dalen) dat vaak voldoende is om hun ziektebeeld nog te verergeren.

Bij personen die geen bijzondere psychische aandoeningen hebben, zoals de meesten onder ons, zijn de nefaste gevolgen van plotse dalingen van de bloedsuikerspiegel natuurlijk minder spectaculair op korte termijn. Maar zonder het te beseffen, betekent elke verstoring van je insulineafscheiding, elke bruuske daling van je bloedsuikerspiegel, elke slag van de hamer die je krijgt en elke aanval die je neuronen te verduren krijgen (door valselijk uitgehongerd te worden!) een directe aanslag op je geestelijke gezondheid. Dat is een van de redenen waarom mensen met overgewicht vaak gestrest zijn en in een zwart gat vallen (stemmingsstoornis). Een negatief zelfbeeld als gevolg van overtollige kilo's wakkert die sluimerende depressie alleen maar aan. Wanneer je dan ook nog eens aan een stresserend en frustrerend dieet begint, dan zoek je alleen maar je eigen grenzen op!

De SLIM-datamethode helpt je die helse vicieuze cirkel van onnodig lichamelijk en geestelijk lijden snel te doorbreken. In de eerste plaats kun je geen schuldgevoelens meer opbouwen, want je voelt niet langer die onweerstaanbare drang om te eten (het metabolisme komt in balans en het verzadigingscentrum wordt gestimuleerd). Je wilskracht om af te slanken wordt niet langer onder druk gezet. Het is een tweede zware koffer vol stress die je op weg naar je ideale gewicht aan de kant van de weg laat staan. En zo laat je opnieuw enkele kilo's achter!

Stap voor stap kom je dichter bij je ideale gewicht, en dat heeft een positief effect op je zelfbeeld. Het vermindert ook de kans dat schuldgevoelens en een tekort aan wilskracht roet in het eten komen strooien.

Door het metabolisme in je lichaam bij te sturen, zal de glucoseverdeling in je hersenen beter werken en wordt ook de stroom van bepaalde neurotransmitters in balans gebracht. Een ongezond voedingspatroon in combinatie met bepaalde voedingsmiddelen van slechte kwaliteit2 kunnen de afscheiding van die neurohormonen (serotonine, dopamine…) namelijk uit balans brengen. En het zijn juist die biochemische stoffen die grotendeels verantwoordelijk zijn voor je humeur. Als je dus gezonder en evenwichtiger eet en je metabolisme in balans brengt, stimuleer je ook de afscheiding van de neurotransmitters die je gemoedstoestand en levensvreugde bepalen. Het is het perfecte natuurlijke medicijn tegen depressies en stress die in onze huidige maatschappij als het ware tot een norm zijn uitgegroeid.

DE KWALIJKE GEVOLGEN VAN STRESS

Wat ten stelligste wordt afgeraden is een dieet te starten wanneer je een zware persoonlijke crisis doormaakt (relatiebreuk, baanverlies, sterfgeval…) of wanneer je stopt met roken. En die raad is volkomen gegrond wanneer het om een eenzijdig of onevenwichtig dieet gaat dat je lichaam onder grote druk zet. Stress met stress bestrijden is om problemen vragen! Maar de methode uit dit boek zal je gemoedsgesteldheid goed doen, zelfs al zit je in een hele moeilijke en stressvolle periode. Door je metabolisme en lichaamsfuncties weer in balans te brengen en door je mentaal en emotioneel beter te voelen, zul je sneller en beter je angst kunnen bedwingen. Je zult meer wilskracht kunnen opbrengen om de soms moeilijke periodes in je leven te trotseren. Kortom, een van de grootste verdiensten van deze methode is dat ze je helpt om te gaan met dagelijkse stress.

Trouwens, in plaats van de term stress te gebruiken, zouden we beter kunnen spreken over een overmaat aan stress. Want normale stress vormt op zich geen bedreiging voor je lichaam. Sterker nog, het is een levensfunctie die in sommige gevallen heel nuttig en onmisbaar is. Stress is het geheel van prikkels dat je aanzet om je voortdurend aan een wisselende omgeving aan te passen. Onze verre voorouders die in grotten leefden zouden er nooit in geslaagd zijn om vuur te maken als ze geen stress hadden gevoeld door de kou, honger en dreigend gevaar. In de huidige gejaagde maatschappij is het diezelfde stress die je ertoe aanzet risico's te nemen in je professionele leven, je kinderen te beschermen of… een eerste stap in de richting van afslanking te zetten!

Stress is dus niet noodzakelijk een boosdoener. Het kan je wilskracht verhogen, je concentratievermogen bevorderen en je efficiënter laten functioneren… als je tenminste niet over de schreef gaat. Iedereen heeft namelijk zijn persoonlijke stressgrens. Wordt die overschreden, dan brengt elke volgende prikkel je een stap dichter bij zenuwachtigheid, vermoeidheid en beklemmende gevoelens. Ook de kwaliteit van je slaap verslechtert en je eetgewoonten raken verstoord… Je lichaam, dat zich normaal gezien aan gezonde stress weet aan te passen, voelt zich door de overmaat aan stress aangevallen en scheidt plots grote hoeveelheden hormonen af (de ‘hormonenstorm’). Op termijn wordt de balans van je stofwisseling volledig verstoord. Je slaat makkelijker vetten op en je vetverbranding werkt minder doeltreffend. Bij maar liefst 92 % van de bevolking is een toename van het lichaamsgewicht de normale reactie op een overmaat aan stress. De overige 8 % is over het algemeen heel slank tot extreem mager en zal als gevolg van overmatige stress nog meer afvallen!

Om beide uitersten te voorkomen komt het er dus op aan om beter te leren omgaan met stress. Er bestaan heel wat goede technieken die je in eerste instantie bij een therapeut kunt aanleren. Zodra je ze goed onder de knie hebt, kun je ze thuis verder gebruiken om stressvolle momenten af te wenden en helemaal tot rust te komen. Relaxatie, yoga, qi gong, chanten, muziek beluisteren, aquagym enzovoort zijn slechts enkele voorbeelden van technieken die daarbij uitstekend kunnen helpen. Aan jou om uit te zoeken waar je het meest baat bij hebt.

EXTRA TIPS OM JE OP WEG TE HELPEN

Om deze methode nog doeltreffender te maken, geef ik je graag enkele aanvullende tips.


	Bepaalde spoorelementen in voedingsmiddelen en -supplementen helpen je stemmingswisselingen beter onder controle te houden (zie volgend hoofdstuk, ‘Enkele aanvullende afslanktechnieken’, p. 123).

	Sport helpt je stress beter te kanaliseren (p. 125). Maar wanneer je door emotionele problemen of zware stress kilo's bent aangekomen, dan kan het zijn dat je extra steun nodig hebt. In dat geval kan psychologische begeleiding tijdens je afslanking heel nuttig zijn om je zelfbeeld te verbeteren.

	Enkele psycholichamelijke technieken, zoals sofrologie, hypnotherapie, autogene training enzovoort, kunnen ook een heel positieve invloed op je hebben om je op weg te helpen met deze methode.



TWEE KLEINE TECHNIEKEN MET GROOT RESULTAAT!


	Dit is een eerste kleine oefening die je eenvoudig thuis kunt doen. Neem een blad papier, en schrijf alle zaken op die je frustreren, verdrietig en kwaad maken en volgens jou de oorzaak zijn van je emotionele eetstoornissen. Houd het lijstje enkele dagen bij je, zodat je het eventueel nog kunt aanvullen. Als je denkt dat je emotionele inventaris helemaal is opgemaakt, lees het lijstje dan drie maal hardop voor en steek het daarna in brand om alle verstorende emoties uit te drijven3.



Ten slotte wil ik je nog een ademhalingsoefening aanleren die ik zelf de ‘slankheidsadem’ noem. Je kunt deze techniek toepassen wanneer je gespannen of gestresseerd bent, wanneer je voelt dat negatieve emoties je naar beneden dreigen te zuigen, of wanneer je oog in oog staat met een moeilijke situatie. Deze eenvoudige oefening is gebaseerd op verschillende psycholichamelijke technieken (autogene training, sofrologie enzovoort) en wordt zelfs door sommige bekende atleten gebruikt. Ik heb meermaals de positieve invloed van deze oefening bij mezelf, mijn familie en patiënten ondervonden. Je kunt de oefening overal doen (thuis, op kantoor, op het toilet, op de bus/tram/trein…), terwijl je staat, zit of rondloopt… Het enige wat je nodig hebt is enkele minuutjes tijd, twee of drie maal per dag.


	Maak een rechte rug en ontspan je schouders. Adem rustig in via je buik en adem heel langzaam weer uit. Laat de lucht langzaam uit je longen vloeien. Span je buikspieren aan om zoveel mogelijk lucht uit je longen te persen. Adem opnieuw rustig in en daarna langzaam en diep uit.

	Een handig trucje om deze oefening nog eenvoudiger te maken is om tijdens de ademhaling te tellen. Bij het inademen tel je in gedachten tot 3 en bij het uitademen tot 9. Met wat oefening zul je uiteindelijk 15 seconden of zelfs langer kunnen uitademen (adem wel altijd drie seconden in). De ademhalingstechniek heeft tal van positieve effecten op je lichaam. Het is een hulpmiddel om bruuske dalingen van de bloedsuikerspiegel af te zwakken en je eetlust af te remmen. De techniek is dus heel doeltreffend om een reuzenhonger voor de maaltijd te stillen. Als je na een maaltijd nog steeds honger hebt, zal deze techniek je helpen om ook dat gevoel af te zwakken.

Mijn patiënten zijn altijd wild enthousiast over deze eenvoudige psychomedische techniek. Na drie dagen oefenen voelt niet minder dan 90 % van de mensen een eerste positieve invloed. Na een week regelmatig oefenen meent 85 % dat het een uitstekend hulpmiddel is. Twijfel dus niet en probeer het gewoon eens uit. Na enkele dagen zul je niet meer zonder kunnen!













WAT JE MOET ONTHOUDEN


	Mensen met overgewicht liggen vaak in de knoop met zichzelf en met het beeld dat ze denken dat andere mensen van hen hebben. Vaak liggen hun eisen om af te slanken onbereikbaar hoog. Ze denken dat met hun overtollige kilo's ook de problemen zullen verdwijnen.

	Je lichaam en geest kunnen uit afslanken alleen voldoening halen wanneer je dat om de juiste reden en op een evenwichtige manier doet.

	Deze afslankmethode helpt je om je gemoedstoestand opnieuw in balans te brengen en je te beschermen tegen negatieve gevoelens en depressies.

	Als je een stressvolle periode doormaakt is de verleiding om onevenwichtig te eten een stuk groter. Om niet in die val te lopen moet je leren omgaan met stress. Uitstekende hulpmiddelen daarbij zijn relaxatie, yoga, qi gong, autogene training…

	De slankheidsadem heeft zijn doeltreffendheid ruimschoots bewezen. Het is een heel belangrijke en waardevolle techniek die je helpt stressvolle periodes zo rustig mogelijk door te komen. De techniek zal je helpen om plotse dalingen van de bloedsuikerspiegel beter onder controle te houden en je eetlust af te remmen.





NOTEN

1. De definitie van neurose volgens Van Dale: ‘door psychische factoren veroorzaakt lichamelijk lijden.’

2. Meer bepaald het tekort aan L-trypotofaan dat nagenoeg alle vrouwen die een dieet volgen opbouwen.

3. Let op wanneer je die ‘bevrijdende daad’ stelt. Leg het blad in een steelpan, in de gootsteen of in de badkuip voor je het in brand steekt!





9. Enkele aanvullende afslanktechnieken



Je hebt besloten om iets aan je eetgewoonten te veranderen om je lichaam een plezier te doen, om alle stress en emoties van je af te werpen en vooral om die overtollige kilo's kwijt te raken. Dat is een goede beslissing. Als steun voor de geleverde inspanningen kun je gerust af en toe een duwtje in de rug gebruiken. De enige voorwaarde is dat je je gezond verstand gebruikt.

Mijn mening over wondermiddeltjes is duidelijk: ze bestaan gewoonweg niet. Geen enkel middeltje zal je slank maken en houden als je niet eerst iets doet aan je eetgewoonten. Het is de eerste en belangrijkste stap naar een stofwisseling die opnieuw evenwichtig functioneert. Blindelings allerlei industriele voedingswaren vol chemische stoffen blijven eten is dus geen optie.

Naast de herziening van hun eetgewoonten raad ik mijn patiënten aan om als aanvulling bepaalde natuurlijke of synthetische afslankmiddelen of -technieken te gebruiken, zoals:


	spoorelementen en mineralen die een rol spelen in de opname van suiker in het lichaam en de gemoedstoestand beïnvloeden;

	traditionele planten die de vochtafvoer uit de weefsels en de ontgifting van de verteringsorganen ondersteunen;

	massagetechnieken om de bloed- en lymfedoorstroming te verbeteren en op die manier sneller de afvalstoffen in het lichaam af te voeren;

	regelmatige lichaamsbeweging, zonder te overdrijven en met een ludieke en gezellige ondertoon;

	plastische chirurgie die slechts in heel specifieke gevallen een oplossing kan bieden.



MINERALEN EN SPOORELEMENTEN

Mineralen en spoorelementen helpen op 3 niveaus in de strijd tegen overgewicht:


	ze bevorderen de omzetting van suikers en vetten;

	ze maken je rustiger, waardoor je minder gevoelig wordt voor de dagelijkse stress;

	ze zijn een aanvulling van bepaalde tekorten aan voedingsstoffen in je lichaam.



Chroom: helpt bij de omzetting van vetten en suikers

Om ervoor te zorgen dat de cellen in je lichaam de glucose uit het bloed evenwichtig opnemen, is het belangrijk dat ook de insulineafscheiding in je lichaam in balans is. Chroom is een essentieel oligo-element dat de bloedsuikerspiegel helpt te regelen door de afscheiding van insuline in de alvleesklier onder controle te houden. Op die manier worden bruuske dalingen van je bloedsuikerspiegel afgezwakt. Bovendien speelt chroom een rol bij de aanmaak van vetzuren en cholesterol, en bepaalt het mee in welke mate die stoffen in je bloedsomloop terechtkomen. Als je een tekort aan chroom hebt, uit zich dat eerst in vermoeidheid en daarna in een… gewichtstoename!

Chroom vind je vooral terug in volkoren granen en ongeraffineerde suiker. Tijdens de raffinage van tarwe verdwijnt dus een groot deel van het chroom. Zo zit er in 100 g volkoren tarwe 18 mg chroom, terwijl dat bij witte geraffineerde bloem maar 2 mg is! Hetzelfde geldt voor ongeraffineerde bietsuiker die 90 % van zijn chroom verliest tijdens de raffinering. Chroom kun je ook terugvinden in schelpdieren en biergist, maar dat is natuurlijk niet echt dagelijkse kost. De moderne voedingsmiddelen bevatten weinig of geen chroom meer. Om dat tekort op te vangen mag je vier maal per jaar gedurende drie tot zes weken (ideaal bij elke seizoenswisseling1) een chroomsupplement nemen. De gemiddelde dosis die bij een dergelijke kuur wordt voorgeschreven is 150 tot 200 microgram per dag.

Het chroom dat in voedingsmiddelen zit heeft helemaal niets te maken met het industriële chroom dat allergieën bij aanraking veroorzaakt. De eerste soort is trivalent, terwijl de industriële tegenhanger hexavalent2 is. Je loopt dus geen enkel risico als je de voorgeschreven kuur volgt. Sterker nog, als je een groot tekort hebt aan chroom is het moeilijker om opnieuw de afscheiding van insuline en de bloedsuikerspiegel in balans te brengen. Houd dit vooral in gedachten wanneer je door plotse vermoeidheid of een onweerstaanbare drang naar eten wordt getroffen en dat ook je zwakke plekken blijken te zijn.

De ontspannende invloed van magnesium en lithium

Deze twee stoffen zijn onmisbaar voor een goede werking van het zenuwstelsel en de neuronen. Magnesium speelt namelijk een belangrijke rol bij de overdracht van informatie tussen de zenuwcellen. Als je gestresseerd bent, verbruik je ook meer magnesium. Heb je een magnesiumtekort, dan word je sneller zenuwachtig en prikkelbaar en kun je slaapproblemen, spierkrampen en zelfs spasmofilie krijgen…

Lithium3 speelt dan weer een rol bij de werking van de hersenen en het zenuwstelsel. Het wordt vaak voorgeschreven aan mensen die snel last hebben van zenuwen, angstgevoelens, depressies en stemmingsstoornissen… Lithium helpt je op een natuurlijke manier stemmingsstoornissen te temperen en de slaap te regelen.

Magnesium vind je terug in zwarte chocolade, volle granen, (hazel)noten, vijgen, peulvruchten… Maar soms volstaat dat niet. Dan kun je een supplement magnesium en lithium4 nemen om je humeur te bevorderen, angstgevoelens te verzachten en eventuele zwaarmoedigheid te verlichten. Je kunt dit supplement tijdens de eerste twee fases van de methode nemen. Daarna kun je het vier maal per jaar herhalen gedurende drie weken (bij elke seizoenswisseling).

LICHAAMSBEWEGING: DE ONMISBARE BONDGENOOT

Lichaamsbeweging beveel ik al mijn patiënten aan, afgezien van hun leeftijd of gezondheidstoestand. Dat betekent niet dat ze plots topsporters moeten worden of als een gek marathons moeten gaan lopen. Nee, het gaat er gewoon om dat ze een aangepaste lichamelijke activiteit uitoefenen die een gunstige invloed heeft op hun lichaam en geest. Het zou zonde zijn op je sofa vast te roesten op het ogenblik dat je je eigen gezondheid, levenslust en… figuur onder handen neemt!


	Positief effect nummer één: wanneer je beweegt verbruik je meer energie. Je lichaam stookt meer energie op (eerst suikers, daarna vetten) om tegemoet te komen aan het extra verbruik dat je spieren in beweging opeisen. Je hoeft zelfs niet intensief te sporten om je voordeel te doen. 20 tot 30 minuten in een matig tempo wandelen of 15 tot 20 minuten per dag op de hometrainer fietsen is een ideale lichaamsbeweging.

	En dat is nog niet alles… Door aan lichaamsbeweging te doen zul je geleidelijk aan spieren ontwikkelen. Om die spieren te kunnen voeden moet je metabolisme sneller werken, want je levensfuncties (hart, spijsvertering…) moeten natuurlijk ook voortdurend van energie voorzien worden. Na enkele weken zul je dus meer vetten en suikers verbranden, ook wanneer je niet sport, en zelfs in je slaap!

	Een sportieve activiteit beoefenen helpt je ook om beter de afvalstoffen uit je lichaam af te voeren. Je kunt dieper ademhalen, je bloeddoorstroming verbetert, je cellen worden beter gevoed en de stofwisseling in je lichaamsweefsels verloopt vlotter.

	Regelmatig sporten helpt je ten slotte beter je stress te beheersen.

	Redenen genoeg dus om aan sport te doen. Je bent misschien niet meteen de grootste sportieveling, maar het kan leuker zijn dan je aanvankelijk dacht. Neem je lichaam sportief onder handen, niet agressief.

Jezelf overbelasten is nergens goed voor. Niet voor je lichaam en nog minder om je motivatie vol te houden. Het allerbelangrijkste is dat je regelmatig sport, en dat mislukt geheid als je jezelf op de pijnbank gaat leggen. Doe minstens twee of drie keer per week aan sport. En ik herhaal het nog maar eens: kies een sport die je graag doet of waar je tenminste geen afkeer van hebt.


	Even mijn favorieten op een rijtje. Aquagym: is heel ontspannend, bezorgt je een slankere lijn en is goed voor het hart en de gewrichten. Wandelen: kun je overal en altijd doen. Fietsen (op de hometrainer): kun je in alle vrijheid thuis of in de natuur doen. Stretchen: rekt de spieren uit, verfijnt je figuur en maakt je ontspannen… En ten slotte langlaufen als je op sneeuwvakantie bent. Langlaufen is weer helemaal in en het is een pareltje van een sport waarmee je door de specifieke lichaamshouding je gehele metabolisme opnieuw in balans brengt.



GENEESKRACHTIGE PLANTEN

Bij de schat aan geneeskrachtige planten die je bij de apotheker uit grootmoeders tijd vond, zaten er ook heel wat planten met afslankende eigenschappen.

Tijdens het afslanken moet je lichaam een grotere hoeveelheid afvalstoffen afvoeren dan in normale omstandigheden. Je kunt dat proces zelf een handje toesteken door een aantal ontgiftende planten in je voedingspatroon op te nemen of door ze in je gerechten te verwerken (selderij, venkel, peer…) Ook door te sporten zal die afvoer van afvalstoffen sneller verlopen (via het zweet en een versnelde werking van de bloedsomloop en het lymfevatenstelsel). Ten slotte kun je ook een ontgiftingskuur volgen met bloedzuiverende planten. Hieronder vind je enkele van mijn favorieten.

Rammenas (zwarte radijs): stimulerend voor de leverfunctie

Als orgaan speelt de lever een centrale rol in de omvorming en herverdeling van de lichaamsvetten. Wanneer de leverfunctie wordt verstoord of vertraagd, is het een stuk moeilijker om je gewicht onder controle te houden. Bij de verteringsprocessen is het namelijk de lever die het voor het zeggen heeft. Toch is het niet zo moeilijk om je lever tevreden te stellen. Afgezien van enkele pathologische aandoeningen die een specifieke behandeling vergen (hepatitis, leverparasitose, degeneratieve ziektes enzovoort), volstaat het om regelmatig een plantaardige ontgiftingskuur te volgen, eventueel gecombineerd met verteringsenzymen die je bij de apotheker haalt.

Mijn persoonlijke voorkeur gaat uit naar de zwarte radijs (Raphanus sativus niger). In de handel vind je de plant in vloeibare vorm (ampullen) of poedervorm (capsules). Zelf raad ik eerder de vloeibare vorm aan, ook al is de smaak iets minder aangenaam. Het is in ieder geval de moeite waard.

Neem gedurende een week dagelijks twee ampullen zwarte radijsextract ('s morgens en 's avonds, 15 minuten voor de maaltijd). Neem de week daarna dagelijks twee ampullen betaïnecitraat ('s morgens en 's avonds). Drink ook elke dag een aantal kopjes kruidenthee van cichorei, anijs of venkel.

Wanneer je een heel stressvolle periode achter de rug hebt die zijn sporen heeft nagelaten op je spijsverteringsstelsel, kan het gebeuren dat dit niet volstaat. Dan zul je een aantal extra verteringsenzymen moeten nemen, zoals amylasen, lipasen, proteasen, lactasen enzovoort. Die zijn bij de apotheker in tabletvorm verkrijgbaar (neem er 1 of 2 voor elke maaltijd).

Orthosifon: vochtafdrijvend en ontgiftend

Er bestaan heel wat urineafdrijvende planten waarbij de ene wat zachter voor het lichaam is dan de andere (moerasspirea, muizenoor…) Maar mijn absolute favoriet is orthosifon, ook wel ‘Javaanse thee’ genoemd vanwege zijn oorsprong (Indonesië). Daar wordt de plant traditioneel gebruikt om nieraandoeningen te behandelen. De orthosifonbladeren zorgen ervoor dat je meer en frequenter moet plassen. Ze hebben ook een heel licht ontspannend effect, waardoor ze een ideale hulp zijn bij afslankprogramma's.

Ook orthosifon is in vloeibare vorm (ampullen) of poedervorm (capsules) verkrijgbaar. Tijdens de eerste fase van de afslankmethode kun je gedurende drie weken een kuur volgen. Neem telkens 1 ampul of 2 capsules 's morgens en 's middags (bij voorkeur niet voor het slapengaan aangezien orthosifon de slaap kan verstoren!) Na een maand kun je dezelfde kuur eventueel nog eens herhalen.

Venkel: tegen een opgeblazen gevoel

Venkel is tegelijk lekker (in salades, gestoofd, gestoomd…) en bezit een aantal geneeskrachtige eigenschappen. Venkel behoort tot de schermbloemenfamilie en bevat kleine zaadjes die de spijsvertering en de darmflora bevorderen en een opgeblazen gevoel doet verdwijnen. Venkelzaadjes hebben ook een licht urineafscheidende werking. Wie vaak last heeft van een trage spijsvertering en een vervelend opgeblazen gevoel, zal met deze plant wonderen kunnen verrichten (meer details in hoofdstuk 12, ‘Cellulitis en de opgezwollen buik’, p. 147).

Venkel is verkrijgbaar in capsulevorm, maar het zou jammer zijn als je de heerlijke smaak van een goede venkelthee zou vervangen door een smaakloze capsule. Bovendien geeft verse venkelthee ook een beter resultaat. Giet 1 liter kokend water op ongeveer 50 g venkelzaad en laat 10 minuutjes trekken. Voeg eventueel wat suiker toe. Afzonderlijke theebuiltjes kun je altijd bij de apotheker, drogisterij of biologische winkel halen.

Blaaswier: remt de vetophoping af

Blaaswier, ook wel zee-eik genoemd, is een bruine alg die rijk is aan minerale zouten, vitamines en spoorelementen. Een echte cocktail van afslankende stoffen! Blaaswier bevat een hoog gehalte aan jodium dat de schildklier stimuleert en de energiestofwisseling beïnvloedt. Het bevordert de vetverbranding en stimuleert de stofwisseling in de cellen. Daarnaast bevat het ook een aantal slijmstoffen die je eetlust afremmen. Door zijn ontgiftende werking van de weefsels kun je blaaswier ook gerust in bad gebruiken.

Blaaswier is verkrijgbaar in poedervorm (capsules en tabletten van ongeveer 350 mg), vloeibare vorm voor in bad (ampullen). Opgelet: mensen met schildklierproblemen zijn heel gevoelig voor jodium en moeten de dosis aanpassen of raad vragen aan hun huisarts.

MASSAGETECHNIEKEN

Het wordt soms vergeten dat bij een doeltreffend afslankprogramma ook massagetechnieken thuishoren. Ze hebben namelijk een positieve invloed op je lichaam en geest.


	Welke massagetechniek je gebruikt maakt weinig uit. Een volledige lichaamsmassage van een bekwame masseur bevordert de stofwisseling in de cellen, stimuleert de inwendige organen, versnelt de darmtransit en werkt vooral heel ontspannend en stresswerend. Het ondersteunt je afslankprogramma en zal je een betere nachtrust bezorgen.

Om blijvende resultaten te boeken moet je minstens twee keer per maand dertig minuten gemasseerd worden. Vraag aan de masseur altijd je buikstreek te masseren, want dat stimuleert de ingewanden en werkt bevorderend voor de spijsvertering.


	Lymfedrainage door middel van bepaalde handtechnieken kan heel goed zijn voor het lichaam, op voorwaarde dat het door de handen van een specialist gebeurt (en minstens dertig minuten). Deze massagetechniek stimuleert het lymfevatenstelsel en zorgt voor de afscheiding van afvalstoffen die in de weefsels vastzitten.

	Om een aantal hardnekkige probleemzones aan te pakken (woekering van bindweefsel, cellulitis…) moet je een beroep doen op bepaalde specifieke technieken, zoals de knijp- en rolmassage of reptielkneden (masseren in tegengestelde zin), waardoor verstikte zones opnieuw van zuurstof worden voorzien (zie p. 149 e.v.). Na afloop van de massage kun je een groot glas water (kamertemperatuur) of een kopje venkelthee drinken om de positieve invloed van de massagetechnieken te versterken.



PLASTISCHE CHIRURGIE

Als je het thema plastische chirurgie aansnijdt, kun je nog moeilijk over een ‘duwtje in de rug’ spreken. Ook al is plastische chirurgie vrij ingrijpend, toch zijn er bepaalde specifieke gevallen waarbij dit het passende antwoord kan zijn.

Er bestaan twee soorten chirurgische ingrepen voor gewichtsproblemen. De eerste soort omvat het plaatsen van een maagring, het verkleinen van de maaginhoud en het verkorten van het spijsverteringskanaal… Dit wordt niet verder in het boek behandeld, aangezien het alleen geschikt is bij ernstige gevallen van zwaarlijvigheid, meer bepaald wanneer het lichaamsgewicht levensbedreigend is. De patiënt staat onder strenge medische begeleiding en wordt ook bijgestaan door een diëtist, specialist, endocrinoloog en psycholoog.

De tweede soort chirurgische ingreep, beter bekend bij het grote publiek, is plastische chirurgie. De twee meest voorkomende ingrepen zijn liposuctie en liposculptuur. Tegenwoordig wordt er zo goed als geen onderscheid meer gemaakt tussen beide technieken. Dankzij een positieve evolutie in de kennis en wetgeving moet elke goede chirurg die een liposuctie uitvoert ook bekwaam zijn om een deel van het weggezogen vetweefsel te herverdelen naar aanpalende zones om de lichaamsrondingen te behouden (vervelende oneffenheden in de weefsels worden op die manier vermeden).

Toch moet je deze technieken met de nodige omzichtigheid benaderen en mogen je verwachtingen niet te hoog zijn. Ze zijn uitsluitend aan te raden bij specifieke problemen, zoals vetophopingen of lokale cellulitis, woekering van bindweefsel, ontstekingen, sinaasappelhuid… die niet verdwenen zijn nadat je je ideale gewicht hebt bereikt (zie hoofdstuk 12, ‘Cellulitis en de opgezwollen buik’, p. 147).

Word je met een van die problemen geconfronteerd, dan is de keuze aan jou. Ofwel je doet niets en loopt het risico bezeten te raken van die probleemzones en zult al je tegenslagen erop afschuiven, ofwel je volgt een heel streng dieet en loopt het risico je lichaam uit evenwicht te brengen en allerlei voedingstekorten op te bouwen. Ook kun je voor de beslissing gaan een lokale plastische ingreep te laten uitvoeren die specifiek op jouw probleem is gericht en waarmee je de grootste kans hebt om van het probleem af te raken.

Wanneer je er niet onmiddellijk in geslaagd bent je ideale gewicht te bereiken, raad ik je aan niet meteen naar de chirurg te stappen (voor plastische chirurgie, wel te verstaan). De kans dat je na het afslankprogramma terug moet gaan voor een tweede ingreep (in het beste geval) is namelijk heel reëel. Je moet dus absoluut eerst je gewicht onder controle zien te krijgen en je lichaam laten wennen aan gezonde eetgewoonten voor je eventuele afzonderlijke probleemzones gaat aanpakken met plastische chirurgie.

Als je specifieke probleem dat rechtvaardigt, kun je overwegen om naar een bekwame en betrouwbare chirurg te stappen. Om te weten wie je moet kiezen raad ik je aan bij een aantal verschillende chirurgen langs te gaan5. Luister aandachtig naar wat elk van hen te zeggen heeft en maak een afspraak met de twee of drie beste. Je betaalt dan misschien wel één of twee extra bezoeken, maar het is absoluut geen verloren geld. Het is tenslotte belangrijk een plastisch chirurg te kiezen die je vertrouwen inboezemt, wiens stem je het meeste ligt en wie aandachtig naar je luistert; die je de duidelijkste uitleg geeft en meerdere oplossingen voorstelt, en het beste diploma heeft. Een plastisch chirurg heeft in de eerste plaats het diploma van een chirurg of specialist en heeft zich daarna gespecialiseerd in de plastische chirurgie. Ga na of de chirurg wel bevoegd is om plastische chirurgie uit te voeren en over de nodige diploma's beschikt.

Laat zeker geen chirurgische ingreep uitvoeren in de achterkamer van een dokterspraktijk. De hygiëne en de veiligheidsmaatregelen die vereist zijn bij een volledige verdoving kunnen in die ruimtes onvoldoende worden gegarandeerd. Ingrepen die buiten deze categorie vallen zijn bijvoorbeeld kleine en lokale vormen van liposuctie of liposculptuur die onder lichte verdoving worden gedaan. Hoe klein de ingreep ook is, een perfect steriele omgeving is hoe dan ook altijd een vereiste.

Als je ernstig over een chirurgische ingreep nadenkt, maar bij de gedachte alleen al begint te huiveren, aarzel dan niet om begeleiding te vragen aan een bekwame psychotherapeut. Bepaalde psychotherapeuten zijn namelijk gespecialiseerd in stoornissen van de lichaamsbeleving (dysmorfofobie). De meeste goede afdelingen plastische chirurgie werken samen met psychologen of psychiaters die je kunnen begeleiden.










WAT JE MOET ONTHOUDEN


	Ter ondersteuning van je afslankprogramma zijn bepaalde spoorelementen en geneeskrachtige planten heel doeltreffend, zoals magnesium, lithium, chroom, rammenas, venkel, orthosifon, blaaswier…

	Vergeet niet dagelijks te bewegen (niet noodzakelijk sport!) Jezelf overbelasten is helemaal niet nodig. Belangrijk is dat je vaak en regelmatig aan lichaamsbeweging doet, en vooral dat je het met een glimlach doet.

	Combineer je afslankprogramma met een aantal doeltreffende massagetechnieken, zoals massage, lymfedrainage, knijp- en rolmassage…

	Wanneer je op je ideale gewicht zit en ondanks alle moeite nog steeds te kampen hebt met enkele hardnekkige (en heel onesthetische) vetophopingen of sinaasappelhuid, denk dan als allerlaatste middel aan plastische chirurgie.

	Ga naar een bekwame chirurg die de nodige diploma's heeft en officieel erkend is. Aarzel niet om voldoende informatie in te winnen en vraag eventueel begeleiding van een gespecialiseerde psycholoog.





NOTEN

1. Tijdens de seizoenswisselingen verzwakt de weerstand van het lichaam gedurende een korte periode. Juist in die periode zal je lichaam beter reageren op bepaalde voedingssupplementen.

2. Deze term duidt het aantal verbindingen aan tussen het element chroom en de atomen waardoor het omringd is (3 of 6).

3. Lithium is een oligo-element dat geen bijwerkingen heeft en niet verward mag worden met het gelijknamige medicijn dat wordt gebruikt bij de behandeling van bepaalde ernstige psychische stoornissen. Het medicijn mag alleen worden toegediend onder medische begeleiding.

4. Afzonderlijke ampullen met magnesium en lithium kun je bij de apotheek halen. Neem de inhoud van één ampul onder de tong wanneer je 's morgen opstaat en 's avonds gaat slapen.

5. Ik hoop dat mijn confraters me hierin volgen. Mijn bedoeling is hiermee een hedendaags probleem aan te kaarten, niet om artsen tegen elkaar uit te spelen of patiënten onnodige medische bezoeken te laten afleggen. Wel is het belangrijk dat de patiënt alle vertrouwen heeft in zijn chirurg. Het valt niet te ontkennen dat bepaalde dubieuze figuren van plastische chirurgie een puur commerciële activiteit hebben gemaakt!





10. Nog meer positieve bijwerkingen van de SLIM-datamethode



Door de totale SLIM-data van je maaltijden systematisch in het oog te houden, komt je metabolisme opnieuw in balans, wat een positieve invloed heeft op het hele lichaam. Heel wat van je levensfuncties zullen mee profiteren van die nieuwe en gezonde manier van eten. De bijwerkingen van deze methode zijn dus alleen maar positief. Ik som de voornaamste even voor je op.


	De SLIM-datamethode helpt chronische vermoeidheid tegen te gaan. Als je moe bent wil je lichaam je iets vertellen. Het is dan ook heel belangrijk dat je luistert. Wanneer je door een korte plotse vermoeidheid getroffen wordt, zegt je lichaam klaar en duidelijk: ‘STOP! Het is dringend tijd om te rusten.’ Maar er bestaan vormen van vermoeidheid die je zelfs met rusten niet kunt wegnemen en die je zowel lichamelijk als geestelijk beperken. Juist die soort vermoeidheid moet je goed in de gaten houden. Raadpleeg eerst je huisarts. Hij zal nagaan of de vermoeidheid duidt op een eventueel dieper liggend probleem. Als dat niet het geval is, dan ligt de bal bij jou om iets aan je ‘levenshygiëne’ te doen, te beginnen bij de voedselhygiëne. Verstoringen in het voedingsevenwicht liggen aan de basis van bruuske dalingen van de bloedsuikerspiegel. Vermoeidheid kan dan een eerste teken aan de wand zijn. Dankzij de SLIM-datamethode wordt je metabolisme opnieuw in balans gebracht en verdwijnen langzaam aan de plotse dalingen van de bloedsuikerspiegel. Binnen de kortste tijd zit je weer boordevol energie en raak je kilo's kwijt. Kortom, je metabolisme in evenwicht brengen is de snelste, kortste en meest respectvolle weg voor je lichaam om weer op krachten te komen!

	De methode helpt de slaapkwaliteit te verbeteren. Hoe goed de kwaliteit van je slaap is, hangt af van hoe evenwichtig je hersenen werken (als orgaan) en hoe ontspannen je bent (gedachten, emoties…) Of je hersenen evenwichtig werken, hangt dan weer af van de suikertoevoer (glucose). Is die onregelmatig, dan zit je met een probleem. De pieken van het suikergehalte in je bloed en de plotse dalingen van de bloedsuikerspiegel verstoren namelijk een vlotte doorstroming van de neurotransmitters in de hersenen. Daardoor krijg je slaapproblemen: je kunt moeilijk de slaap vatten, de slaapkwaliteit is pover, je wordt 's nachts wakker en bent onrustig… Het spreekt voor zich dat je lichaam met onvoldoende of slechte slaapt niet kan uitrusten, waardoor je langdurig moe raakt en minder weerstand hebt. Ook het lichaamsgewicht wordt hierdoor beïnvloed. Doordat deze methode het metabolisme opnieuw in evenwicht brengt, slaap je beter en raak je minder vermoeid. In vele gevallen volstaat dat om die vicieuze cirkel te doorbreken.

	De methode stimuleert het concentratievermogen en het geheugen. Zoals we gezien hebben in de twee vorige paragrafen, kan een slecht werkende stofwisseling heel wat hersenfuncties verstoren. Denk maar aan het verzadigingscentrum, het humeur, de wilskracht en de slaapkwaliteit… Deze mechanismen hebben een grote invloed op je lichaam, maar zijn heel broos, net als het geheugen en het concentratievermogen. Alles staat in verbinding met elkaar! Als je via de SLIM-datamethode opnieuw gezond leert eten, krijgen de hersenen en het zenuwstelsel de kans om optimaal te functioneren, wat ook betekent dat je geheugen en concentratie zullen worden gestimuleerd.

	De methode maakt je stressbestendiger. Stress is in feite een vorm van energie die je zenuwstelsel prikkelt. Te veel stress veroorzaakt een lichamelijke en geestelijke druk, waardoor je makkelijker aankomt en het risico op cellulitis groter wordt. Hoe goed je stress kunt beheersen hangt af van tal van factoren: de werking van je hersenen en zenuwstelsel, de slaapkwaliteit, vitaliteit, de goede werking van het geheugen, een positieve instelling, een goed relativeringsvermogen om de problemen waarmee je wordt geconfronteerd efficiënt aan te pakken enzovoort. Aangezien de SLIM-datamethode een positieve invloed uitoefent op al die factoren, valt het niet te verwonderen dat ze je ook stressbestendiger zal maken!

	De methode biedt een natuurlijk antwoord op aandoeningen als spasmofilie. Spasmofilie of autonome disfunctie, zoals het in de Angelsaksische medische literatuur1 wordt genoemd, is een syndroom dat wordt gekenmerkt door ‘krampen’ (spasmen). Letterlijk betekent het woord: aanleg of neiging van het organisme voor krampachtige aandoeningen. De belangrijkste symptomen van de aandoening zijn chronische lichamelijke en geestelijke vermoeidheid die soms wordt verward met een sluimerende depressie, angstgevoelens, zenuwaanvallen en lichte neurotische trekjes (bestaansangst, kleine fobieën, zwaarmoedigheid…) Het is dus een aandoening waarbij verschillende uitlokkende factoren op elkaar inspelen. In sommige gevallen kunnen voedingssupplementen (zoals spoorelementen) soelaas bieden, maar vaak hebben ook die weinig effect. In dat geval kun je een aantal psycholichamelijke technieken gebruiken (sofrologie, autogene training van Schultz, hypnosetechniek van Erickson…) Maar ook met die technieken lukt het niet altijd om van de symptomen af te komen! Hoewel de aandoening een echte hersenbreker is voor de medische wereld, is ze niet kwaadaardig (hoewel sommige mensen sterk gehinderd worden in hun dagelijkse leven). Aangezien spasmofilie veroorzaakt wordt door verschillende factoren die op elkaar inspelen, stel ik mijn patiënten een drieledige behandeling voor:

	– Neem eerst en vooral opnieuw gezonde eetgewoonten aan om de opname van essentiële voedingsstoffen te verbeteren en het zenuwstelsel te ondersteunen.

	– Doe vervolgens aan lichaamsbeweging. Beoefen drie maal per week een rustige activiteit waarbij geen competitiegeest komt kijken (wandelen, aquagym…) Door je lichaam in beweging te houden, zullen de aanvallen elkaar minder snel opvolgen en worden ze minder intens. Wanneer je echter intensief sport, veroorzaak je een averechts effect en maak je spasmofilie alleen maar erger.

	– Breng ten slotte je mentale gezondheid op peil met behulp van een aantal psycho-lichamelijke technieken. De techniek van de slankheidsadem (zie p. 121) toepassen kan in sommige gevallen al voldoende zijn om van de symptomen af te raken (drie maal per dag, vijf minuten lang). Maar heb je een ernstigere vorm van spasmofilie die al langere tijd aansleept, stap dan over op een uitgebreidere techniek zoals de autogene training van dr. Schultz. De volledige cursus bestaat uit ongeveer tien lessen die je het beste bij een bekwame psychotherapeut of onder medische begeleiding kunt volgen. Na de cursus kun je de techniek zelf thuis verder beoefenen. Als je mijn raad gedurende een maand opvolgt, zul je absoluut verbetering merken. In 80 % van de gevallen verdwijnt spasmofilie vanzelf na drie maanden. De drie technieken kunnen ook wonderen doen voor chronische migraine (als je tenminste de lichamelijke oorzaak van de migraine hebt aangepakt).




	Deze methode vertraagt ook de effecten van het verouderingsproces. Bij de veroudering (of beter gezegd de biologische verouderingsprocessen) spelen nog meer factoren een rol dan bij spasmofilie. Het is dus nog moeilijker dit thema af te bakenen. Uit recente wetenschappelijke studies is echter wel een aantal factoren naar voren gekomen die een sleutelrol spelen.

Tot op heden bestaan er geen medicijnen of voedingssupplementen die het verouderingsproces echt kunnen vertragen, maar het is wel mogelijk om een aantal biologische mechanismen tegen te gaan die het verouderingsproces versnellen. Op de valreep van het nieuwe millennium leken bepaalde antioxidanten en DHEA een gouden toekomst beschoren. Ernstige wetenschappelijke studies hebben inderdaad een aantal van hun voordelen aangetoond, maar eveneens werden de beperkingen blootgelegd. Het heeft ook geen zin om tonnen pillen te slikken, want het is juist een evenwichtige dosering die de antioxidanten efficiënt maakt.

Uit onderzoeken op het gebied van de celbiologie2 is op die manier een nieuw onderzoeksdomein ontstaan, de anti-aging. Een minuscuul celorgaantje dat dankzij de talrijke studies in de spotlights is komen te staan, is het mitochondrium. Mitochondriën zijn in feite de energiecentrales van je cellen (ATP) en spelen een rol bij de celvernieuwing. Vroeger draaide alles om de conditie van je aderen. Tegenwoordig draait het om de mitochondriën!

Een van de beste manieren om die kleine energiecentrales jong en productief te houden, is door ze niet onnodig te overbelasten. De energie die ze opwekken is afkomstig van suikers en vetten uit je voeding. Het spreekt dan ook voor zich dat hun goede werking samenhangt met de insulineafscheiding. Hoe evenwichtiger die verloopt, hoe beter je energiecentrales zullen draaien. Door je metabolisme opnieuw in balans te brengen zul je misschien niet onmiddellijk gaan verjongen, maar je energiecentrales (die een grote rol spelen bij de veroudering) krijgen in ieder geval wel de optimale werkomstandigheden. De SLIM-datamethode oefent dus een positieve invloed uit op de energiecentrales in je cellen en draagt zo bij tot de bescherming tegen verouderingsprocessen.

In de Verenigde Staten wordt momenteel een wetenschappelijk traject gevolgd die al met succes op laboratoriumratten werd getest. Wetenschappers zijn er in geslaagd om laboratoriumratten langer te laten leven door hen op een dieet van caloriearme voeding te plaatsen (niet met de bedoeling de ratten te laten vermageren). Het brein achter deze techniek, Roy Walford, heeft met zijn ontdekking heel wat navolging bij ons. Toch moet je dit met een kritische geest bekijken. Eerst en vooral is het nog lang niet bewezen dat deze techniek ook bij de mens zal werken. Bovendien heeft een langdurig caloriearm dieet nefaste gevolgen voor je levenslust. Moet de mens koste wat kost zijn ouderdom rekken of is het beter in goede omstandigheden een dagje ouder te worden? Die keuze laat ik aan jou over. Afspraak over vijftig jaar bij het Walford Team!













WAT JE MOET ONTHOUDEN


	De SLIM-datamethode brengt je metabolisme opnieuw in balans en vermindert plotse dalingen van de bloedsuikerspiegel. Dat heeft een positieve invloed op heel wat lichaamsfuncties die onder andere te maken hebben met je vitaliteit en gemoedstoestand.

	Met deze methode wordt de kwaliteit van je slaap beter. Je lichaam wordt opnieuw met energie opgeladen tijdens het slapen.

	Je geheugen en concentratievermogen worden gestimuleerd.

	Je wordt stressbestendiger.

	In combinatie met lichaamsbeweging en mentale stimuli helpt deze methode mensen met spasmofilie of andere vorm van verhoogde spierprikkelbaarheid.

	Ten slotte beschermt de methode – weliswaar indirect – ook de energiecentrales in je cellen (mitochondriën) en brengt ze een deel van de biologische processen die een rol spelen bij de veroudering in balans.





NOTEN

1. De Angelsaksische literatuur beschouwt spasmofilie als ‘een aandoening die het gevolg is van een stoornis van de opname van calcium en/of magnesium’. De ziekte wordt ook wel tetanie of ‘het syndroom van verhoogde spierprikkelbaarheid’ genoemd.

2. Meer bepaald de uitzonderlijke studies rond weefselafbraak van het team van dr. Ameisen in Rijsel.





11. Vermageringskuren: belofte maakt schuld



Net als heel wat mensen met overgewicht heb misschien ook jij al een aantal vergeefse pogingen achter de rug om te vermageren met een beperkend, gescheiden of onevenwichtig dieet. Dan vraag je je wellicht af waarom je zoveel moeite hebt moeten doen en zo weinig resultaat hebt geboekt. Je vraagt je af waarom je na een tijdje opnieuw aankomt en waarom je er zelfs nog enkele kilo's extra bij krijgt. Hoe dat komt zal ik je zo meteen uitleggen. Met heel wat diëten bereik je juist het omgekeerde van wat je voor ogen hebt. En toch blijven sommige van die diëten nog steeds heel populair.

HET HYPEREIWITTENDIEET

De term ‘hyper’ doet al vermoeden dat dit soort diëten bijna uitsluitend voorrang geeft aan eiwitrijke voeding. Afhankelijk van het dieet, wordt je aangeraden om bij voorkeur (of soms zelfs uitsluitend) voedingsmiddelen te eten die een hoog gehalte aan eiwitten bevatten (vlees, vis, eieren, zuivelproducten…), ofwel om je maaltijden gedeeltelijk te vervangen door speciale voorverpakte maaltijden die uit zuivere (gearomatiseerde) eiwitten bestaan en die je in water of melk moet oplossen. Er bestaan heel wat soortgelijke diëten. Denk maar aan het bekende Atkins-dieet1 dat vaak grote hoeveelheden vetten bevat die een verwoestend effect op je bloedvatenstelsel hebben. Ook het Protal-dieet is een voorbeeld van een hyperproteïnedieet, hoewel het minder gevaarlijk is. Tijdens het dieet mag je amper vetten eten en elke vijfde dag eet je afwisselend uitsluitend eiwithoudende en vetarme voedingsmiddelen (vlees, vis, eieren, zuivelproducten met 0 % vetgehalte) en eiwitrijke voedingsmiddelen in combinatie met groenten. Het Peltriaux-dieet is nog een ander voorbeeld van een eiwitdieet. Daarbij draait het vooral om eiwitrijke voorverpakte maaltijden waarover ik daarnet al sprak… Er zijn natuurlijk nog talrijke andere diëten die tot deze categorie behoren, maar dit waren de bekendste.

Alle hypereiwitdiëten werken volgens hetzelfde eenvoudige principe. De voeding die het dieet voorstelt bevat weinig of geen suiker, waardoor je lichaam snel een suikertekort opbouwt. Maar de hersenen en de spieren zijn daarmee allesbehalve tevreden. Zij hebben wel degelijk suiker nodig om te kunnen functioneren. Blijf je hen die systematisch onthouden, dan zal je lichaam aan de alarmbel trekken en de noodreserves aanspreken. Je vetweefsel wordt dan in suikers omgezet (de suikervoorraad in je lichaam is zo miniem dat hij al na enkele uren op is). Het resultaat: je vermagert! Door de omzetting van vetten in suikers worden ook ketonlichaampjes aangemaakt, die een stimulerende en licht euforiserende invloed op de hersenen hebben. Je vermagert, en toch blijf je goed gehumeurd… Je boekt snelle resultaten, maar je lichaam raakt al even snel uit balans en kan die voortdurende druk niet langer aan. Wanneer je het dieet dan stopzet, slaat de vermoeidheid in als een bom en schreeuwen je hersenen om de suiker die je ze gedurende het dieet hebt ontzegd, met een jojoeffect als gevolg!

Mijn raad? Dit soort diëten toont je enkele schijnbare voordelen, maar verbergt de grootste nadelen! Het klopt inderdaad dat je vermagert en je goed gehumeurd blijft zo lang je het volhoudt. Bovendien is de SLIM-data van de eiwitrijke maaltijden heel laag, want eiwitten en vetten hebben een index die lager is dan 40. Maar het hele dieet brengt je metabolisme voortdurend uit balans. Je lichaam verbrandt vet (ketose) en geeft je een ‘vals’ gevoel van energie en vitaliteit. Ook de zuiverende organen in je lichaam raken al snel overbelast, vooral de nieren.

Ten slotte is er nog een belangrijk nadeel verbonden aan dit soort van diëten. De hersenen onthouden namelijk dat je hen suiker hebt ontzegd en zien vetverbranding als een soort hongersnood. Wanneer je het dieet stopzet, zakt het valse gevoel van energie als een pudding in elkaar en verlangen je hersenen plots intens naar suiker. Je komt sneller kilo's aan dan je ze ooit bent kwijtgeraakt en weegt na het dieet in vele gevallen meer dan ervoor. Waarom het dieet dan toch zo verleidelijk is, valt makkelijk te verklaren. Je valt namelijk 1,5 tot 2 kg per week af. Maar let op voor je gezondheid. Volg je zulke diëten langer dan zeven opeenvolgende dagen zonder medische begeleiding, dan loop je een groot risico de lichamelijke en geestelijke gevolgen te moeten dragen en je nieren onnodig te belasten.

Volg nooit meer dan twee van deze hypereiwitdiëten per jaar of gedurende meer dan zeven opeenvolgende dagen. Drink voldoende water en verspreid je drinken over de hele dag. Dit soort diëten is in feite alleen geschikt voor heel zwaarlijvige mensen die het onder strikte medische begeleiding van een arts en psycholoog volgen.

DE GESCHEIDEN DIËTEN

Het principe waarop gescheiden diëten steunen is eenvoudig. Het komt erop neer dat je bepaalde voedingsmiddelen niet met elkaar mag combineren. Bij de strikt gescheiden diëten mag je gedurende een week maar één bepaalde soort voeding per dag eten. 's Maandags eet je alleen vis, op dinsdag groenten, op woensdag vlees, op donderdag fruit, op vrijdag eieren, op zaterdag zuivelproducten enzovoort. Doordat het zo eentonig wordt om altijd hetzelfde te moeten eten, zul je bijvoorbeeld je visschotel 's avonds met lange tanden opeten of gewoonweg laten staan wanneer je 's morgens en 's middags ook al vis hebt gegeten. Je vermagert al even snel als je gefrustreerd raakt, waardoor je na een week gewoon meer gaat eten om het gemis te compenseren.

Er bestaat ook een softere versie van het gescheiden dieet. Die gaat ervan uit dat je binnen dezelfde maaltijd geen eiwitrijke voedingsmiddelen (vlees, vis, kaas…) mag combineren met voedingsmiddelen die rijk zijn aan koolhydraten (granen, fruit, pasta, aardappelen…) Maar door dat te doen, verander je ook de vertering en opname van beide stofen2 in het lichaam. Gescheiden worden ze namelijk anders in het lichaam opgenomen dan wanneer ze samen worden gegeten.

Mijn raad? Diëten die je metabolisme verstoren verplichten je lichaam bepaalde tekorten op te vangen. Al deze diëten zijn gedoemd te mislukken. Ook al boek je tijdens de eerste dagen veelbelovende resultaten, na tien dagen diëten val je door de mand. Wat dan volgt zijn tien dagen waarin je lichaam naar eten hunkert. Tegen beter weten in beginnen sommige mensen halsstarrig toch opnieuw aan hetzelfde tiendaagse dieet… Het lichaam eerst eten ontzeggen en dan ineens volstouwen kan alleen maar slecht zijn voor de gezondheid. Vaak liggen die radicale omwentelingen in eetgewoonten aan de basis van chronisch overgewicht, dat op zijn beurt tot een sluimerende depressie kan leiden.

Je mag nooit vergeten dat je cellen een brein hebben. Een in de goede zin: het slankheidsbrein, en één in de slechte zin: het brein dat beperkingen en frustraties onthoudt. Let er dus op dat je het verkeerde brein niet activeert!

CALORIEARME DIËTEN

Sinds een halve eeuw zijn dit de diëten die het meest aanslaan. Wanneer je een dergelijk dieet volgt, moet je voortdurend het aantal calorieën dat je naar binnen werkt in de gaten houden. We hebben eerder al gezien waartoe dit kan leiden. Bij een aantal van deze diëten wordt een bepaald weekmenu vastgelegd, zoals bij het Mayo Clinic-dieet of het Scarsdale-dieet. Er is geen sprake van persoonlijke inbreng. Alles wordt vooraf mooi op een blaadje gepresenteerd dat je mee naar huis neemt. In eerste instantie zul je gewicht verliezen doordat bepaalde voedingsmiddelen wegvallen, maar het mooie liedje is snel voorbij. Een dergelijk dictatoriaal ‘regime’ wordt al snel onhoudbaar en je begint in alles trek te krijgen, behalve in wat je wordt opgelegd! Na enkele dagen – enkele weken voor de volhouder – wordt de drang naar andere voeding onhoudbaar en breek je los uit die voedseldictatuur.

Mijn raad? Zoals ik al aangaf in het begin van dit boek denkt je lichaam wel dat het in evenwicht is, maar toch heb je overgewicht. Caloriearme diëten proberen je lichaam te dwingen af te vallen zonder dat het verzadigingscentrum in je hersenen werd heropgevoed en zonder dat je afslankingsbrein werd geactiveerd. Afslanken wordt op die manier een stressvol karwei. Het wordt een voortdurende rekenoefening van calorieën waarvan de som wiskundig misschien wel klopt, maar wat biologisch of psychologisch onjuist is! Wanneer je namelijk kilo's kwijt bent, denkt je lichaam ook dat het uit balans is. En dan wil het maar één ding: de verloren kilo's terugkrijgen. Dat is precies waarom caloriearme diëten een vrijgeleide zijn voor chronisch overgewicht en zwaarlijvigheid. Verschillende recente epidemiologische studies zijn trouwens tot diezelfde conclusie gekomen.

MONTIGNAC

Dit dieet is gebaseerd op twee principes. Het eerste sluit aan bij het thema dat we in het begin van dit boek hebben aangekaart: voedingsmiddelen met een hoge glycemische index (die de bloedsuikerspiegel doen stijgen) moet je zoveel mogelijk beperken. Het tweede principe sluit aan bij dat van de gescheiden diëten: koolhydraten mag je niet in combinatie met eiwitten of vetten eten. Bij deze methode ligt het frustratiegehalte aanzienlijk lager, aangezien je bijvoorbeeld zonder enig probleem pasta kunt eten. Wel moet je erop letten dat je ze niet combineert met eiwitten en vetten. Je mag kaas eten, maar niet in combinatie met brood. Je mag fruit eten, maar niet tijdens de maaltijd… Het is met andere woorden een dieet dat je zonder al te veel problemen lang kunt volhouden.

Mijn raad? Hoewel Michel Montignac geen arts of voedingsdeskundige is, maar wel gepassioneerd met voeding bezig is (wat hem siert), getuigt zijn methode toch van een intelligente en gematigde aanpak (zonder twijfel een verklaring van het commerciële succes!) Montignac heeft met zijn dieet een echte voortrekkersrol gespeeld, waarvoor ik veel respect heb. Zonder zijn methode te willen bekritiseren heb ik toch een aantal suggesties (die in de afgelopen jaren wetenschappelijk bevestigd zijn). Het klopt dat eiwitten in combinatie met zetmeel moeilijker verteerbaar zijn. Maar als je enkele eenvoudige regels in acht neemt, kun je de opname in het lichaam toch stimuleren. Een eiwitrijke maaltijd mag je in combinatie met wat granen of zetmeelhoudende producten en groenten eten, op voorwaarde dat je niet te veel neemt. Bestaat je maaltijd hoofdzakelijk uit zetmeelhoudende voedingsmiddelen, beperk dan de combinatie met eiwitrijke voeding. Zetmeelhoudende en eiwitrijke voeding volledig scheiden kan het herstel van de balans verstoren, je afslanking vertragen en in sommige gevallen zelfs tegenhouden. Toch is dit een weldoordachte methode, waarin veel gebruik wordt gemaakt van kwaliteitsproducten.

WEIGHT WATCHERS

Wie dit dieet wil volgen kan zich bij een groep aansluiten die wekelijks samenkomt. De bedoeling is om jouw resultaten en inspanningen met die van anderen te vergelijken. Je wordt door de groep ondersteund en aangemoedigd… Alle leden krijgen een kleine gids mee naar huis. Daarin worden alle voedingsmiddelen via een puntensysteem ingedeeld: een portie verse geitenkaas is 1,5 punten; 20 g gedroogde abrikozen zijn 2 punten; een stuk kersentaart is 5 punten; een glaasje port 2 punten; twee plakjes gerookte zalm zijn 2,5 punten… Je staat volledig zelf in voor het samenstellen van je maaltijden. Enige voorwaarde is dat je gemiddeld aan 18 punten per dag komt (naargelang je gestalte, grootte, gewicht en aantal kilo's dat je moet afvallen, kan dit gemiddelde schommelen).

De vereniging die dit dieet op de markt heeft gebracht, laat weinig los over de logica die schuilgaat achter het puntensysteem, maar biedt anderzijds wel een psychologisch kader voor mensen die moeite hebben om op eigen houtje hun eetgewoonten te veranderen.

Mijn raad? De methode die achter dit dieet schuilgaat bestaat al sinds mensenheugenis en is historisch gegroeid uit een caloriearm dieet3. Daarom heeft deze methode ook een aantal beperkingen waarover ik het eerder al had. Toch kun je er niet omheen dat het organiseren van hulpgroepen een succesverhaal is. Het psychologische aspect van het afslankingsproces wordt goed opgevangen, zolang je naar de samenkomsten blijft gaan. Maar je kunt moeilijk tot het einde van je dagen blijven gaan! Wanneer je uit de groep stapt en je ideale gewicht hebt bereikt, zul je zelfvertrouwen gewonnen hebben en een aantal kilo's verloren zijn, maar het verzadigingscentrum heeft geen nieuwe eetgewoonten aangeleerd en ook de echte afslankingsmechanismen heb je niet onder de knie. Vaak zijn dat dan ook de redenen waarom je opnieuw in je oude gewicht vervalt.

DE CHRONOMETHODE

De ‘paus’ van de chronomethode is de Franse arts Alain Delabos. Als bekwaam specialist heeft hij met zijn methode al enkele uitstekende resultaten geboekt. Waarop is deze methode precies gestoeld? Wel, je lichaam bezit een biologische klok (volgens de laatste onderzoeken zouden het er zelfs twee zijn) die gedurende de dag hormonen afscheidt, die de nieren stimuleert, de aanmaak van cortisol bevordert ('s morgens) en kort daarna de spijsvertering aanzwengelt… Als je weet wat je lichaam nodig heeft op welk moment, kun je dus vermijden dat overtollige vetten zich in je vetweefsel gaan nestelen. Het komt erop neer dat je alles mag eten, als je het maar op het juiste moment eet.

's Morgens wordt je aangeraden om vetstoffen van dierlijke oorsprong (boter, kaas, ham) en brood te eten. 's Middags eet je het best vlees en koolhydraten (pasta, rijst, aardappelen…) Het tussendoortje wordt als een heel belangrijke maaltijd beschouwd en bestaat alleen uit voedingsmiddelen met plantaardige vetten en/of suiker (avocado, olijven, kastanjepasta, zwarte chocolade…) 's Avonds, neem je een lichte maaltijd: vis met groenten of alleen wat fruit. Heb je geen honger meer, dan mag je het avondeten overslaan. Om het vaste ritme van je biologische klok te kunnen respecteren, moet je volgens de methode proberen op regelmatige tijdstippen te eten.

Mijn raad? De methode is een uitstekend steunmiddel om af te slanken4, maar is geen echte afslanktechniek op zich, ook al wordt ze vaak in dat opzicht gebruikt. Ze helpt de spijsvertering zo weinig mogelijk te belasten en verhelpt kleine spijsverteringsproblemen. Naast de SLIM-datamethode die ik mijn patienten aanraad, geef ik ook altijd enkele tips uit de chronomethode mee, want die maken het geheel nog evenwichtiger.

MONODIËTEN EN MODEDIËTEN…

Monodiëten, zoals het ananasdieet, banaandieet, druivendieet, kool-, bieten-of artisjoksoepdieet enzovoort, zijn absoluut geen afslankmethodes! Het mag dan misschien wel een ontgiftend effect op je lichaam hebben om gedurende meerdere dagen één enkel voedingsmiddel te eten, maar wat sommigen ook beweren, afvallen doe je gegarandeerd niet.

Het principe is simpel: vier dagen lang laat je een voor een bepaalde voedingsmiddelen vallen om ten slotte alleen groenten of fruit over te houden (eerst valt vlees weg, dan vis, vetstoffen en daarna graanproducten). Vervolgens eet je gedurende maximaal vijf dagen alleen fruit of groenten. Die hebben een ontgiftend effect op je lichaamsorganen (druiven op de nieren, aardbeien of artisjok op de lever en peren op de darmen en nieren enzovoort). Na het dieet mag je opnieuw alle voedingsgroepen eten, te beginnen met wat je als laatste hebt laten vallen (eerst granen, dan vetstoffen, daarna vis en ten slotte vlees).

Een dergelijk monodieet langer dan vijf dagen en meer dan drie à vier keer per jaar volgen zonder medische begeleiding, betekent je lichaam blootstellen aan grote risico's.

Mijn raad? Monodiëten zijn uitstekende technieken… voor de medische wereld! Al sinds de oudheid wordt deze methode toegepast waarvoor ze echt bestemd is: de lichaamsorganen van een gezond persoon (twee)jaarlijks ontgiften. Ook al val je met dit dieet enkele kilo's af, toch is het niet de bedoeling van deze methode. Aangezien je metabolisme in geen enkel opzicht opnieuw in balans wordt gebracht, zul je de kwijtgeraakte kilo's dan ook snel terugkrijgen. Als multidisciplinair arts stel ik deze vijfdaagse kuur regelmatig aan (kerngezonde) mensen (twee maal per jaar) voor die hun lichaam na de winter willen ontgiften of hun weerstand willen versterken. Afslanken mag je in geen geval als een reden zien om een monodieet te volgen. Doe je dat toch, dan stel je jezelf aan heel wat gevaren bloot. De kans bestaat namelijk dat je na enkele dagen het dieet niet stopzet, wat je hele metabolisme uit balans zou trekken, met ernstige tekorten als gevolg.










WAT JE MOET ONTHOUDEN


	Er bestaan heel wat goede afslankmethodes, maar er zijn ook tientallen – zelfs honderden – risicovolle diëten. Ook al worden sommige diëten door bekende tv-sterren aangeprezen (acteurs, topmodellen…), toch kunnen sommige onevenwichtig, nutteloos of zelfs gevaarlijk zijn.

	Aan jou om ze te leren herkennen en de gevaren ervan in te zien.

	Slank worden en blijven kun je alleen met een methode die je lichaam eerst in balans brengt (anders stuit je gegarandeerd op het jojo-effect).

	Diëten zijn over het algemeen kwantitatief beperkend (hoeveelheid calorieën), kwalitatief beperkend (wat je mag eten: monodiëten, hypereiwitdiëten) of verbieden je bepaalde voedingsmiddelen te combineren.

	In plaats van je lichaam eerst in balans te brengen, verplicht je jezelf af te vallen door middel van diëten. Het enige wat je daarmee bereikt zijn frustraties. Het is je slankheidsbrein dat moet worden geactiveerd om je ideale gewicht te bereiken.

	Met dit soort diëten kun je op heel korte termijn wel vermageren, maar uiteindelijk beland je toch weer op je oorspronkelijke gewicht, met vaak nog enkele kilootjes extra. Zo bewandel je langzaam maar zeker het pad dat naar zwaarlijvigheid leidt.





NOTEN

1. Dr. Atkins ontwikkelde dit dieet voor zwaarlijvigen. Patiënten die het dieet volgden werden onder strenge medische begeleiding geplaatst. De methode was zo doeltreffend dat ze al snel bekend raakte bij het grote publiek. Door de grote populariteit begon de onmisbare medische (en psychologische) begeleiding al snel te verwateren.

2. Het spreekt vanzelf dat dit een vereenvoudigde voorstelling is van de realiteit. De volledige stofwisselingsprocessen uit de doeken doen zou te ver leiden.

3. Het nieuwe systeem lijkt de glycemische index wel als factor te hebben opgenomen.

4. Graag verwijs ik hiervoor naar het boek: Mincir sur mesure grâce à la chrono-nutrition (nieuwe druk), (Afslanken op maat dankzij de chrono), uitgeverij Albin Michel, 2005.





12. Cellulitis en de opgezwollen buik



Dat de vorm van je lichaam verandert, is niet altijd te wijten aan overgewicht. Sommige mensen zijn niet tevreden met hun lichaam, terwijl ze niet hoeven te vermageren. Het kan zijn dat ze een opgeblazen gevoel of een plaatselijke vorm van cellulitis hebben. Een dieet biedt in zulke gevallen weinig soelaas. Toch bestaat er voor beide gevallen een aantal doeltreffende en degelijke oplossingen.

CELLULITIS

Cellulitis wordt nog vaak verward met overgewicht, hoewel beide fenomenen door andere stofwisselingsprocessen worden gestuurd. Het enige wat ze in feite gemeen hebben is hun biologische voedingsbodem, met name het vetweefsel. Maar daar houdt de vergelijking dan ook op. Overgewicht is het gevolg van een verhoging van het vetvolume in je lichaam (van het vetgewicht dat in elke vetcel wordt opgeslagen en begint te zwellen) die vaak gepaard gaat met een verhoging van het aantal vetcellen. Ook al heb je geen last van overgewicht, toch kun je ook dan cellulitis krijgen. Cellulitis komt dus ook voor bij mensen die niet noodzakelijk hoeven te vermageren (of zelfs mager zijn) en duikt meestal heel plaatselijk op. In hun geval moet er dus iets veranderen aan de opbouw en het metabolisme van het vetweefsel en niet aan het aantal vetcellen en hun grootte.

Waar vetweefsel en stress elkaar ontmoeten

Cellulitis wordt veroorzaakt door een verandering in het metabolisme, die wordt veroorzaakt door een samenspel van factoren: algemene biologische processen (vetweefsel, insuline, enzymen in de vetcellen…), neurohormonen, de bloedsomloop en zelfs genetische factoren (bepalen vooral waar cellulitis opduikt). Als er één factor is die de vorming van cellulitis sterk bevordert, dan is dat het teveel aan stress en niet het overgewicht. Dat valt eenvoudig te verklaren: aanhoudende zware stress zorgt ervoor dat de afscheiding van neurohormonen (de productie en huishouding van de vrouwelijke hormonen die in alle weefsels aanwezig zijn) wordt verstoord en het zenuw- en bloedvatenstelsel die de voedseltoevoer naar de weefsels regelt uit balans raakt.

Als je gedurende een langere periode onder stress staat, worden er in je lichaam voortdurend grote hoeveelheden hormonen afgescheiden, met name adrenaline en cortisol. Die twee stoffen lokken minuscule samentrekkingen uit van de spiertjes rond de kleinere slagaders. Als gevolg van die spastische bewegingen wordt de bloeddoorstroming afgesneden en krijgen de cellen in de aangetaste zone niet de nodige voedingsstoffen (zuurstof, vitamines, mineralen, vetzuren…), waardoor het vetweefsel geleidelijk aan ‘stikt’.

Fibrose en ontstoken huid

Doordat de voedseltoevoer naar die weefsels word afgesneden, duiken er twee nieuwe problemen op:


	Eerst en vooral kun je fibrose (een vezelachtige huid) krijgen. Het collageenen elastineweefsel die deel uitmaken van het elastische steunweefsel van de huid, klitten samen en sterven af, en de cellulitis verandert in verharde stukken vezelachtige huid die gevoelig zijn voor aanraking. Fibrose zorgt ervoor dat de aangetaste weefsels afgesneden worden van de rest van je stofwisseling.

	Vervolgens treedt een huidontsteking op. Als gevolg van de slechte toevoer aan voedingsstoffen en de verharde stukken huid, kunnen er pijnlijke ontstekingen optreden. Medische termen die op ‘-itis’ eindigen, waaronder ‘cellulitis’, duiden op een ontsteking van bepaalde weefsels of organen. Medische termen die op ‘-ose’ eindigen, zoals ‘fibrose’, duiden dan weer op een verslechtering van de toestand. Aan het huidoppervlak vormt zich een vezelachtig en ontstoken weefsel dat een kloofachtige vorm heeft en pijn doet bij het aanraken. Het staat meer bekend onder de naam ‘sinaasappelhuid’ en is het schrikbeeld van zowat elke vrouw.

Cellulitis ontstaat dus waar stress en lokale vetophopingen elkaar ontmoeten. Natuurlijk heeft iedereen wel een bepaalde hoeveelheid vetweefsel in zijn lichaam, zelfs wie mager is. Zonder vetweefsel (hoe weinig je er ook van hebt) zou je niet kunnen leven.




Zesstappenplan

Aangezien cellulitis niet het rechtstreekse gevolg is van overgewicht, zullen afslankdiëten er weinig aan veranderen. Om van cellulitis af te raken, moet je eerst het samengeklitte vetweefsel opnieuw gladstrijken, zodat de stofwisseling weer optimaal wordt. Verder moet je ook leren omgaan met het teveel aan stress, en de factoren die stress veroorzaken leren relativeren. Om dit alles nog efficiënter te maken kun je ook aan lichaamsbeweging doen om het onderliggende weefsel te versterken en de SLIM-data van je maaltijden preventief in de gaten houden. Hieronder vind je het zesstappenplan dat al heel wat van mijn patiënten uitstekend heeft geholpen.

Eerste stap: houd de SLIM-data-index goed in het oog

Door de voedingstips in dit boek te volgen zal je lichaam minder vetten opslaan en zal de druk op je weefsel afnemen. Bepaalde risicozones krijgen minder snel te kampen met vetophopingen. Wanneer het vetweefsel dan opnieuw wordt ‘aangesloten’ op het metabolisme, zal het niet worden afgeremd door eventueel opgehoopt vet in de weefsels of rond de probleemzone.

Het is bovendien wetenschappelijk bewezen dat een deel van de dagelijkse stress wordt veroorzaakt door kleine maar bruuske dalingen van de bloedsuikerspiegel, als gevolg van slechte eetgewoonten. Als je echter de SLIM-data van je maaltijden in het oog houdt, veeg je dus indirect een belangrijk deel van die stress weg. Alle beetjes helpen, en in deze context is elk beetje van groot belang.

Tweede stap: de knijp- en roltechniek

Om de vezelachtige huid (fibrose) die door cellulitis wordt veroorzaakt kwijt te raken, moet je het gevangen vetweefsel ‘bevrijden’ en ‘nieuw leven inblazen’. Het aangetaste weefsel moet namelijk opnieuw aangesloten worden op het metabolisme. Daardoor zal het ontgift en evenwichtig gevoed worden, en wordt het ook opnieuw opgenomen in de stofwisseling van het vetweefsel. Er bestaat geen enkel wondermiddel, geen enkele crème of pil die je van de ene dag op de andere van fibrose afhelpt. Wel kun je wonderlijke resultaten bereiken met een massagetechniek die je eenvoudig zelf kunt toepassen. Masseer de zone twee tot drie maal per dag gedurende vijf minuutjes. Als je ook enkele natuurlijke lymfedrainagetechnieken toepast, zullen de resultaten zelfs nog verbluffender zijn (zie p. 151, derde stap).

Dit is de knijp- en roltechniek.
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Plaats beide handen op de zone die je wilt masseren en neem een groot stuk huid tussen duimen en wijsvingers (met de hele handpalm vasthouden, niet alleen met de vingers).
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Rol de huid naar boven door met je duimen een knedende beweging te maken. Maak een tikkende beweging met je vingers en verplaats je handen geleidelijk over de hele probleemzone. Plaats daarna je handen terug in de beginpositie en voer dezelfde beweging uit.

Bepaalde zones (dijen, buik, knieholte…) kun je makkelijk zelf masseren, maar voor moeilijk bereikbare plaatsen (billen, heupen…) kun je het best een beroep doen op je partner, vriend(in) of een professionele masseur.

De kans is groot dat deze massage de eerste tien dagen vrij pijnlijk is. Je zult dus wat geduld moeten oefenen. Voer de bewegingen rustig uit, maar geef zeker niet op. De pijn die je voelt wordt veroorzaakt door de samengeklitte ontstoken weefsels, maar zal snel verzachten. Na verloop van tijd zal de beweging zelfs aangenaam worden.

Om de knijp- en rolmassage nog efficiënter te maken, kun je ook een cellulitiscrème gebruiken. Sommige crèmes – vooral die met cafeïne – zijn echt heel goed. Met een crème is het trouwens ook makkelijker en aangenamer om te masseren. Als je echter alleen de crème smeert zonder de knijp- en roltechniek toe te passen, zal het effect maar heel beperkt zijn. Na drie weken zie je de eerste bemoedigende resultaten, zelfs al bij ernstige vormen van cellulitis. Opgelet: je moet dit echt drie weken volhouden. De eerste twee weken zal het resultaat misschien ontgoochelend zijn. De grote veranderingen zul je vanaf de zeventiende dag zien. Volhouden is dus de boodschap!

Derde stap: natuurlijke lymfedrainage via de zwaartekracht

Door met de knijp- en rolmassage de samengeklitte huid weer glad te strijken, maak je een heleboel afvalstoffen vrij. Die komen in de bloedsomloop terecht en zullen moeten worden afgevoerd. Om je lichaam een handje te helpen, kun je gebruik maken van een heel eenvoudig en natuurlijk middeltje dat het werk gratis voor je doet: de zwaartekracht.

[image: Image]

Ga op de grond liggen, met je billen tegen de muur. Leg je benen in verticale positie tegen de muur, zodat je romp en benen een rechte hoek vormen. Blijf 3 minuten liggen, terwijl je zachtjes elk been vanaf de knie tot aan de heup met knijpende bewegingen masseert (alsof je in een spons knijpt). Die knijpende beweging zorgt voor een snellere doorstroming van de lymfe.
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Leg je benen daarna 1 minuut plat op de grond en begin de oefening van voor af aan. Herhaal deze twee oefeningen drie keer. De oefening duurt in totaal ongeveer 10 minuten.

Deze eenvoudige oefening geeft je een ongewoon licht gevoel. Doe ze gedurende drie weken twee maal per dag en daarna twee maal per week. Je zult er een blijvende positieve invloed van ondervinden.

Vierde stap: spierverstevigende oefeningen

Om de effecten van de anti-cellulitistechnieken verder te versterken, kun je ook het best regelmatig aan lichaamsbeweging doen. Lichte fysieke inspanning zal je spieren verstevigen, zodat de vetweefsels en de huid natuurlijk strak tegen de spieren worden aangespannen. Zo krijg je geleidelijk aan opnieuw een aantrekkelijk figuur.

Daarnaast kun je ook lessen volgen in het fitnesscentrum (bij een gediplomeerd instructeur) om aan bepaalde probleemzones met cellulitis te werken (billen, borst, heupen…) Als je niet graag fitnesslessen volgt, kun je ook aquagym doen om een goed resultaat te bereiken. Je kunt ook gewoon gaan wandelen, maar dan moet je wel een stevig ritme aanhouden en minstens twintig minuten per dag wandelen. Nog eenvoudiger en helemaal kosteloos is thuis gewoon zelf een aantal oefeningen te doen. Met dagelijks 5 à 10 minuten oefenen kun je uitstekende resultaten behalen. En met wat ritmische muziek op de achtergrond word je nog meer gemotiveerd!

Enkele voorbeelden van efficiënte oefeningen.

Oefening voor de bilspieren
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Ga met handen en voeten op de grond zitten. Plaats je handen loodrecht onder je schouders en je knieën loodrecht onder je heupen.
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Breng je rechterbeen gespannen in horizontale positie. Houd 10 seconden aan. Laat je been vervolgens geleidelijk aan zakken. Doe hetzelfde met je linkerbeen en herhaal 20 keer aan elke kant.

Oefening voor de dijen en heupen

[image: Image]

Ga op je rechterzij liggen, houd je benen bij elkaar en je bovenlijf rechtop. Plaats je rechter elleboog op de grond en je linkerarm voor je lichaam om niet uit evenwicht te raken.
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Span je linkerbeen aan en breng het 40 cm van de grond. Houd 10 seconden aan. Laat je been geleidelijk aan zakken tot de rustpositie. Herhaal 10 keer. Verander nu van kant en doe hetzelfde met je andere been.

Oefening voor de buikspieren

[image: Image]

Ga languit op je rug liggen. Houd je handen gekruist achter je hoofd en plaats je knieën zo dat je benen een rechte hoek vormen (belangrijk om een goede steun te vinden in de lenden).
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Kom nu met je bovenlichaam omhoog, totdat je schouders ongeveer 40 cm van de grond zijn. Houd je voeten op de grond. Houd 5 seconden aan en laat je bovenlichaam langzaam zakken. Herhaal 10 tot 20 keer.

Vijfde stap: zachte stressbehandeling

Er bestaan tal van technieken om te leren omgaan met stress en je makkelijker aan te kunnen passen aan stresserende situaties (zie hoofdstuk 8, p. 113). Aan jou om de techniek te kiezen die het best bij je past en die je eenvoudig zelf thuis kunt doen: yoga, sofrologie, autogene training, relaxatie… Sommige technieken zijn vooral gericht op fysieke inspanning, terwijl andere zich meer richten op concentratie en gevoelens. Maar wat in ieder geval altijd terugkeert bij antistresstechnieken is een gecontroleerde ademhaling. Als je die techniek onder de knie hebt, ben je al heel ver, afgezien van het feit of je nog andere technieken beoefent. Neem even de tijd en moeite om de slankheidsadem te trainen (zie p. 121). De techniek zal een grote hulp zijn om bepaalde stresserende situaties in het dagelijkse leven te overwinnen.

Zesde stap: heelkundige ingrepen

Bij sommige hardnekkige vormen van cellulitis is de huid gekloofd, hard en ontstoken. Dit komt vaak voor rond de dijstreek (vetkussentjes op de dijen) of rond de buikstreek (de zogenoemde ‘zwembandjes’). Vooral bij mensen die niet echt een gewichtsprobleem hebben, gaan ze heel moeilijk weg. Bovendien zijn ze volledig afgesneden van het metabolisme en reageren ze niet altijd op algehele of lokale behandelingen (dieet, massage, lichaamsbeweging…) In zulke gevallen kan een heelkundige ingreep of plastische chirurgie een goed alternatief zijn (zie p. 129). Hardnekkige cellulitis wordt meestal via liposuctie behandeld (lipoaspiratie en liposculptuur).

Het resultaat van een heelkundige ingreep kun je zelf positief beïnvloeden door aan lichaamsbeweging te doen en zo je spiermassa te verstevigen. Het spierweefsel blijft dan namelijk makkelijker aan het vet- en huidweefsel ‘kleven’, wat je figuur een stuk sierlijker maakt. Bovendien doe je er ook goed aan om minstens een maand voor de heelkundige ingreep met de SLIM-datamethode te starten, zodat je lichaam niet te veel vet in de probleemzones opslaat. Probeer ten slotte ook je stress te beheersen. Door zo veel mogelijk factoren in jouw voordeel te laten werken, zullen de resultaten van een heelkundige ingreep ook op langere termijn gunstig blijven.

Als je cellulitis en overgewicht hebt…

Hoewel overgewicht en cellulitis door verschillende stofwisselingsprocessen worden gestuurd, hebben mensen met overgewicht ook vaak te kampen met cellulitis! De allereerste stap is je lichaamsgewicht opnieuw in balans brengen.

Houd de SLIM-data van je maaltijden scherp in het oog en volg de drie fases van de methode in dit boek (zie hoofdstuk 2 tot 6). Pas ook elke dag de knijp- en roltechniek toe om de vetophopingen van de cellulitis opnieuw gladder te strijken. Doe de zwaartekrachtoefening om de lymfedrainage te stimuleren en zo de afvalstoffen in de weefsels af te voeren. Als de zones met cellulitis opnieuw aangesloten zijn op het metabolisme, dan zullen de vetophopingen op een natuurlijke manier verdwijnen, net als je overtollige kilo's. Vergeet ook niet een aantal spierverstevigende oefeningen te doen om nog betere resultaten uit het afslankprogramma te halen.

Let op! Verlies de moed niet. Als je tijdens de eerste weken een aantal kilo's afvalt, is het goed mogelijk dat de cellulitis duidelijker zichtbaar wordt. Geen paniek. Ga rustig verder. Wanneer de hobbelige en vezelachtige structuur van de cellulitis gladder wordt, zal het vet worden losgelaten en langzaam aan verdwijnen.

Heb je je ideale gewicht bereikt, maar blijven er nog steeds enkele hardnekkige vetophopingen over, dan kun je eventueel plastische chirurgie overwegen. Maar als je nog veel moet afvallen, wacht er dan mee. Voor een chirurg is het namelijk moeilijker vorm te geven aan je figuur als je nog niet op je ideale gewicht bent. Bovendien loop je het risico om achteraf nog steeds met een aantal vervelende vetophopingen te blijven zitten of huidverzakkingen te krijgen. De gouden raad is dus geduld te oefenen en eerst af te slanken voor je naar een plastisch chirurg stapt (zie tips in verband met plastische chirurgie, hoofdstuk 9, ‘Enkele aanvullende afslanktechnieken’, p. 123). Het is de beste garantie op een langdurig en evenwichtig, en dus mooi en aantrekkelijk resultaat.

DE OPGEZWOLLEN BUIK

Heel wat chronische spijsverteringsproblemen uiten zich in een opgezwollen buik, waardoor je figuur verandert. De opzwelling is soms zo opvallend dat sommige mensen aan afslanken denken, terwijl het echte probleem ergens anders ligt. Iedereen wil wel dat platte buikje, en sommige vrouwenbladen hebben daarop ingespeeld door pagina's lange artikelen te publiceren over hoe je een plattere buik kunt krijgen. Ook de markt van de voedingssupplementen die specifiek op een platte buik zijn gericht is in volle expansie.

Als je soms last hebt van een vervelend opgeblazen gevoel, dan kun je naast het afslankprogramma ook enkele specifieke tips volgen om een mooie platte buik te krijgen. Je zult niet alleen van je spijsverteringsproblemen af raken, maar ook kilo's verliezen en meer energie hebben.

Het opgeblazen gevoel is het gevolg van een teveel aan gassen die uit de bovenste spijsverteringsorganen afkomstig zijn (zwaar gevoel in de maag, oprispingen…), of door een te sterke gisting in de onderste verteringsorganen (lucht in de darmen, gasvorming…) Dit zijn twee afzonderlijke problemen, met elk hun eigen oplossing. Vaak gaan ze ook gepaard met transitproblemen (vooral bij vrouwen).

Opgeblazen gevoel (bovenste spijsverteringsorganen)

Het opgeblazen gevoel heeft in grote mate te maken met je eetgewoonten. Een maaltijd moet je in principe in een kalme en rustige omgeving gebruiken, dus liever niet terwijl je naar een tv-soap kijkt waarin de personages elkaar bij wijze van spreken de borden naar het hoofd slingeren. Belangrijk is ook om tijdens de maaltijd tijd te nemen om te kauwen.

Alleen al door je voedsel goed te kauwen zal de spijsvertering beter werk verrichten. Je hoeft helemaal geen herkauwer te worden, maar het voedsel onmiddellijk in één hap naar binnen werken is allesbehalve bevorderlijk voor de spijsvertering. Een volledige maaltijd die uit een voorgerecht, hoofdgerecht en dessert bestaat, moet ongeveer 45 minuten duren. Het gebeurt echter vaak dat je na 30 minuten, en zelfs 20 of 10 minuten al klaar bent. Haastig eten is op korte termijn heel slecht voor je spijsvertering en op middellange termijn voor je lijn.

Als je onvoldoende tijd neemt om te kauwen, dan komen er grotere brokken voedsel in je maag terecht die moeilijker verteerd worden. Door haastig te eten, slik je bovendien meer lucht in, waardoor de druk in je maag toeneemt.

Daarnaast is stress een doorslaggevende factor bij het opgezwollen gevoel. Ik raad je daarom aan om enkele minuten voor de maaltijd een ademhalingsoefening (de slankheidsadem) te doen, zodat je ontspannen bent (zie p. 121). Ook tijdens heel moeilijke en stressvolle periodes kun je een beroep doen op een van de vele stressbeheersende technieken (zie p. 120).

Volg de voedingstips uit dit boek en probeer evenwichtige porties rauwe en gekookte groenten te eten. Te veel fruit en rauwe groenten veroorzaken namelijk een hogere gisting in de maag, waardoor je sneller last krijgt van een opgeblazen gevoel.

Uit verschillende studies is ten slotte gebleken dat je 70 % meer kans hebt op een opgeblazen gevoel als je voor de tv eet!

Opgeblazen gevoel (onderste spijsverteringsorganen)

Je kunt het opgeblazen gevoel dat veroorzaakt wordt door de onderste spijsverteringsorganen en de gisting in de maag verhinderen door op vier zaken te letten: je voeding, stress, de kwaliteit van de darmflora en de kwaliteit van de transit. De eerste drie zijn nauw met elkaar verbonden. Een onevenwichtige voeding in combinatie met hevige stress zorgt er namelijk voor dat de darmflora geleidelijk aan verzwakt.


	Nummer één: de voeding. Vaak liggen caloriearme of strikt vegetarische diëten met bergen rauwe groenten en salades aan de basis van een opgebla zen gevoel. Te veel rauwkost eten is slecht voor de gezondheid. Het brengt je lichaamsgewicht uit evenwicht en veroorzaakt een opgeblazen gevoel. In rauwkost zitten namelijk grote hoeveelheden onoplosbare vezels die de spijsvertering vertragen, de darmperistaltiek vergroten (golfbewegingen van de darmen) en meer gassen in het onderste gedeelte van het spijsver teringskanaal produceren. Door te veel rauwkost te eten verhoog je ook de kans op lichte chronische darmontstekingen die erg onaangenaam en soms zelfs pijnlijk zijn. Je hoeft rauwe groenten nu natuurlijk niet meteen te mij den, integendeel. Probeer rauwe groenten een evenwichtige plaats te geven in je dagelijkse maaltijden.

Aangezien je met de SLIM-datamethode niet als een gek calorieën hoeft te tellen, zul je ook niet gedwongen worden om naar grote hoeveelheden caloriearm voedsel, zoals rauwe groenten, te grijpen. Het wordt veel makkelijker een evenwicht te vinden tussen rauwe en gekookte groenten en andere voedingsmiddelen, zoals graanproducten, vlees, vis, zuivelproducten… Nog een goede reden om de SLIM-datamethode te volgen.


	Nummer twee: stress. Elk beetje stress dat voor jou te veel is, zal je meer darmkrampen bezorgen. Om te verhinderen dat er te veel lucht in het onderste gedeelte van het spijsverteringskanaal terechtkomt, moet je die stress dus onder controle zien te krijgen. Neem de gewoonte aan om voor en na elke maaltijd een drietal minuutjes een ademhalingsoefening te doen (de slankheidsadem, zie p. 121). Je zult automatisch rustiger eten, zelfs al zit je in een gespannen en drukke omgeving.

	Nummer drie: de darmflora. Het zenuwstelsel heeft een grote invloed op de darmflora. Wanneer je onder hevige stress staat, wordt het zenuwstelsel aangevallen, waardoor de darmflora uit balans raakt. Een langdurige en ernstige verstoring van je darmbacteriën kan bovendien de spijsvertering verzwakken en je gezondheid in gevaar brengen. Aangezien het lichaam moeilijker voedingsstoffen opneemt, word je makkelijker vatbaar voor allerlei ziektes.

Door je stress onder controle te houden, houd je tevens de darmflora in evenwicht. Je kunt je spijsvertering een handje toesteken via een extra dosis gezonde bacteriën die de darmflora stimuleren. Volg bij elke seizoenswissel een kuur van tien dagen op basis van probiotica en prebiotica (bifidus enzovoort). Deze voedingssupplementen zijn in zakjes of capsules te vinden bij de apotheker, drogist of in de dieetwinkel. Persoonlijk raad ik de zakjes aan, omdat de actieve bestanddelen daarin beter bewaard blijven.

Zoals altijd moet je ook deze voedingssupplementen met mate nemen. De bacteriën in het spijsverteringskanaal produceren namelijk bepaalde gassen. Wanneer je te veel gezonde bacteriën in je darmen hebt, kun je opnieuw last krijgen van een opgeblazen gevoel. En dat was precies wat je wilde vermijden.




Problemen met de darmtransit

Strikt wetenschappelijk bestaat er geen rechtstreeks verband tussen overgewicht en constipatie. Zo heeft nog geen enkele klinische studie een duidelijk verband aangetoond tussen overgewicht, vermoeidheid, sluimerende depressie en constipatie.

Toch moet ik uit eigen ervaring vaststellen dat een goede darmtransit altijd een positieve invloed heeft op het gewicht, de spijsvertering (opgeblazen gevoel) en het humeur! Heel wat van mijn patiënten met darmproblemen vertellen me vaak dat ze zich beter in hun vel voelen wanneer ze goed naar het toilet kunnen gaan. Patiënten met constipatieproblemen hebben echter vaak last van een onbehaaglijk gevoel. Daarom vind ik het dus ook belangrijk dat je de darmtransit zo goed mogelijk onderhoudt, weliswaar zonder te overdrijven.

De oorzaken van een slecht werkende darmtransit verschillen licht bij mannen en vrouwen en vragen dan ook om een verschillende aanpak. Bij mannen kan regelmatige lichaamsbeweging in combinatie met een dagelijkse portie rauwe groenten wonderen doen. Ook dagelijkse ademhalingsoefeningen (slankheidsadem, zie p. 121) kunnen heel doeltreffend zijn. Ze oefenen immers een ontspannende invloed uit op de verkrampte spiertjes in de darmen die de transit blokkeren en vertragen?

Bij de vrouw doet het probleem zich op een ander niveau voor. De meeste vrouwen hebben namelijk een kleine afwijking aan de dwarse karteldarm. Die heeft een grotere diameter dan bij de man en is iets langer, waardoor hij minder gespannen staat. Die kleine anatomische eigenaardigheid bij de vrouw wordt in de medische wereld ook wel ‘dolicho-mega-colon’ genoemd. Een wreed klinkende naam om in feite gewoon aan te duiden dat de voedingsmiddelen in dat deel van de darm minder vlot worden verteerd. Bij het minste beetje stress zorgt de vertraagde vertering voor een verstoring van de darmtransit en constipatieproblemen. Bepaalde factoren, waaronder de zwangerschap en veranderingen in het dagelijkse leven (reizen, verhuizen, veranderingen in de eetgewoonten…) kunnen dit fenomeen nog versterken.

Als vrouw kun je het best regelmatig aan lichaamsbeweging doen (wandelen, fietsen, aquagym…) en elke dag een kleine portie rauwe groenten eten. Daarnaast stel ik voor dat je ook de ‘vezelrijke yoghurtkuur’ volgt. Het recept is eenvoudig: je neemt een kleine kom yoghurt met 0 % vetgehalte, mengt het met dezelfde hoeveelheid water en voegt er één theelepel of eetlepel fijngemalen tarwe- of haverzemelen aan toe (afhankelijk van de ernst van de constipatie). Vermijd zuivere tarwezemelen. Die werken immers irriterend en kunnen een opgeblazen gevoel en ontstekingen veroorzaken. Bovendien loop je het risico dat de constipatie zelfs nog erger wordt. Neem deze gezonde yoghurtmix twee maal per dag gedurende drie dagen: 's morgens op een lege maag en 's avonds voor het slapengaan. Na drie dagen kun je het terugbrengen tot één maal per dag (bij voorkeur 's morgens). Houd dit net zo lang vol tot je verstoorde darmtransit weer optimaal functioneert.

Tot slot voeg ik aan dit kleine programma altijd een persoonlijk advies toe dat anekdotisch kan lijken, maar dat van zijn doeltreffendheid blijk heeft gegeven. Kies een bepaald moment van de dag uit waarop je kalm bent en niet gestoord kunt worden en ga dan naar het toilet. Doe dit systematisch elke dag op hetzelfde tijdstip. De eerste tien dagen zul je misschien weinig merken, maar houd vol. Vijf minuutjes op het toilet zitten is al voldoende. Wat telt is dat je effectief gaat. Je zult verbaasd zijn hoe snel je lichaam zich aan die regelmaat aanpast. Na verloop van tijd zul je niet alleen op dat precieze tijdstip beter naar het toilet kunnen gaan, maar geeft je lichaam je zelfs een aantal minuten op voorhand een seintje.










WAT JE MOET ONTHOUDEN


	Als je niet tevreden bent met je figuur of je hebt een buikje, dan is dat niet altijd te wijten aan overgewicht. Kijk maar naar cellulitis en de opgezette buik.

	Cellulitis is een vetophoping die afgesneden is van de rest van het metabolisme in het vetweefsel. Je huid krijgt een hobbelige structuur, voelt vezelachtig aan en kan ontstoken zijn. Cellulitis is niet noodzakelijk het gevolg van overgewicht.

	Om van cellulitis af te raken moet je in de eerste plaats je eetgewoonten bijstellen. Verder is het belangrijk dat de vetweefsels die onderhuids opgesloten liggen opnieuw ‘aangesloten’ worden op de stofwisseling in je lichaam (knijp- en rolmassage, natuurlijke lymfedrainage, lichte fitnessoefeningen, slankheidsadem).

	Ben je dat opgeblazen gevoel moe, dan doe je er goed aan rustig te eten en goed te kauwen. Ook de kwaliteit van je darmflora en een vlotte darmtransit zullen je daarbij helpen. Vermijd zo veel mogelijk koolzuurhoudende frisdranken.









13. De jacht op vooroordelen



IS BIOLOGISCHE VOEDING NOODZAKELIJK OM AF TE SLANKEN?

Het is belangrijk dat je het onderscheid goed kent tussen de begrippen ‘natuurlijke en evenwichtige voeding’ aan de ene kant en ‘biologische’ voeding aan de andere kant. Voor sommigen is het één pot nat en is het allebei gezond, maar die bewering is jammer genoeg onterecht. Om gezond te eten moet je in de eerste plaats goed inzien hoe het metabolisme werkt. Pas dan kun je de juiste voedingsmiddelen kiezen en ze combineren tot gezonde gerechten. Biologische voeding kan een meerwaarde betekenen voor je gezonde eetgewoonten, maar mag ze niet vervangen. Het is met andere woorden veel beter gewone producten uit de supermarkt te halen en die op een gezonde manier klaar te maken dan biologische producten te kopen zonder te weten hoe je ze precies moet gebruiken. Het spreekt vanzelf dat een combinatie van beide – gezond eten met biologische producten – nog beter is.

Een mooi voorbeeld is brood. Je kunt dan wel een brood bakken met biologische ingrediënten, maar als je bakpoeder gebruikt in plaats van natuurlijke gist krijg je als resultaat een slecht verteerbaar brood. In dat opzicht is het veel gezonder om een brood te bakken met licht volkoren bloem uit de supermarkt en natuurlijke gist, want dat maakt het brood goed verteerbaar. Gebruik je dan ook nog eens biologische bloem, dan wordt het nog voedzamer!

Hetzelfde verhaal geldt trouwens voor vruchtensap. Of het nu biologisch is of niet, vruchtensap bevat vrij veel suiker. Meer dan 25 tot 30 cl vruchtensap per dag drinken brengt daarom je alvleesklier uit balans, ook al zijn de suikers van natuurlijke oorsprong. Nog zo'n voorbeeld is honing. Op zich is het wel gezond en voedzaam (zeker biologische honing), maar honing bevat ook grote hoeveelheden suiker die de balans van het metabolisme verstoren, vooral bij mensen die al een gevoelige alvleesklier hebben. Eet je te veel biologische honing (of andere gesuikerde biologische producten als gerstsuiker, rijststroop, ahornsiroop…) dan raakt je alvleesklier snel geïrriteerd en kan je bloedsuikerspiegel plots sterk dalen. Op langere termijn kan het zelfs tot prediabetes leiden. Het label dat aangeeft met een biologisch product te maken te hebben, is een heel belangrijke kwaliteitsaanduiding, maar mag nooit een eetgewoonte op zich zijn. De ideale situatie is natuurlijk gezonde eetgewoonten te combineren met biologische voeding.

WORD JE SLANKER DOOR MEER RAUW VOEDSEL TE ETEN?

Het is gezond om bepaalde voedingsmiddelen rauw te eten. Soms is het zelfs onmisbaar, want tijdens het koken wordt de structuur van heel wat voedingsstoffen sterk gewijzigd of zelfs vernietigd (vitamines, enzymen, vezels, mineralen, vetzuren…) Maar verkondigen dat rauw eten en afslanken hand in hand gaan is onjuist. Volgens bepaalde voedingstheorieën zou je alles rauw moeten eten (crudivoor) om gezond te blijven en meer weerstand te kunnen bieden tegen bepaalde ziektes. Zowel vanuit een wetenschappelijk als menselijk standpunt is dat nonsens. We mogen niet vergeten dat de oermens zich heel wat moeite heeft getroost om vuur te leren maken en dat hij er duizenden jaren over heeft gedaan om voedsel tot gerechten te combineren die het lichaam goed kan verwerken. Zoals altijd zit de oplossing ergens in het midden: uitsluitend rauw voedsel eten is net zo onzinnig als alleen gekookt voedsel eten. Bepaalde voedingsmiddelen moeten eerst gegist en gebakken zijn voor ze goed door het lichaam kunnen worden opgenomen. Denk maar aan het proces dat (niet verteerbare) tarwe moet doorlopen om tot verteerbaar brood te komen. Zo wordt ook vlees al eeuwenlang gebakken om eventuele ziektekiemen te doden. Het valt dus niet te betwisten dat bepaalde voedingsmiddelen eerst moeten worden gebakken of gekookt voordat je ze kunt eten. Sommige voedingsmiddelen worden in gekookte vorm ook beter in het lichaam opgenomen dan wanneer je ze rauw eet.

Als je wilt afslanken heeft het dus weinig zin om uitsluitend rauw voedsel te eten. Ik kan het niet genoeg herhalen: het is de impact van het voedingsmiddel op je metabolisme die het grote verschil maakt (en de bereidingswijze). Het is dus slimmer om je aandacht te vestigen op een evenwichtige voeding met een optimale SLIM-data. Natuurlijk mag je nog wel rauw voedsel eten (als vooren/of nagerecht…), maar zorg dat je maaltijd hoofdzakelijk uit gekookt voedsel bestaat.

Met het ‘instinctivorisme’ van de jaren ’80 ging men zelfs nog een stap verder. Volgens die stroming moest je niet alleen uitsluitend rauw voedsel eten, maar moest de keuze van het voedingsmiddel ook afhangen van de ingeving van het moment. ‘Rauw voedsel ligt beter in lijn met ons instinct, terwijl gekookt voedsel omgevormd is en het oerinstinct in de war brengt’, zo luidde het.

De aanhangers van het instinctivorisme (volgens sommigen op het randje van sektarisch) zaten aan een grote tafel vol rauwe voedingsmiddelen. Ze mochten zich volledig door hun instinct laten leiden en eten waar ze zin in hadden. Deze simplistische theorie laat echter één fundamenteel feit buiten beschouwing, namelijk dat de mens van de twintigste en eenentwintigste eeuw juist ‘ziek’ is geworden omdat hij dat goede instinct kwijt is. Blind vertrouwen op impulsieve (en vaak onbedwongen) voedselkeuzes brengt je lichaam, metabolisme en stemming alleen maar meer uit balans.

ZIJN LIGHTPRODUCTEN ECHT BETER VOOR DE LIJN?

Lightproducten zijn ontstaan als antwoord op de calorieëngekte. Als je de reclameboodschappen mag geloven zouden ze de perfecte oplossing bieden. Aan het einde van de twintigste eeuw at de mens veel meer dan zijn lichaam in feite nodig had. Om niet in hetzelfde tempo aan te komen, moest er dus wel een alternatief komen. Op zich zijn lightproducten niet ongezond, maar is de oplossing die ze tegenover overgewicht stellen net zo inefficiënt als het volgen van een caloriearm dieet. Door hun verschillende smaak en structuur sturen lightproducten trouwens een ander signaal naar de chemoreceptoren in je mondholte (smaakpapillen en andere smaakreceptoren…) en naar de spijsvertering. Uit verschillende onderzoeken is gebleken dat, wanneer je bijvoorbeeld lightboter eet, je na enkele dagen meer op je boterham zult smeren om het verlies aan smaak te compenseren. Naast de vele chemische stoffen die hoe dan ook al in frisdranken zitten (bewaarmiddelen, kleurstoffen…), wordt nu ook nog eens de suiker vervangen door kunstmatige zoetstoffen (zie p. 20). De hamvraag is of het lichaam die honderden (om niet te zeggen duizenden) lichaamsvreemde chemische stoffen van de laatste vijftig jaar zomaar zal kunnen blijven verwerken.

Toch wil ik niet alle lightproducten over dezelfde kam scheren. Bepaalde lightvoedingsmiddelen zijn evenwaardig aan gewone kwaliteitsproducten. Zo bevat lightham weinig vet en is het bijvoorbeeld veel gezonder dan industrieel bereide ham. Bovendien zijn sommige kant-en-klaargerechten met heel veel zorg bereid (ontvette bouillon, minder toegevoegde suikers…), waardoor ze gezonder zijn dan hun industriële tegenhanger. Toch zullen ze nooit de huisbereide gerechten met kwaliteitsingrediënten kunnen vervangen.

Zuivelproducten zijn een geval apart. Er bestaat namelijk een belangrijk verschil tussen de lightzuivelproducten enerzijds die heel wat technologische verwerkingsprocessen ondergaan (boter, room, melkdesserts…) en de zuivelproducten met 0 % vetgehalte (yoghurt, kwart, verse kaas) anderzijds. Die worden immers geproduceerd op basis van magere melk en zijn niet bewerkt. Je mag ze dus gerust opnemen in de eerste of tweede fase van de SLIM-datamethode. Maar daarna mag je je gerust laten verleiden door de heerlijke smeuïge smaak van volle yoghurt. Een potje volle yoghurt heeft een vetgehalte (van de droge stof) van 20 à 40 %, wat wil zeggen dat het gehele potje uit amper 3 à 5 % vetstoffen bestaat!

VERMAGER JE DOOR VEGETARISCH TE ETEN?

Net als biologische voeding kunnen ook vegetarische levensmiddelen een extra kwaliteitsdimensie aan je gezonde eetgewoonten toevoegen. Je lichaam hoeft minder overtollige eiwitten en verzadigde dierlijke vetten te verwerken die anders heel wat afvalstoffen in je lichaam produceren (ureumzuur, ureum, triglyceriden…) Vooral wie te veel vlees eet zal het moeilijker hebben om alle giftstoffen uit zijn lichaam te krijgen. Toch bestaat er geen enkel rechtstreeks verband tussen vegetarisme en slankheid. Het vermogen van een levensmiddel om zich in je vetweefsel op te hopen hangt in grote mate af van de glycemische index. En die ligt bij sommige plantaardige levensmiddelen vrij hoog. Wat je kunt doen is wat minder vlees en dierlijke vetten eten (zonder vlees daarom volledig op te geven). Je hart- en vaatstelsel en nieren zullen daar baat bij hebben, maar je zult er niet onmiddellijk van vermageren.

Het is perfect mogelijk dat een vegetariër met overgewicht kampt, terwijl een vleeseter op zijn ideale gewicht zit. Alles heeft te maken met de manier waarop je voedingsmiddelen met elkaar combineert. Als vegetariër moet je je wel voor tekorten aan voedingsstoffen1 behoeden. Door geen vlees te eten kun je tekorten krijgen aan vitamine B12 en B9 en aan bepaalde enzymen en aminozuren. Daarom is het aan te bevelen dat een vegetariër bij elke seizoenswissel gedurende drie weken een voedingssupplement inneemt om het evenwicht te herstellen.

Een gezonde vegetariër is iemand die geleerd heeft met zijn vegetarisme om te gaan en dagelijks bewuste voedingskeuzes maakt. Of, zoals de patroonheilige van de dieren en bekend vegetariër, Franciscus van Assisi, zei: ‘Het is goed als je dat kunt, onze broeders en zusters de dieren niet op te eten, maar besef dat je eerst vegetariër in je hart moet zijn, voor je het op je bord kunt worden!’ Let vooral op het laatste deel van zijn uitspraak! (de essentie ervan stemt overeen met de moedige geweldloosheid die Gandhi predikte en ook zelf toepaste). Zelf ben ik een groot voorstander van het ‘omnivorisme’ (letterlijk: ‘alles eten’) met licht vegetarische trekjes (minder vlees en verzadigde vetten; meer vis, fruit, groenten, granen en olijf- en zonnebloemolie van eerste persing).

KAN OVERGEWICHT DOOR VERVUILING WORDEN VEROORZAAKT?

Deze vraag lijkt misschien banaal, maar ze is me al meermaals gesteld. Heel zwaarlijvigen, of personen die aan chronisch overgewicht lijden, hopen op een dag een doeltreffende oplossing voor hun probleem te vinden. Soms wijzen ze daarvoor intuïtief naar de vervuiling. Ook al is er geen rechtstreeks verband tussen vervuiling en overgewicht, toch zit er in hun bewering een grond van waarheid die zelfs wetenschappelijk bewezen is. Er bestaan heel wat bronnen van vervuiling die je lichaam zowel van buitenaf als van binnenuit aanvallen. Van buitenaf: zware metalen (cadmium, lood, kwik…), lichte metalen (aluminium), luchtvervuiling (CO2, sigarettenrook…) Van binnenuit: clusters van antilichamen, vrije radicalen… Al die soorten vervuiling verstoren het evenwicht van de enzymen in je cellen. Je lichaam wordt aan die stoffen blootgesteld en moet extra inspanningen leveren om ze te verwerken. In het binnenste van je cellen (in de mitochondriën, de energiecentrales van je cellen) veroorzaakt dat bepaalde chemische reacties die de goede werking van de spijsverteringsorganen (lever, alvleesklier, galblaas…) langzaam ondermijnen. Aangezien je ideale gewicht afhangt van een evenwichtige interactie tussen al die organen is het dus mogelijk dat je op middellange en lange termijn gevoeliger wordt voor overgewicht. En dat maakt het natuurlijk moeilijker om je gewicht onder controle te houden en het slankheidsbrein in je cellen wakker te maken.

Daarom geef ik al mijn patiënten die in een vervuilde (stads)omgeving werken en/of wonen (risicogebieden, steden met meer dan 50.000 inwoners…) de raad om bij elke seizoenswissel gedurende 21 dagen een kuur van antioxidanten te nemen (zie p. 56).

BESTAAN ER MEDICIJNEN WAARMEE JE ZONDER RISICO KUNT AFSLANKEN?

Mijn antwoord is klaar en duidelijk: nee! Sinds ruim veertig jaar bestaan er drie soorten vermageringsmedicijnen.

Ten eerste heb je de schildklierhormonen. Eenvoudig gesteld komt het erop neer dat ze je schildklier stimuleren. Die is verantwoordelijk voor de afscheiding van hormonen die het metabolisme sneller doet werken en dus de opgeslagen vetten vrijmaken en verbranden.

Vervolgens heb je de amfetamines en hun afgeleiden. Die hebben een heel bijzondere eigenschap. Ze schakelen namelijk de eetlust uit die door het verzadigingscentrum in de hersenen wordt gestuurd. De meterstand van je bloedsuikerspiegel mag dan op nul komen te staan, toch zou je verzadigingscentrum denken dat je ‘tank’ nog volledig vol is. Mensen die amfetamines nemen denken niet meer aan eten en vinden ook geen enkel genoegen meer in hun eten. De hongerprikkel die je normaal gezien automatisch krijgt wanneer je lichaam voedsel nodig heeft, wordt gewoonweg geblokkeerd. Amfetamines behoren tot de groep van de eetlustremmers (of anorectica). Ten slotte zijn er nog de diuretica, in de volksmond ook wel plaspillen of plastabletten genoemd. Deze veroorzaken een sterke urineproductie (van vocht dat uit het lichaam en de weefsels komt). Decennialang hebben bepaalde therapeuten deze drie medicijnen gecombineerd voorgeschreven. Om de met amfetamines opgefokte patiënten te kalmeren, schreven ze hen ook nog kalmeringsmiddelen zoals benzodiazepines (BDZ) voor. Spectaculair waren de resultaten op de weegschaal in ieder geval wel. Maar nog schokkender was de lichamelijke en geestelijke toestand van de patiënten. Ze kregen te maken met identiteitsverlies en, wanneer de behandeling werd stopgezet, kwamen de kilo's er weer bij alsof het niets was.

Het is dus duidelijk dat al deze medicijnen heel negatieve bijwerkingen hebben die lange tijd onderschat zijn. Zo ontregelen schildklierhormonen de normale werking van de schildklier. Ze verstoren bovendien andere hormonen die bepaalde controlefuncties hebben en het metabolisme in ons lichaam sturen. Amfetamines van hun kant kunnen een aantal lichamelijk klachten veroorzaken, zoals een versnelde hartslag, hart- en vaatproblemen, hoge bloeddruk, vochtverlies, ondervoeding… Maar ze hebben vooral ook een aantal nefaste psychische bijwerkingen, zoals ongecontroleerde vreetbuien, depressies, ernstige psychosen… Ten slotte hebben ook de plaspillen op korte termijn een aantal belangrijke bijwerkingen: lage bloeddruk met herhaaldelijk flauwvallen, verstoring van de natrium-kaliumbalans in het bloed, met een verhoogde kans op hart- en nierproblemen… Als gevolg van de ontelbare bijwerkingen besloot de overheid deze medicijnen in de jaren ’90 aan banden te leggen (behalve voor ernstige aandoeningen en onder strikt medisch toezicht). Ik raad je aan om sowieso alle vermageringspillen links te laten liggen. Zeker wanneer je niet precies weet wat ze bevatten of als je geen duidelijke uitleg over de actieve bestanddelen hebt gekregen. Zelfs al worden ze door je eigen apotheker gemaakt. Er gebeuren namelijk regelmatig ernstige ongevallen met vermageringspillen die in sommige gevallen een dodelijke afloop kennen! Wees dus op je hoede en vraag gerust een duidelijke uitleg over de vermageringspillen die je voorgeschreven krijgt.

Tegenwoordig zijn er ook nieuwe vermageringsproducten op de markt die inwerken op de vertering van vetten. Zoals bij alle medicijnen moet je ook de bijsluiter van deze producten nauwlettend doorlezen.

Je mag deze medicijnen niet verwarren met de afslankmiddelen die je zonder voorschrift bij de apotheker of drogist kunt krijgen. Die bevatten een selectie van natuurlijke ingrediënten (planten2, algen, vezels, essentiële voedingsstoffen…) die je metabolisme stimuleren en dus ondersteunend zijn voor je afslankprogramma. Sommige daarvan stimuleren je vetverbranding, andere zijn lichaamszuiverend (via de nieren) of zwakken je eetlust af. Steeds meer afslankmiddelen vinden hun weg naar de apotheker. Het is een groeimarkt geworden waarin het toezicht en de regels steeds strenger worden. Het is dus niet altijd even eenvoudig om door het bos de bomen te zien. Daarom geef ik je enkele handige tips:


	Koop je afslankmiddelen bij een gezondheidsspecialist (apotheker, drogist, dieetwinkel…)

	Koop merken die bekendstaan om hun goede kwaliteit en ervaring op het gebied.

	Kies een product dat zijn echte doeltreffendheid bewezen heeft3.

	Houd je aan de bijsluiter (hoeveel en wanneer) en blijf gezond eten om je lichaam in balans te houden.

	Laat je niet strikken door valse beloftes. Een goed afslankmiddel op basis van een goede formule (dat je lichaam respecteert) zal je niet meer beloven dan een gewichtsverlies van 2,9 tot 3,7 kg per maand.



BESTAAT ER EEN VERBAND TUSSEN GEWICHT EN EEN TE HOGE CHOLESTEROL?

Dit zal je misschien verwonderen, maar cholesterol is geen vet maar een soort alcoholverbinding (ester). Cholesterol is heel belangrijk voor je lichaam. Het speelt immers een rol bij heel wat essentiële lichaamsfuncties, onder andere in de afscheiding van bepaalde hormonen. Meer nog, een te lage cholesterol is vaak erger dan een te hoge, hoewel het minder frequent voorkomt. Om slechte cholesterol op de juiste manier te bestrijden heb je dus een dosis gezond verstand nodig.

De echte vijanden van ons lichaam en onze bloedbanen zijn de ‘neefjes’ van de cholesterol, de triglyceriden. Als je te veel suiker en verzadigde dierlijke vetten eet loop je het risico dat er te veel triglyceriden in je bloed komen. Dat overschot hoopt zich gemakkelijk in de vetcellen op en verhoogt de kans op overgewicht en hart- en vaatziekten. Toch zijn er heel wat mensen met overgewicht die geen abnormale hoeveelheid cholesterol en triglyceriden in hun bloed hebben. Anderzijds zijn er ook magere mensen met een te hoog cholesterol- en triglyceridegehalte in het bloed. Dat paradoxale verschil is te wijten aan de inwendige cholesterol die door de lever wordt aangemaakt. Een te hoge cholesterol kan veroorzaakt worden door een aantal genetische factoren of kan het gevolg zijn van langdurige stress.

Een goed cholesterol- of triglyceridenverlagend dieet zal nooit enkel en alleen vetstoffen uit het voedingspatroon bannen (vlees, boter, kaas…) Je moet daarnaast ook je suikerconsumptie terugschroeven (geraffineerde graanproducten, voorgekookte rijst, industrieel gebak en snoep…) Om je cholesterol te verlagen of onder controle te houden moet je dus ook letten op het suikergehalte in je bloed. Als je zelf een te hoge cholesterol hebt, let dan in de eerste plaats op je voeding voordat je pillen begint te slikken. Cholesterolverlagende medicijnen kunnen in sommige gevallen wel efficiënt en nuttig zijn, maar ze hebben ook een aantal bijwerkingen. Soms is het voldoende opnieuw evenwichtig te gaan eten om het cholesterol- en triglyceridegehalte in je bloed te doen zakken. Is dat niet het geval, dan zul je in ieder geval met behulp van de SLIM-datamethode minder medicijnen hoeven slikken om je cholesterol in toom te houden. Je metabolisme functioneert immers evenwichtiger, en op lange termijn is dat een niet te onderschatten investering in je gezondheid.










WAT JE MOET ONTHOUDEN


	Het label dat aangeeft met een biologisch product te maken te hebben, garandeert de kwaliteit van voedingsmiddelen, maar bepaalt in geen geval de evenwichtigheid van je maaltijden. Houd in de eerste plaats de SLIM-data van je maaltijden in de gaten en denk dan pas aan biologische voeding. Voedselhygiëne + biologische voeding = de weg naar een goede gezondheid!

	Door uitsluitend rauw voedsel te eten vermager je niet meer of minder dan wanneer je alleen gekookte voedsel eet. Ook is vegetarische voeding geen garantie op een slank figuur. De sleutel tot slank worden ligt niet in de modeverschijnselen (pillen en dergelijke), maar wel in je dagelijkse eetgewoonten.

	Het enige wat je met lightproducten bereikt is: minder calorieën naar binnen krijgen. Ze hebben dus dezelfde nadelen en beperkingen als caloriearme diëten. In een poging om hun oorspronkelijke smaak en textuur te bewaren, worden ze bovendien meestal vol additieven gepropt.

	De enige echte natuurlijke lightproducten zijn yoghurt en kwark met 0 % vetgehalte.

	Wees op je hoede voor eetlustremmers (anorectica), schildklierhormonen en plaspillen (diuretica). Ze hebben tal van gevaarlijke bijwerkingen.

	Verwar deze medicijnen niet met de voedingssupplementen die je helpen af te slanken. Die kun je zonder gevaar voor je gezondheid nemen en kunnen zelfs soms een goede ondersteuning bieden (er bestaat een groot aanbod aan verschillende merken, maar de kwaliteit speelt een doorslaggevende rol).

	Een te hoge cholesterol of triglyceridegehalte in je bloed moet je altijd ernstig nemen. Overgewicht of niet, laat je tijdig onderzoeken door je huisarts of hartspecialist. Begin altijd eerst je voedselhygiëne aan te passen voor je naar medicijnen grijpt.













NOTEN

1. Bepaalde sektarische voedingsdeskundigen beweren dat het onmogelijk is om als vegetariër bepaalde voedingstekorten op te lopen, op voorwaarde dat je alle regels van het vegetarisme respecteert. Wetenschappelijk is dat wel juist, maar vanuit een menselijk standpunt is het fout. Er zijn ontelbaar veel principiële vegetariërs die (vaak tegenstrijdige) informatie verkeerd interpreteren, zonder echt de basis van een gezonde eetgewoonte te kennen. Zij spelen dan ook met hun gezondheid!

2. Onlangs kwam een aantal vermageringspillen in opspraak die op basis van ‘verboden’ planten werden gemaakt en gezondheidsproblemen veroorzaakten. Tegenwoordig bestaat er op Europees niveau een lijst met de planten die in voedingsproducten mogen worden gebruikt. Je apotheker kan je hierover meer vertellen. Zoals altijd maakt de kwaliteit van het product het verschil.

3. Betrouwbare producten worden tegenwoordig onderworpen aan heel wat onderzoeken, zowel met placebo's als in vivo. Ze moeten aan dezelfde strenge normen voldoen als bepaalde medicijnen die door farmaceutische bedrijven worden geproduceerd. Raadpleeg je apotheker om een gerichte keuze te maken.





14. Mijn recepten en voorkeursgerechten



In dit hoofdstuk wil ik je graag enkele lekkere gerechten voorstellen die heel eenvoudig klaar te maken zijn. Ze zijn gebaseerd op de grote SLIM-datatabel en staan dus ook per kleur ingedeeld. Je kunt de recepten letterlijk uit het boek overnemen of je kunt er een persoonlijke toets aan geven zodra je een aantal afslankreflexen hebt aangeleerd.

In principe zijn de recepten bedoeld voor vier personen, maar natuurlijk kun je ze ook voor jezelf of voor meerdere personen klaarmaken door de hoeveelheid ingrediënten te delen of te vermenigvuldigen. Net als bij de voedingsmiddelen uit de SLIM-datakleurentabel heb ik de recepten in kleuren onderverdeeld. Zoals je zult merken staan er iets meer groene gerechten in, aangezien die nuttiger zijn voor wie nog maar net met afslanken is begonnen. Verder geef ik je natuurlijk ook een aantal recepten mee uit de oranje en rode zone. Hierin zitten vooral de traditionele gerechten (cassoulet, zuurkool, couscous, pasta carbonara…) die je ook in het betere kookboek terugvindt. Om wat variatie in je maaltijden te brengen, zitten er nog enkele recepten van de rode zone in.

Ten slotte bevat het tweede deel van dit hoofdstuk een aantal voorbeelden van evenwichtige menu's die zowel voor fase 1, 2 als 3 van de SLIM-datamethode geschikt zijn. Ook hier kun je de menu's gewoon volledig overnemen of je eigen culinaire creativiteit toevoegen (op voorwaarde dat je een aantal afslankreflexen onder de knie hebt; na 1 of 2 weken).









SAUZEN

Lichte yoghurtsaus

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

1 potje yoghurt zonder suiker of 1 klein kommetje kwark

1/2 theelepel sojasaus

(zonder kleurstoffen of smaakversterkers)

1/2 citroen (sap)

2 eetlepels verse fijngehakte kruiden (basilicum, koriander, munt…)

tabasco (zonder additieven)

zout en peper van de molen


	Giet de yoghurt of kwark in een kom en voeg er 2 eetlepels koud water, de sojasaus en het sap van een halve citroen aan toe.

	Meng alles tot een smeuïg geheel.

	Voeg er een snuifje zout, peper en een beetje suiker, een scheutje tabasco en verse kruiden aan toe. Meng het geheel.

	Deze saus kun je onder andere bij rauwkost, gestoomde groenten, gepocheerde vis of kip eten.



Ter informatie: een soeplepel is zowel een lepel waarmee soep wordt opgeschept als een eetlepel waarmee de soep wordt gegeten. In alle recepten wordt echter eetlepel bedoeld!









SAUZEN

Lichte vinaigrette

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

1 eetlepel saffloerolie

1 eetlepel notenolie

1/2 eetlepel appel- of honingazijn

1 theelepel balsamicoazijn

1 snuifje gemalen gember

1 snuifje komijnpoeder

zout en peper van de molen


	Giet de saffloer- en notenolie in een kom en voeg er 2 eetlepels water (kamertemperatuur) aan toe. Goed mengen.

	Doe de appel- of honingazijn en balsamicoazijn erbij en meng alles door elkaar.

	Breng op smaak met zout, peper, gember en komijnpoeder. Meng opnieuw.

	Deze saus kun je gebruiken voor groene salades, rauwkost, gekookte of gestoomde groenten, vlees of vis.











SAUZEN

Lichte Thaise saus

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

1 portie yoghurt met kokossmaak

1/2 citroen (sap)

1 eetlepel verse, fijngehakte koriander

tabasco (zonder additieven)

3 snuifjes curry

zout en peper van de molen


	Giet de yoghurt met kokossmaak in een kom en voeg al roerend twee eetlepels water toe tot je een gladde massa hebt.

	Voeg het sap van een halve citroen toe en meng alles door elkaar.

	Breng op smaak met zout, peper, een paar scheutjes tabasco en het currypoeder.

	Voeg als laatste de verse, fijngehakte koriander toe.

	Deze saus kun je bij dezelfde gerechten gebruiken als de vorige twee. Ze is licht gesuikerd en heeft een exotisch tintje.











VOORGERECHT

Steurgarnalen (grote roze garnalen) met een zacht sausje E

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

32 steurgarnalen (8 per persoon)

1 bosje radijzen

1/2 komkommer

enkele takjes koriander

1 klein kommetje lichte Thaise saus (zie p. 176)


	Als je rauwe steurgarnalen hebt gekocht, laat ze dan enkele minuten garen in kokend water. Als ze diepgevroren zijn, kook ze dan dubbel zo lang. Laat afkoelen terwijl je de andere ingrediënten klaarmaakt.

	Spoel de radijzen af en snijd ze in vier stukjes. Schil de komkommer en snijd hem in kleine blokjes.

	Maak de lichte Thaise saus klaar en meng deze door de groenten. Houd 3 eetlepels saus achter.

	Snijd de koriander fijn.

	Verdeel de groenten over 4 kommetjes en garneer ze met de garnalen. Besprenkel met de achtergehouden saus.

	Laat ze in de koelkast staan tot net voor het opdienen en bestrooi het gerecht met de fijngehakte koriander.











VOORGERECHT

Salade van verse spinazie, champignons en rode paprika

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

300g verse spinazie (bij voorkeur jonge spinazie)

200g champignons

1 grote rijpe, rode paprika

1 citroen (sap)

enkele blaadjes basilicum

1 grote kom lichte yoghurtsaus (zie p. 174) zonder kruiden


	Maak zorgvuldig de spinazie schoon en snijd de bladeren in reepjes van een halve cm lang.

	Borstel de champignons schoon, pluk de steeltjes, snijd de hoedjes in fijne plakjes en besprenkel met het citroensap om te verhinderen dat ze bruin worden (door contact met de lucht).

	Was en ontpit de paprika. Snijd hem in kleine blokjes.

	Laat de groenten uitlekken terwijl je de lichte yoghurtsaus (zonder kruiden) bereidt.

	Doe de blokjes paprika in een slakom en besprenkel ze met de saus. Meng goed en laat ongeveer 10 minuten intrekken. De saus moet een lichtrode kleur krijgen.

	Voeg de andere groenten toe, roer door en laat nog 10 minuten afkoelen in de koelkast. Bestrooi bij het opdienen met de (volledige) blaadjes basilicum.











VOORGERECHT

Bordje schelpdieren

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

2 dozijn oesters

2 dozijn mosselen

1 dozijn venusschelpen

1 dozijn tapijtschelpen

1 dozijn gekookte reuzengarnalen

1 dozijn gekookte wulken

1 sjalot

1 citroen

8 kleine sneetjes licht volkoren zuurdesembrood

5 eetlepels rode wijnazijn

1 eetlepel huisgemaakte mayonaise

3 eetlepels kwark met 0 % vet

eventueel: citroen (sap),

tabasco (zonder additieven)

zout en peper van de molen


	Pel en snipper de sjalot en laat ze weken in de wijnazijn.

	Maak een bijbehorende saus door zorgvuldig de mayonaise en kwark te mengen. Voeg citroensap, zout, peper en een scheutje tabasco naar eigen smaak toe.

	Open de schelpen.

	Verdeel de schelpen en de garnalen over 4 grote borden en dien op met de gemarineerde sjalotjes, een kwart citroen, een kleine kom saus en het volkorenbrood.











VOORGERECHT

Tomatensoep

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

8 grote tomaten

4 grote courgettes (of 6 kleine)

1 groene paprika

1 grote ui

4 teentjes knoflook

1 klein bosje basilicum (5 of 6 takjes met bladeren)

1 kruidenbosje (tijm, rozemarijn, laurier, takje selderij)

1 eetlepel olijfolie

4 kleine sneetjes lichtvolkoren zuurdesembrood

zout en peper van de molen


	Pel de ui en de 3 teentjes knoflook en snijd ze in kleine reepjes. Was en schil de courgettes. Laat een strookje groen op 2 van de courgettes zitten. Snijd ze in plakjes van 2 cm. Was en ontpit de paprika. Snijd hem in reepjes.

	Laat wat olijfolie in een pan gedurende enkele seconden warm worden.

	Laat de reepjes ui en knoflook 1 min. op een zacht vuurtje fruiten.

	Matig het vuur en voeg er de plakjes courgettes, de reepjes paprika en wat peper en zout aan toe.

	Voeg het kruidenbosje toe, plaats het deksel op de pan en laat zachtjes gaar koken in 5 minuten.

	Dompel de tomaten 5 seconden onder in kokend water en pel ze. Ontpit ze, snijd ze in stukken en voeg ze aan de andere groenten in de pan toe.

	Roer door en voeg er 50 cl koud water aan toe. Laat 20 minuten op een zacht vuurtje stoven.

	Knip het basilicum fijn. Rooster een aantal sneetjes brood en wrijf ze in met het laatste teentje knoflook.

	Mix de soep fijn.

	Dien op in 4 afzonderlijke kommen, bestrooi met het fijngesnipperde basilicum en dek af met een klein sneetje geroosterd brood. Je kunt deze soep zowel warm als koud eten.









VOORGERECHT

Gevulde grapefruit met garnalen

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

2 roze grapefruits

200 g gekookte garnalen

4 grote slabladeren

1 bosje bieslook

1 kom lichte yoghurtsaus zonder kruiden (p. 174)

zout en peper van de molen


	Halveer de grapefruits (horizontaal). Hol ze volledig uit, maar zorg ervoor dat de schil intact blijft.

	Vang het grapefruitsap op en snijd het vruchtvlees in blokjes.

	Was de slabladeren, droog ze af en snijd ze in kleine reepjes.

	Pel de garnalen en verwijder de koppen.

	Meng de ingrediënten van de lichte yoghurtsaus in een slakom. Voeg de blokjes grapefruit, de garnalen, de sla en 4 eetlepels grapefruitsap toe.

	Goed mengen. Voeg peper, zout en de gesnipperde bieslook toe.

	Verdeel het mengsel over de halve grapefruits en plaats ze in de koelkast tot ze worden opgediend.











VOORGERECHT

Groene groentesoep

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

200 g verse spinazie

2 takjes selderij

1 stronk broccoli

1 groene paprika

2 preien

4 grote courgettes]

1 grote ui

3 teentjes knoflook

10 g verse gember

5 tot 6 takjes verse munt

1 eetlepel olijfolie

zout en peper van de molen


	Pel de ui en de knoflook en snijd ze fijn.

	Was de courgettes en snijd ze in plakjes van 2 cm dikte.

	Was de andere groenten en snijd ze in reepjes, ook het groen van de prei en de blaadjes van de selderij.

	Schil de gember in heel fijne plakjes.

	Verwarm wat olijfolie in een pan en voeg de ui en knoflook toe. Roer door en laat 3 minuten stoven op een heet vuur. Matig het vuur en voeg de andere groenten toe. Laat al roerend één minuut stoven en voeg er een snuifje zout aan toe.

	Strooi wat zout en peper op de plakjes gember, en houd er eventueel enkele opzij.

	Plaats het deksel op de pan en laat 5 minuten stoven op een zacht vuurtje.

	Voeg 75 cl water toe en laat 30 minuten zachtjes koken.

	Versnipper de muntblaadjes.

	Mix de soep en dien ze op met de versnipperde muntblaadjes en eventueel enkele plakjes gember.









VOORGERECHT

Sinaasappelsalade met kaneel

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

5 grote sinaasappels

2 rode uien

2 eetlepels saffloerolie

2 eetlepels appelazijn met honing

1 theelepel kaneelpoeder

1/2 theelepel gemberpoeder

2 druppels sinaasappelolie

zout en peper van de molen


	Pers 1 sinaasappel en meng het sap met de olie en de azijn. Voeg wat peper en zout toe.

	Voeg nu ook de andere kruiden en de essentiële olie toe en meng alles stevig.

	Schil de andere sinaasappels en snijd ze in plakjes. Verwijder zorgvuldig het doorzichtige vlies en doe ze in een slakom.

	Pel de uien en snijd ze in plakjes. Voeg aan de sinaasappels toe en overgiet ze met saus.

	Goed mengen en 30 minuten in de koelkast laten afkoelen voor het opdienen.











HOOFDGERECHT

Filet van witte vis op een bedje van spinazie en zuring

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

4 koolvis- of heilbotfilets

400 g verse spinazie

1 bosje zuring

3 sjalotten

1 light yoghurt zonder suiker

1 theelepel sojasaus (zonder additieven)

2 druppels venkelolie

2 druppels groene anijsextract

1 eetlepel sesamolie

olijfolie

zout en peper van de molen


	Was de spinazie en zuring. Verwijder de stengels en snijd ze in reepjes. Pel de sjalotten en snijd ze in fijne plakjes.

	Wrijf met behulp van een stukje keukenpapier de bodem van een braadpan in met olijfolie. Laat de sjalotten op een zacht vuurtje stoven. Voeg de zuring en wat peper en zout toe. Besprenkel met een eetlepel sojasaus (aangelengd met water). Roer door en laat enkele minuten op een zacht vuurtje stoven.

	Voeg de spinazie toe. Roer goed en zet het deksel terug op de pan. Laat 10 minuten koken. Roer af en toe, zodat de spinazie niet vastkleeft aan de bodem van de pan. Voeg een klein beetje water toe, indien nodig.

	Laat ondertussen de vis 10 minuten stomen en voeg de oliën aan het water toe.

	Klop de yoghurt krachtig op.

	Haal de spinazie van het vuur wanneer deze gaar is. Laat even lauw worden en voeg de geklopte yoghurt toe.

	Schik de visfilets op de afzonderlijke borden en bedek de vis met spinazie. Voeg enkele druppeltje sesamolie toe. Dien onmiddellijk op.











HOOFDGERECHT

Gestoomde groenten

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

2 courgettes

2 rapen

400 g verse (of diepgevroren) prinsessenbonen

1 kleine bloemkool

4 kleine artisjokken

zout


	Schil de courgettes en laat een strookje groen op 2 van de courgettes. Reinig de prinsessenbonen; schil de rapen; was de bloemkool. Verwijder de hardste bladeren van de artisjokken en snijd ze af tot op ongeveer 1 cm van het hart en verwijder het ‘hooi’ uit de bodems.

	Laat wat water koken in een pan.

	Snijd ondertussen de groenten in stukken en leg de harde groenten (bloemkool, artisjokken en rapen) in een stoommandje.

	Wacht tot het water kookt en zet het vuur dan iets lager totdat het water nog lichtjes borrelt. Plaats het stoommandje in de pan, plaats het deksel erop en laat ongeveer 10 minuten stomen.

	Voeg de zachte groenten toe (courgettes, prinsessenbonen…) en laat nog 10 minuten stomen.

	Prik even met een mespunt in de groenten om te kijken of ze gaar zijn. Ze moeten nog licht krokant zijn.

	Schik de groenten op een bord en overgiet ze met een sausje naar keuze (p. 174-176). Je kunt ze bij een vis- of vleesgerecht eten.











HOOFDGERECHT

Gestoofde groenten

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

200 g champignons

4 courgettes

2 venkelknollen

600 g snijbiet

2 grote tomaten

1 rode of gele paprika

1 grote ui

4 teentjes knoflook

2 steranijs

2 geplette kardemompeulen

1 theelepel venkelzaadjes

1 eetlepel olijfolie

zout en peper van de molen


	Pel de ui en knoflook. Snijd ze in fijne reepjes.

	Maak de venkel, snijbiet en paprika schoon en snijd ze in kleine stukjes, zodat ze heel snel gaar worden.

	Giet wat olijfolie in een pan met antiaanbaklaag. Laat de olie goed heet worden en fruit er de ui en knoflook in. Matig het vuur.

	Voeg de andere groenten toe.

	Voeg de specerijen toe. Breng op smaak met wat peper en zout en laat 15 minuten op een zacht vuurtje stoven terwijl je af en toe roert.

	Boen ondertussen de champignons schoon en schil de courgettes. Snijd ze in kleine blokjes.

	Voeg de zachte groenten toe en laat nog 15 minuten op een heel zacht vuurtje stoven.

	Pel de 2 grote tomaten, snijd ze in stukken en ontpit ze. Doe ze in de pan en meng alles door elkaar. Zet het vuur wat lager en laat nog 15 minuten koken zonder deksel. Let op dat de groenten niet aanbakken.

	De groenten moeten goed gaar zijn. Je kunt ze opdienen met een vlees- of visschotel, of als hoofdgerecht met volle rijst of couscous.











HOOFDGERECHT

Stoofpotje van kip met groene thee

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

1 grote scharrelkip of biologisch gefokte kip

2 venkels

1 selderijhart

2 preien

1 grote ui

4 teentjes knoflook

1 eetlepel groene thee

zout en peper van de molen


	Breng een kopje water aan de kook en hang er het theebuiltje in.

	Verwarm de oven voor op 100 °C (stand 3-4).

	Maak de groenten schoon en snijd de preien en de ui in grote plakjes. Snijd de selderij en venkel in iets grotere stukken. De teentjes knoflook hoef je niet te snijden.

	Verwijder de vleugels, nek, stuit, ingewanden en het vet van de kip en spoel ze onder stromend water af.

	Leg de kip in een stenen schaal (bijvoorbeeld römertopf) op een bedje van groenten. Leg de rest van de groenten rond de kip. Voeg peper en zout toe en overgiet met de groene thee.

	Plaats het deksel en laat minstens 2 uur stoven.

	Kijk voor het opdienen even of de kip en groenten gaar zijn. Als het geheel nog te waterig is, haal het deksel dan van de schaal en laat opnieuw een tiental minuten in de oven zodat het overtollige vocht kan verdampen.











HOOFDGERECHT

Konijn met mosterd

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

1 volledig konijn, in stukken gesneden

2 eetlepels sterke mosterd

1 potje kwark

2 eetlepels zonnebloemolie

zout en peper van de molen


	Laat wat zonnebloemolie in een stoofpan heet worden en bak de stukken konijn enkele minuten aan beide kanten.

	Haal ze uit de pan en houd ze warm.

	Giet de mosterd in de stoofpan en leng aan met wat water, zodat je geen klonters krijgt.

	Leg de stukken konijn weer in de stoofpot. Kruid met peper en zout en laat 45 minuten op een zacht vuurtje stoven. Roer regelmatig, zodat de mosterd goed in de stukken konijn dringt.

	Kijk regelmatig of het konijn niet aan de bodem blijft kleven. Voeg 1 of 2 eetlepels water toe indien nodig.

	Neem de pot van het vuur en meng de kwark met 2 eetlepels koud water. Voeg dit al roerend toe. Dien op met groene gestoomde groenten.











HOOFDGERECHT

Zalm met zuring en bieslook

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

4 grote verse zalmfilets

1 bosje zuring

1 bosje bieslook

1 citroen (sap)

250 g magere kwark

1 eetlepel sojasaus (zonder additieven)

1 puntje cayennepeper

zout en peper van de molen


	Verwarm de oven voor op 160 °C (stand 5-6).

	Neem vier grote stukken bakpapier en leg op ieder vel een stuk zalm. Besprenkel met citroensap en breng op smaak met peper en zout.

	Maak de zuring schoon, snijd hem in kleine reepjes en verdeel over de zalmfilets.

	Vorm ze tot papilloten zodat er geen vocht kan ontsnappen en plaats ze op een schaal in de oven.

	Laat 15 tot 20 minuten garen, afhankelijk van hoe gaar je de vis wilt (rosé of goed doorbakken).

	Knip ondertussen de bieslook fijn. Doe de kwark in een kom en voeg peper, zout, bieslook en sojasaus toe. Meng goed door en verdeel over 4 schaaltjes.

	Haal de vis uit de oven en dien op met het sausje apart erbij.











HOOFDGERECHT

Zalm met vanille en steranijs

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

4 zalmfilets

2 vanillestokjes

8 steranijs

1 citroen (sap)

1 sinaasappel (sap)

1/2 theelepel gemberpoeder

zout en peper van de molen


	Verwarm de oven voor op 120 °C (stand 4).

	Neem vier grote stukken bakpapier en leg op ieder vel een stuk zalm. Kruid met peper en zout.

	Pers de sinaasappel en citroen en voeg al roerend het gemberpoeder aan het sap toe.

	Snijd de vanillestokjes in tweeën zodat je 4 even lange stukjes hebt. Snijd ze over de hele lengte open en leg ze op de zalmfilets.

	Verdeel de steranijs over de 4 filets.

	Overgiet met wat vruchtensap met gemberpoeder en sluit onmiddellijk de papillotten zodat er geen vocht ontsnapt. Leg ze op een schaal in de oven.

	Laat 15 tot 20 minuten garen, afhankelijk van hoe gaar je de vis wilt (rosé of goed doorbakken).

	Dien op met een groene groentepuree (bijvoorbeeld courgettes en prinsessenbonen), of een kleine portie volkorenpasta.











HOOFDGERECHT

Ossenhaas met sjalotten

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

4 ossenhazen

8 sjalotjes

1 eetlepel zonnebloemolie

zout en peper van de molen


	Leg de 4 ossenhazen op een bord en strooi er wat peper en zout over.

	Pel de sjalotjes en hak ze fijn.

	Laat ze 1 min. in een kleine braadpan op een hoog vuur fruiten.

	Breng op smaak met peper en zout. Voeg 1 eetlepel water toe en laat 5 minuten stoven met het deksel op de pan.

	Smeer met behulp van een stukje keukenpapier wat olijfolie in een pan met antiaanbaklaag en verwarm deze. Leg er de ossenhazen in en laat 2 tot 5 minuten aan elke kant bakken (afhankelijk van de dikte van het vlees en je eigen voorkeur).

	Verdeel de sjalotjes over het vlees vlak voor het opdienen.

	Dien op met groenten.











DESSERT

Salade van citrusvruchten

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

1 grote sinaasappel

1 roze grapefruit

2 clementines (bij voorkeur zonder pitten)

2 kiwi's

1 bosje munt

2 eetlepels gebroken okkernoten

2 eetlepels gepelde hazelnoten

1 eetlepel oranjebloesemwater

1 eetlepel zoetstof als je in fase 1 zit, of honing vanaf fase 2


	Schil de citrusvruchten en snijd ze in plakjes. Verwijder zorgvuldig het doorzichtige vlies en doe ze in een slakom.

	Schil de kiwi's, halveer ze en snijd ze in plakjes. Voeg ze bij de citrusvruchten.

	Meng goed door en laat 15 minuten afkoelen in de koelkast zodat het sap van de vruchten vrijkomt.

	Versnipper ondertussen de muntblaadjes.

	Haal de kom uit de koelkast en neem 2 eetlepels van het sap. Meng dit met het oranjebloesemwater en de honing (of zoetstof tijdens fase 1) en voeg de versnipperde muntblaadjes toe. Giet het mengel over de vruchten.

	Meng alles voorzichtig door elkaar zodat je de citrusvruchten niet plet en laat nog even afkoelen.

	Strooi de noten over de vruchtensla vlak voor het opdienen.











DESSERT

Rode vruchtensoep met kwark

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

500 g aardbeien

250 g frambozen

1 bakje aalbessen

1 bakje bosbessen

1 sinaasappel

500 g magere kwark

2 druppels citroenolie

1 eetlepel zoetstof als je in fase 1 zit, of honing vanaf fase 2


	Spoel de rode vruchten af en verwijder de kroontjes. Doe de frambozen, aalbessen en bosbessen in een diep bord.

	Snijd de aardbeien in kwartjes en doe ze in het bord.

	Pers de sinaasappel en voeg de citroenolie bij het sap. Giet alles over de vruchten. Meng goed door en laat enkele minuten rusten.

	Doe ondertussen de kwark in een kleine slakom en voeg de honing of zoetstof toe. Meng alles tot een smeuïg geheel.

	Giet de vruchten en het sap voor het opdienen over de kwark.











VOORGERECHT

Avocado met peren

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

3 avocado's (niet te rijp)

2 kleine peren (niet te rijp)

1 eetlepel balsamicoazijn

80 g droge parmezaan (blokje)

1 mespuntje cayennepeper

zout en peper van de molen


	Schil de avocado's, ontpit ze en snijd ze in de lengte doormidden en vervolgens in dunne plakjes.

	Schil de peren, ontpit ze en snijd ze in de lengte in kleine plakjes.

	Schik de plakjes afwisselend op een groot bord in bloemvorm. Begin aan de buitenkant van het bord en bekleed met afwisselend 2 plakjes avocado en 1 plakje peer. Vul het midden van het bord op met de overblijvende stukjes.

	Bestrooi met wat peper, zout en cayennepeper.

	Verdun de balsamicoazijn met een halve eetlepel koud water en doe dit op het bord.

	Voeg er op het laatste moment de versgeschaafde Parmezaanse kaas aan toe. Dien snel op om te vermijden dat de avocado bruin wordt.











VOORGERECHT

Eierstruif met hamgarnituur

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

4 eieren

2 plakjes magere ham

zonnebloemolie

1 mespuntje milde paprikapoeder

zout en peper van de molen


	Smeer met behulp van een stukje keukenpapier wat zonnebloemolie in een pan met antiaanbaklaag en verwarm deze. Als de pan heet is, breek dan een voor een de eieren en giet alleen het eiwit in de pan. Doe de eierdooiers in een aparte kom en probeer ze intact te houden.

	Laat het eiwit enkele minuten bakken en verdeel er de ham over die je in reepjes hebt gesneden.

	Wanneer het eiwit bijna helemaal gebakken is, leg er dan voorzichtig met een lepel de eierdooiers op.

	Laat nog 1 minuut bakken en kruid met wat peper en zout.

	Leg de gebakken eieren op de borden en strooi er bij het opdienen een mespuntje paprikapoeder over.











VOORGERECHT

Eieren in gelei

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

4 eieren

1 plakje magere ham

1/4 rode paprika

4 blaadjes basilicum

1 zakje gelei (zonder additieven)

wijnazijn


	Laat wat water met azijn koken.

	Neem ondertussen 4 kommetjes en leg in elke kom 1 blaadje basilicum en 1 klein stukje rode paprika. Bedek het met een stuk ham in de vorm van het kommetje.

	Breek één ei in een grote lepel en leg het heel voorzichtig in het kokende water. Doe hetzelfde met de overige eieren.

	Laat 2 minuten koken. Haal de eieren er voorzichtig uit en leg ze in de kommetjes.

	Maak de gelei klaar volgens de bereidingswijze op het zakje en giet het mengsel over de eieren zodat ze volledig bedekt worden.

	Laat minstens 2 uur afkoelen. Dien op als voorgerecht met een groene salade.











VOORGERECHT

Fijne pizza

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

300 g brooddeeg (met gist en lichtvolkoren meel)

4 grote rijpe tomaten

1 kleine courgette

50 g champignons

2 plakjes magere ham

150 g verse geiten- of schapenkaas

1 takje tijm

1 takje rozemarijn

1 takje oregano

1 eetlepel olijfolie

zout en peper van de molen


	Haal 300 g vers brooddeeg (met gist) bij de bakker.

	Verwarm de oven voor op 180 °C (stand 6).

	Dompel 2 tomaten enkele seconden onder in kokend water en pel ze. Snijd ze in heel kleine blokjes die je op een matig vuurtje laat stoven. Voeg peper en zout toe en roer regelmatig.

	Schil ondertussen de courgette en laat afwisselend een strook geschild en een strook groen. Halveer ze en snijd ze in heel kleine stukjes. Borstel de champignons schoon en snijd ze in dunne schijfjes. Snijd de ham in reepjes.

	Rol het deeg uit tot een dikte van enkele millimeters en schik het op een licht ingevette ovenplaat.

	Bestrijk de bodem met een dunne laag tomatenpuree en leg er de plakjes courgette, de schijfjes champignon en de reepjes ham op.

	Bedek dit met de twee andere tomaten die je in schijfjes hebt gesneden en bestrooi het met gemalen kaas.

	Bestrooi met de blaadjes van de kruiden. Voeg peper en zout toe.

	Laat 15 tot 20 minuten bakken. Het deeg moet krokant zijn, maar mag niet uitdrogen. Doe wat verse olijfolie op de pizza bij het opdienen.











VOORGERECHT

Loempia's met verse kaas

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

8 blaadjes brickdeeg

200 g verse kaas (geiten- of schapenkaas)

2 eieren + 1 eierdooier

1 groot kruidenbosje (vers basilicum, koriander, bieslook, munt…)

zout en peper van de molen


	Verwarm de oven voor op 160 °C (stand 5-6).

	Hak de verse kruiden fijn.

	Meng de verse kaas, de 2 eieren en de fijngehakte kruiden in een kom en voeg peper en zout toe. Roer alles goed door tot een glad mengsel.

	Rol de deegvellen uit en leg in het midden een kleine hoeveelheid van het mengsel. Vouw ze tot kleine pakketjes.

	Leg ze op wat bakpapier op een ovenplaat.

	Betrijk de velletjes met een beetje eigeel dat je hebt aangelengd met water.

	Laat ongeveer 10 minuten bakken in de oven. Let op: het loempiadeeg moet mooi goudbruin gebakken zijn, maar mag niet uitdrogen. Onmiddellijk opdienen, eventueel met een groene salade.











HOOFDGERECHT

Toast kip met groenten

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

8 sneden licht volkorenbrood (met gist bereid)

2 stevige rode tomaten

1/2 komkommer

8 slabladeren

2 stukjes gebraden kip, zonder het vel

2 eetlepels magere kwark

1 eetlepel mayonaise

1 mespuntje cayennepeper

zout en peper van de molen


	Laat de sneden brood licht roosteren.

	Meng ondertussen de mayonaise en kwark in een kom en voeg wat peper, zout en een mespuntje cayennepeper toe.

	Snijd de stukjes kippenvlees in fijne plakjes.

	Was de groenten, snijd de tomaat in schijfjes en de komkommer in heel dunne plakjes.

	Neem het geroosterde brood en smeer er wat saus op. Bedek met enkele stukjes kip en smeer er nog wat saus over. Bedek met enkele schijfjes tomaat en komkommer.

	Smeer er nog een laatste laagje saus over en dek af met het tweede sneetje geroosterd brood.

	Doe hetzelfde voor de andere sandwiches. Dien warm op.











HOOFDGERECHT

Volkorenpasta al dente met basilicum

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

400 g lichte volkorenpasta (bij voorkeur biologisch)

2 grote rijpe tomaten

1 groot bosje basilicum

2 teentjes knoflook

2 eetlepels geraspte parmezaan

2 eetlepels olijfolie

1 mespuntje cayennepeper

zout en peper van de molen


	Kook de spaghetti beetgaar in licht gezouten, kokend water.

	Pers ondertussen de knoflook in een kom en voeg olijfolie, zout, peper en cayennepeper toe. Meng alles tot een dikke pasta.

	Mix de tomaten met wat basilicumblaadjes.

	Voeg de knoflookpasta toe en bestrooi al roerend met wat geraspte parmezaan.

	Giet de spaghetti voorzichtig af en doe ze in een grote slakom. Voeg de saus erbij.

	Meng alles door elkaar en breng op smaak met wat extra peper of zout. Dien onmiddellijk op.











HOOFDGERECHT

Stoofpotje van kip met erwten en bonen

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

1 grote scharrelkip, in stukken gesneden (bij voorkeur van biologische oorsprong)

1 blik extra fijne doperwtjes

500 g verse bonen (diepgevroren, buiten het seizoen)

1 grote ui

4 teentjes knoflook

1 eetlepel olijfolie

1 theelepel komijnpoeder

zout en peper van de molen


	Haal de bonen uit de peulen en laat ze ongeveer 10 minuten stoomkoken. Als het diepgevroren bonen zijn, haal ze dan de avond ervoor uit de diepvriezer.

	Pel de ui en de knoflook. Snijd de ui in schijfjes en de knoflook in fijne plakjes.

	Laat wat olijfolie in een pan opwarmen (of in een tajine, een aardewerken stoofpot met stoomopening) en doe er de ui en knoflook in.

	Roer goed door en voeg de stukken kip toe.

	Voeg peper, zout en wat komijnpoeder toe. Meng door elkaar en laat 15 minuten koken.

	Wanneer de kip half gaar is, voeg dan de bonen en de erwtjes met hun sap toe. Leg het deksel op de pan en laat opnieuw 15 minuten koken.

	Dien warm op met gestoomde couscous.











HOOFDGERECHT

Pasta bolognaise

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

400 g lichte volkorenpasta (bij voorkeur biologische pasta)

300 g mager rundergehakt (of varkensgehakt met 5 % vetmassa)

1 kg rijpe tomaten

2 uien

4 teentjes knoflook

1 kruidenbosje (tijm, rozemarijn, laurier, oregano…)

1 eetlepel olijfolie

1 mespuntje cayennepeper

zout en peper van de molen


	Dompel de tomaten enkele seconden onder in kokend water. Pel ze en snijd ze in kleine blokjes.

	Pel de ui en knoflook en snijd ze in kleine plakjes.

	Laat wat olie in een pan heet worden en doe er de ui en knoflook in.

	Voeg het vlees toe en kruid met peper en zout.

	Laat enkele minuten koken en voeg dan de blokjes tomaat toe, samen met de cayennepeper en het kruidenbosje dat je vastbindt met een touwtje.

	Doe het deksel op de pan en laat minstens 1 uur op een zacht vuurtje koken.

	De saus smaakt zelfs nog beter als je ze de avond tevoren klaarmaakt en 30 minuten voor de maaltijd even opwarmt.

	Kook de pasta als laatste al dente (beetgaar) in een grote pan met licht gezouten kokend water. Giet de pasta af en voeg ze bij de saus.

	Dien op met een beetje geraspte of geschaafde parmezaan.











HOOFDGERECHT

Couscous met kip

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

500 g volwaardige couscous

1 grote scharrelkip (of biologische kip)

8 wortelen

8 kleine courgettes

2 rapen

4 diepgevroren artisjokharten

1 grote ui

1 klein blikje erwten in eigen sap

1 eetlepel olijfolie

1 eetlepel komijnpoeder

1 eetlepel paprikapoeder (mild)

1/2 eetlepel kruidenmengsel voor couscousgerechten

zout en peper van de molen


	Laat de artisjokharten ontdooien. Schil de andere groenten en snijd ze in grote stukken. Snijd de uien in schijfjes.

	Doe de couscous in een slakom en voeg 3 glazen lauw water en een snufje zout toe. Roer door en laat het mengsel rusten.

	Laat in een grote pan (bij voorkeur een couscouspan) wat olie heet worden en laat de stukken kip enkele minuten bakken.

	Haal de kip uit de pan en leg ze op een bord.

	Doe al roerend de ui bij het sap van de kip en voeg kruiden, peper en zout toe. Meng goed, zodat de smaken zich vermengen.

	Voeg de wortelen, rapen, artisjokharten en afgegoten erwtjes toe. Let erop dat er voldoende vocht in de pan/couscouspan zit. Voeg de stukken kip opnieuw toe. Plaats het deksel op de pan en laat 40 minuten koken. Vergeet niet af en toe te roeren. Voeg daarna de courgettes toe en laat nog 10 minuten koken.

	Doe de couscous in het stoommandje van de couscouspan (of 4 minuten in de magnetron). Besprenkel de couscous met wat bouillon van de bereiding. Plaats het mandje op de pan en laat 10 minuten stomen.

	Dien de couscous en de ingrediënten in afzonderlijke borden op.











HOOFDGERECHT

Kalfsragout met witte bonen

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

1 kg magere kalfsragout, in blokjes gesneden

200 g gedroogde witte bonen (of 500 g verse)

3 grote tomaten

1 rode ui

1 kruidenbosje (tijm, laurier, rozemarijn, oregano…)

1 eetlepel sojasaus (zonder additieven)

1 eetlepel olijfolie

zout en peper van de molen


	Als je gedroogde witte bonen gebruikt, laat ze dan de avond ervoor weken in een slakom gevuld met koud water. Als je verse bonen gebruikt, haal deze dan uit de peul. Pel de ui en snijd hem in schijfjes.

	Giet de witte gedroogde bonen af of was de verse, en doe ze in een pan met licht gezouten koud water. Laat 15 minuten op een zacht vuurtje koken.

	Laat ondertussen wat olijfolie in een pan heet worden en voeg het kalfsvlees toe. Laat het vlees aan beide kanten enkele minuten bakken. Haal het uit de pan wanneer het wat kleur krijgt en houd het warm.

	Bak de schijfjes ui goudbruin in de jus van het vlees en voeg het vlees toe. Kruid met wat peper, zout en voeg de sojasaus en het kruidenbosje toe.

	Matig het vuur, plaats het deksel op de pan en laat nog enkele minuten sudderen. Pel ondertussen de tomaten. Doe de goed uitgelekte witte bonen en tomaten in een stoofpan.

	Roer goed door en breng eventueel op smaak met extra kruiden. Laat nog ongeveer 45 minuten op een zacht vuurtje koken met het deksel op de pan. Het vlees en de bonen moeten mals zijn, maar mogen niet uiteenvallen.

	Heet opdienen.











HOOFDGERECHT

Kalfsragout op grootmoeders wijze

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

600 g mager kalfsvlees (in grote stukken gesneden)

2 eierdooiers

1 klein potje magere geklopte kwark

2 wortelen

2 uien

2 preien

100 g champignons

1 citroen (sap)

1 eetlepel zonnebloemolie

1 kruidenbosje (tijm, laurier, selderijtakje)

zout en peper van de molen


	Laat wat olie in een pan opwarmen en laat er de stukken vlees zachtjes in bakken. Haal het vlees uit de pan en houd het warm.

	Pel de uien en snijd ze in schijfjes. Schil de wortelen en maak de preien schoon. Gebruik alleen het wit van de prei. Snijd de wortelen en preien in schijfjes. Borstel de champignons schoon en snijd ze in vieren.

	Stoof de uien in het sap van het vlees. Voeg de wortelen en prei toe.

	Leg het vlees opnieuw in de pan en voeg wat peper en zout toe. Leg het vastgebonden kruidenbosje erbij en besprenkel met wat water. Plaats het deksel half op de pan en laat minstens 1,5 uur koken.

	Voeg na 1 uur de champignons toe.

	Neem de pan van het vuur wanneer het vlees mals is. Haal de stukken vlees en de grootste stuk ken groenten uit de pan en houd ze in een diep bord warm in een matige oven.

	Zet het vuur iets hoger en laat het sap ongeveer tot de helft inkoken.

	Neem de pan van het vuur en laat de saus zachtjes afkoelen. Haal het kruidenbosje uit de saus.

	Breek ondertussen de eieren en doe de eierdooiers, het citroensap en de goed geklopte kwark in een kom. Goed mengen.

	Giet het mengsel in de pan en meng alles goed door elkaar. Overgiet het vlees en de groenten met de saus en dien onmiddellijk op met bruine rijst die je beetgaar hebt gekookt.











DESSERT

Bruine rijstepap

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

200 g bruine rijst, bij voorkeur biologisch

1 liter halfvolle melk

de schil van 1 onbespoten sinaasappel

de schil van 1 onbespoten citroen

1 vanillestokje

2 kaneelstokjes

1/2 glas fructose in poedervorm (of een glas zoetstof als je in fase 1 zit)


	Was de rijst verschillende malen tot het spoelwater helder is en laat de rijst uitlekken in een vergiet.

	Doe de melk, de kaneelstokjes, het geplette vanillestokje, de sinaasappel- en citroenschil in een grote pan en breng alles aan de kook.

	Voeg al roerend de rijst toe wanneer de melk kookt. Matig het vuur en laat 30 minuten koken terwijl je af en toe roert.

	Laat afkoelen en haal de stokjes kaneel en het vanillestokje uit de pan.

	Voeg de fructose of de zoetstof toe voor het opdienen.











DESSERT

Pizza met verse vruchten

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

250 g brooddeeg met gist en (licht) volkoren meel bereid

2 appels

1 peer

2 kiwi's

1 onbespoten sinaasappel

1 onbespoten citroen

250 g aardbeien

1 bakje frambozen

1 bakje bosbessen

1 mespuntje kaneelpoeder

2 steranijs

2 eetlepels fructose in poedervorm of zoetstof afhankelijk van de fase waarin je zit

zonnebloemolie


	Haal 250 g vers brooddeeg (met gist) bij de bakker.

	Rol het deeg uit tot een dikte van enkele millimeters.

	Schik het op een licht (met olie) ingevette ovenplaat.

	Verwarm de oven voor op 180 °C (stand 6).

	Schil de appels en de peer en snijd ze in kleine stukken. Doe ze in een pan en voeg het sap van de sinaasappel en de citroen toe, samen met wat van de geraspte schil van beide vruchten. Voeg daarna de kaneel en de steranijs toe. Laat 10 min. op een heel zacht vuurtje koken en roer totdat de vruchten opgelost zijn.

	Als het mengsel te vloeibaar is, zet het vuur dan gedurende enkele minuten hoger zodat er meer vocht verdampt.

	Wanneer het vruchtenmoes pureeachtig wordt, laat dan enkele minuten afkoelen en haal de steranijs eruit. Verdeel het vruchtenmoes over het uitgerolde deeg.

	Plaats de ovenplaat in de oven en laat ongeveer 20 minuten bakken. Het deeg moet krokant worden, maar mag niet uitdrogen.

	Snijd ondertussen de kiwi's en aardbeien in kleine schijfjes.

	Haal de pizza uit de oven en laat afkoelen. Bekleed de pizza met de vruchten en strooi er wat fructose of zoetstof over. Warm opdienen.











VOORGERECHTROOD

Quiche lorraine

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

Voor het deeg:

200 g bloem

50 g zachte boter + 20 g voor de bakvorm

1 ei

1 klein glas water

zout

Voor de vulling:

100 g gerookte spekblokjes

150 g gekookte ham

3 eieren

150 g room

50 g geraspte gruyèrekaas

nootmuskaat

zout en peper van de molen


	Voor de bereiding van het deeg. Doe de bloem in een diepe slakom. Voeg 4 snuifjes zout toe en meng goed met de bloem. Maak een kuiltje in het midden en breek er een ei in. Voeg wat water en de zachte boter toe.

	Kneed het deeg en voeg af en toe wat water toe tot het veerkrachtig en glad wordt.

	Laat het enkele minuten rusten.

	Verwarm de oven voor op 200 °C (stand 6-7).

	Breng wat water aan de kook in een kleine pan. Haal de pan van het vuur en doe de reepjes spek in het water. Laat 1 minuut rusten en giet de spekreepjes af.

	Meng de eieren, room en gruyèrekaas in een kom. Voeg peper, zout en wat geraspte nootmuskaat toe. Klop het mengsel met een vork.

	Rol het deeg uit en leg het in de licht ingevette bakvorm.

	Snijd de gekookte ham in blokjes.

	Verdeel de blokjes ham en het spek over de bakvorm. Giet er het mengsel van de eieren en room over.

	Bak de quiche 30 tot 35 minuten en controleer regelmatig of de quiche niet aanbrandt. Het oppervlak moet goudbruin zijn.

	Dien warm op met een groene salade.











VOORGERECHT

Aardappelsalade met gruyèrekaas en rauwe ham

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

4 middelgrote aardappelen

2 takjes selderij

1 rode ui

100 g gruyèrekaas

100 g rauwe ham

1 eetlepel okkernoten

3 eetlepels notenolie

1 eetlepel xereswijn

1/2 theelepel Dijonmosterd

zout en peper van de molen


	Breng wat licht gezouten water aan de kook. Doe er de aardappelen in en laat ongeveer een half uurtje koken.

	Controleer af en toe of de aardappelen al gaar zijn door er met een mes in te prikken. Neem ondertussen een slakom voor de vinaigrette: meng eerst de mosterd en azijn tot een glad mengsel. Voeg peper en zout toe. Voeg al roerend de olie toe.

	Spoel de takjes selderij af, pel de ui en snijd hem in fijne schijfjes. Voeg de vinaigrette toe.

	Pel de gekookte aardappelen en snijd ze in middelgrote blokjes. Laat ze enkele minuten afkoelen en doe ze dan in de slakom. Meng ze goed door de saus.

	Snijd de gruyère en de rauwe ham in kleine blokjes.

	Doe op het laatste moment de blokjes in de slakom. Meng alles goed door elkaar en strooi er de noten overheen. Dien onmiddellijk op. Deze salade kun je zowel lauw als koud eten.











VOORGERECHT

Loempia's met tonijn

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

4 velletjes brickdeeg

blikje tonijn in olie (200 g)

2 eieren

1/2 citroen (sap)

1/2 bosje verse koriander

frituurolie

zout en peper van de molen


	Kook de eieren hard. Laat ze afkoelen onder koud stromend water. Hak de koriander fijn.

	Laat de tonijn kort uitlekken en doe hem in een kom.

	Snijd de eieren in kleine stukjes en meng ze met de tonijn

	Voeg 1 theelepel citroensap toe en 2 eetlepels fijngehakte koriander. Doe er een klein snuifje zout en wat peper bij.

	Neem 1 velletje loempiadeeg en leg in het midden 2 eetlepels van het mengsel. Vouw het velletje dicht zodat het de vorm van een driehoek krijgt. Doe hetzelfde voor de 3 andere velletjes.

	Laat wat olie in een pan heet worden en laat de loempia's 1 minuut aan elke kant goudbruin bakken. Het deeg moet goudbruin en krokant zijn. Laat het overtollige vet uitlekken en dien op met een salade.











HOOFDGERECHT

Provençaalse omelet

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

4 verse eieren

1 klein blikje tonijn in olie

1 klein blikje ansjovis in olie

1 groene paprika

1 diepgevroren artisjokhart

1 courgette

1 middelgrote ui

1 tomaat

1 vers kruidenbosje (munt, bieslook, basilicum…)

5 eetlepels olijfolie

zout en peper van de molen


	Neem een kleine braadpan en een ovenvast bord met hoge rand met ongeveer dezelfde diameter en een hoge rand.

	Verwarm de oven voor op 180 °C (stand 6).

	Laat het artisjokhart ontdooien en dompel de tomaat onder in een kom heet water. Pel de tomaat en ontpit ze. Was en schil de andere groenten.

	Snijd de groenten in fijne plakjes en versnipper de kruiden. Houd enkele munt- en basilicumblaadjes apart.

	Laat de tonijn en de ansjovis kort uitlekken en mix ze. Leg 4 ansjovisfilets opzij.

	Verwarm een eetlepel olijfolie in een braadpan en laat de paprika 3 minuten fruiten terwijl je af en toe roert.

	Klop 2 eieren in een kom en voeg wat peper en zout toe. Giet het mengsel in de braadpan en laat het bakken tot een kleine omelet.

	Haal de pan van het vuur wanneer de omelet nog licht smeuïg is en leg ze in het diepe ovenvaste bord. Bestrijk met 1 eetlepel van het tonijn/ansjovismengsel.

	Bedek met enkele laagjes groenten: eerst artisjok, dan ui, vervolgens courgette en tomaat, en bestrijk elke laag met wat tonijn/ansjovismengsel.

	Klop vervolgens de 2 andere eieren samen met de versnipperde kruiden. Voeg peper en zout toe en giet het mengsel over de laagjes groenten.

	Plaats het bord in de oven in een bain-mariepan en laat ongeveer 10 minuten koken.

	Laat de omelet afkoelen en werk af met de overgebleven ansjovisfilets en basilicum- en muntblaadjes.











HOOFDGERECHT

Aardappelgratin met room

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

500 g aardappelen

2 teentjes knoflook

50 cl halfvolle melk

1 ei

1 potje verse room

20 g boter voor de schaal

nootmuskaat

zout en peper van de molen


	Verwarm de oven voor op 200 °C (stand 6-7).

	Schil de aardappelen, was ze, droog ze af en snijd ze in kleine schijfjes.

	Pel de teentjes knoflook en snijd ze in dunne schijfjes.

	Vet een ovenschaal (met niet te hoge randen) in. Leg er de aardappelschijfjes in en leg op iedere laag enkele knoflookschijfjes.

	Breek het ei in een slakom en klop het luchtig met een vork. Voeg langzaam de melk en de room toe tot je een glad mengsel hebt. Voeg peper, zout en 2 mespunten geraspte nootmuskaat toe. Giet het mengsel over de aardappelen (het moet de bovenste laag volledige bedekken).

	Plaats gedurende ongeveer 50 minuten in de oven. Controleer of de aardappelen gaar zijn door er af en toe met een mespunt in te prikken. Dien warm op bij een vleesschotel (bij voorkeur rundvlees).











HOOFDGERECHT

Normandische kalfslapjes

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

4 dunne kalfslapjes

1 potje verse room

100 g champignons

1 kleine citroen (sap)

3 eetlepels zonnebloemolie bloem

zout en peper van de molen


	Maak de champignons schoon, snijd ze in kleine plakjes en leg ze opzij.

	Warm 2 eetlepels olie op in een grote pan. Wentel de kalfslapjes in de bloem en bak ze aan beide kanten 2 à 3 minuten op een hoog vuur naargelang de dikte. Houd ze apart.

	Doe opnieuw 1 eetlepel olie in dezelfde pan en bak daarin de champignons. Voeg peper en zout toe tijdens het bakken.

	Wanneer de champignons klaar zijn, voeg dan het citroensap toe om het aangekoekte champignonsap los te weken. Leg de kalfslapjes in de pan en laat 1 minuut opwarmen. Voeg peper, zout en room toe.

	Roer goed om zodat de saus goed in de kalfslapjes dringt en dien onmiddellijk op met gestoomde aardappelen of witte rijst.











HOOFDGERECHT

Lasagne met 3 kazen

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

Voor de tomatensaus:

1 kg stevige, rijpe tomaten

1 grote ui

3 teentjes knoflook

1 kruidentuiltje (tijm, laurier, rozemarijn)

2 eetlepels olijfolie

zout en peper van de molen

Voor de bechamelsaus:

2 eetlepels bloem

1 eetlepel boter

50 cl halfvolle melk

50 g geraspte parmezaan

50 g geraspte gruyère

nootmuskaat

zout en peper van de molen

Voor de gratin:

1/2 pak lasagneblaadjes

80 g gorgonzola

80 g verse geitenkaas

50 g gemalen gruyère


	Begin met de tomatensaus. Pel de knoflook en de ui en hak ze fijn. Dompel de tomaten enkele seconden in kokend water onder, pel ze en snijd ze in kleine blokjes.

	Verwarm de olie in een pan en voeg de knoflook, de ui, peper en zout toe. Roer alles door elkaar. Voeg de blokjes tomaat en het kruidentuiltje toe. Dek de pan af en laat 30 minuten stoven op een zacht vuurtje. Af en toe roeren.

	Bereid de bechamelsaus. Laat op een zacht vuurtje de boter smelten, voeg de bloem toe en meng het geheel goed dooreen met een garde. Voeg langzaam de melk toe tot je een gladde massa krijgt (als er klonters gevormd worden, zet er dan de mixer in).

	Voeg zout, peper en een mespuntje nootmuskaat toe. Laat op een zacht vuurtje en onder voortdurend roeren de saus indikken. Neem de pan van het vuur en voeg de gruyère en de Parmezaanse kaas toe en laat even rusten.

	Verwarm de oven voor op 220 °C (stand 7-8).

	Leg de lasagneblaadjes op een zacht vuurtje gedurende 6 minuten in gezouten kokend water. Neem ze er met een schuimspaan uit en leg ze op een katoenen doek te drogen.

	Doe in de ovenschaal een laag tomatensaus, een laag lasagneblaadjes en een laag bechamelsaus.

	Dek af met de plakjes gorgonzola en de verse kaas. Plaats de verschillende lagen tot op 1 cm van de rand van deschaal.

	Werk af met een laag tomatensaus en als laatste een laag bechamelsaus. Verdeel hierover de geraspte gruyère en plaats in de oven.

	Laat gedurende 20 à 30 minuten bakken tot de bovenlaag goudbruin is (niet verbrand).

	Heet opdienen.











HOOFDGERECHT

Kip in de korst

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

1 scharrelkip (of een biologische kip)

10 dunne plakjes spek

260 g champignons

2 kippenbouillonblokjes (zonder additieven)

1 potje verse room

1 eierdooier

20 g boter voor de schaal

1 eetlepel zonnebloemolie

bloem

zout en peper van de molen

Voor het deeg:

400 g bloem

150 g boter

1 ei

zout


	Verwarm de oven voor op 220 °C (stand 7-8).

	Snijd de boter in stukjes en laat ze op kamertemperatuur zacht worden (bij de radiator of in de buurt van een vuur).

	Doe de bloem samen met 2 mespunten zout in een kom en meng goed. Voeg de zachte boter toe en kneed het geheel met de handen tot een stevig zanddeeg.

	Voeg het ei toe en kneed opnieuw. Voeg geleidelijk aan een klein glas water toe en kneed tot je een glad deeg hebt.

	Beboter een diepe ovenschaal en bestrooi met wat bloem.

	Rol het deeg uit en gebruik een deel om de ovenvorm te bedekken.

	Been de kip uit, snijd ze in niet te grote stukken en verdeel ze over het deeg. Voeg peper en zout toe.

	Bedek de kip volledig met de reepjes spek.

	Warm de 2 bouillonblokjes op in 50 cl water.

	Maak de champignons schoon, snijd ze in stukjes en laat ze zachtjes stoven in wat zonnebloemolie. Voeg peper en zout toe.

	Neem ze van het vuur als ze half gebakken zijn en verdeel ze over de reepjes spek.

	Giet de bouillon in de ovenvorm, zodanig dat de kip bedekt is maar het vocht de champignons niet raakt.

	Bedek met het overige deeg maar bewaar een strook van 5 cm breed en 20 cm lang. Maak in het midden van de vorm 2 openingen en maak hierin 2 ‘schoorsteentjes’ met de restjes deeg, zodanig dat het overtollige vocht kan ontsnappen.

	Bestrijk de bovenkant met het geklopte eigeel. Plaats het geheel in de oven en laat ongeveer 1 uur bakken.

	Controleer regelmatig via de 2 openingen of het vocht onder de korst verdampt.

	Neem de ‘kip in de korst’ uit de oven wanneer ze voldoende gebakken is, verwijder de ‘schoorsteentjes’ en giet de room door de openingen. Hef met een vork voorzichtig de bovenste korst op om de room goed te verdelen. Dien onmiddellijk op.











DESSERT

Mousse van witte en donkere chocolade

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

75 g extra zwarte chocolade (72 % cacao)

75 g witte chocolade

30 g bruine suiker in poedervorm

10 g boter

4 eieren

1 mespunt zout


	Smelt de zwarte chocolade met de helft van de boter in een kommetje au bain-marie.

	Haal de pan van het vuur en voeg 2 eierdooiers en de helft van de bruine suiker toe. Klop stevig tot een gladde massa.

	Smelt de witte chocolade op dezelfde manier samen met de rest van de boter. Voeg 2 eierdooiers toe en de overige suiker. Meng goed.

	Klop het eiwit stijf en verdeel het in 2 gelijke delen.

	Giet in een slakom de gesmolten zwarte chocolade over de helft van het opgeklopte eiwit en meng voorzichtig met een spatel.

	Giet in een tweede slakom de gesmolten witte chocolade over de andere helft van het opgeklopte eiwit en meng voorzichtig met een spatel.

	Giet in een schaal afwisselend de zwarte en de witte chocolademousse zonder ze te mengen, zodat het een mooi geheel vormt.

	Plaats minstens 4 uur in de koelkast.

	Dien op met stukjes seizoenfruit.











DESSERT

Merenguetaart met rode vruchten

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

50 cl slagroom

2 eieren

15 g boter voor de bakvorm

200 g poedersuiker

250 g aardbeien

1 bakje bosvruchten (rode bessen, bosbessen)

300 g frambozen (verse of uit de diepvries)

2 eetlepels frambozenlikeur


	Maak eerst de merengue door het eiwit van de 2 eieren stevig te kloppen met 160 g poedersuiker.

	Verwarm de oven voor op 160 °C (stand 5-6).

	Plaats de kleine sneeuwballetjes op een licht ingevette bakplaat. Laat er telkens 3 cm tussen (merengue zet uit tijdens het bakken). Plaats ongeveer 15 minuten in de oven.

	Klop intussen de slagroom stevig met 40 g poedersuiker.

	Was de aardbeien en verwijder de steeltjes. Snijd ze in kwartjes. Was de overige vruchten, behalve de frambozen.

	Neem de gebakken schuimpjes uit de oven en laat ze afkoelen.

	Bedek een cakevorm met huishoudfolie en zorg ervoor dat de folie goed aansluit.

	Overgiet de bodem met een laagje slagroom. Giet daarop een laagje verkruimelde merengue en een laagje gemengde rode vruchten.

	Ga zo door tot je aan de rand van de vorm bent.

	Werk af met een laag slagroom. Druk lichtjes aan en laat minstens 4 uur afkoelen in de koelkast.

	Doe ondertussen de verse of de ontdooide frambozen in een zeef van ongeveer 15 cm diameter en plet ze boven een kom door de zeef met een houten lepel om een frambozensaus te maken. Het sap en het vruchtvlees belanden in de kom en de pitjes blijven in de zeef. Voeg de rest van de suiker en de frambozenlikeur toe met een lepel.

	Haal de merenguetaart 10 minuten voor het opdienen uit de koelkast zodat ze niet verhard. Haal ze uit de vorm, plaats ze op een serveerschaal en overgiet met een gedeelte van de frambozensaus.

	Snijd de taart in dikke stukken en dien ze op met de saus in een afzonderlijk schaaltje.











DESSERT

Bevroren mousse met karamel

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

Voor de mousse:

4 eiwitten

1 mespunt zout

Voor de karamel:

50 g poedersuiker

2 druppels citroensap

Voor de anglaisecrème:

4 eierdooiers

60 g poedersuiker

50 cl halfvolle melk

1 vanillestokje


	Bereid de anglaisecrème in een pan. Warm de melk op en leg het opengesneden vanillestokje erin.

	Neem de pan van het vuur zodra de melk het kookpunt bereikt, en laat afkoelen.

	Meng in een andere pan de eierdooiers en de poedersuiker met een spatel tot een gladde massa.

	Zet de pan op een heel zacht vuurtje en voeg onder voortdurend roeren geleidelijk aan de vanillemelk toe. Blijf roeren tot de crème de gewenste dikte heeft. Om dit te controleren ga je met je vinger over de spatel met de anglaisecrème. De streep moet zichtbaar blijven, als dit niet zo is, ga door met roeren (op het vuur). Let erop dat de crème niet kookt.

	Neem de pan van het vuur, verwijder het vanillestokje en laat afkoelen.

	Bereid vervolgens de karamel in een tweede pan. Strooi het poedersuiker in de pan en bevochtig met 3 eetlepels koud water en de citroendruppels. Meng alles door elkaar en plaats op het vuur.

	Laat het mengsel op een zacht vuurtje onder voortdurend roeren lichtbruin worden. Als de karamel mooi lichtbruin is, neem de pan dan van het vuur en voeg een paar druppels warm water toe om te stabiliseren. Roer door en laat afkoelen.

	Maak ten slotte de mousse klaar. Klop het eiwit met een mespunt zout stijf.

	Meng het opgeklopte eiwit met een spatel voorzichtig door de vloeibare karamel zodat het geheel luchtig blijft.

	Bekleed een cakevorm met een stuk huishoudfolie en druk de onderkant en de hoeken goed aan. Giet het mengsel in de vorm tot aan de rand. Druk aan en zet de vorm 4 uur in de diepvriezer.

	Neem de vorm 10 minuten voor het opdienen uit de diepvriezer zodat de mousse niet te hard is. Verwijder de mousse uit de vorm en plaats het geheel op een schaal. Werk af met wat seizoenfruit en dien op in dunne plakjes die je overgiet met de anglaisecrème.











DESSERT

Taart met peer en chocolade

VOOR 4 PERSONEN

Ingrediënten

Voor de vulling:

500 g peren

1 eetlepel amandelpoeder

50 g zwarte chocolade (72 % cacao)

50 g poedersuiker

3 eieren

Voor het deeg:

200 g bloem

50 g poedersuiker

20 g boter om de vorm in te vetten

1 ei


	Bereid het deeg. Meng in een kom de bloem en het poedersuiker. Maak in het midden een putje en breek daarin het ei. Meng goed door en voeg onder voortdurend roeren een klein glas water toe om een gladde massa te verkrijgen.

	Vet de vorm in, bestrooi met weinig bloem en doe het deeg in de vorm.

	Verwarm de oven op 220 °C (stand 7-8).

	Schil de peren en snijd ze in fijne stukjes. Schik ze op het deeg.

	Smelt de chocolade met een eetlepel water au bain-marie. Meng goed. Als de chocolade glad is, voeg de poedersuiker en de amandelpoeder toe.

	Klop de 3 eieren in een kom en voeg onder voorzichtig roeren de chocolademassa toe

	Giet dit mengsel over de peren. Zet in de oven en laat ongeveer 30 minuten bakken. Dien lauwwarm op.







Menu's om van te smullen



In dit hoofdstuk wil ik je graag enkele menu's meegeven die passen in het kader van de verschillende fases van de SLIM-datamethode. Het zijn natuurlijk maar voorbeelden! Zodra je de methode goed onder de knie hebt, kun je deze voorbeelden als basis gebruiken om je eigen ideeën uit te werken. Binnen de kortste keren zul je zelf de perfecte maaltijden kunnen samenstellen om in alle vrijheid af te slanken. Dat is namelijk de essentiële inzet om je ideale gewicht te bereiken en het ook te behouden.

EEN WEEKMENU UIT FASE 1

Het ontbijt

Heb je 's morgens nooit echt honger, eet dan wat minder, maar sla het ontbijt niet over. Zorg er gewoon voor dat je niet te veel eet. Het ontbijt uit fase 1 kan bestaan uit een warme drank (thee of verse kruidenthee, of koffie indien je niet zonder kunt), magere yoghurt E (eventueel met wat vers ongezoet fruit), een stuk fruit uit de groene zone en een graanproduct uit de oranje zone.

Twee voorbeelden:

Ontbijt 1


	1 kopje thee of koffie zonder suiker

	1 magere yoghurt E

	1 kiwi

	2 eetlepels havervlokken (gemengd met yoghurt is dat heerlijk).



Ontbijt 2


	1 kopje thee of koffie zonder suiker

	50 g verse geitenkaas E of kwark E

	1 klein sneetje licht volkoren zuurdesembrood

	1 handvol kersen



De maaltijden

Dit zijn enkele voorbeelden van gerechten die je tijdens fase 1 van de SLIM-datamethode kunt klaarmaken.

Maandagmiddag


	Rauwe artisjok met vinaigrette (p. 175)

	Gegrilde kalfsoester met gestoofde groenten E (p. 186)

	Yoghurt met vruchten E



Maandagavond


	Tomatensoep (p. 180)

	Zalm met vanille en steranijs E (p. 190) en prei

	Vruchtenmoes zonder suiker



Dinsdagmiddag


	Gegrilde paprika met 1 zachtgekookt ei E en 1 sneetje licht volkorenbrood (ingewreven met knoflook)

	Groene salade met vinaigrette (p. 175)

	Kwark E met 1 druppeltje sinaasappelolie



Dinsdagavond


	Rodekoolsalade met vinaigrette (p. 175)

	Garnalen E en gestoomde groenten met citroensap

	Verse geitenkaas E met basilicum



Woensdagmiddag


	Salade van tomaten met basilicum et verse geitenkaas E

	Gegrild gehakt E (5 % vetmassa) met gestoofde andijvie

	Clementines



Woensdagavond


	Groene groentesoep (p. 182)

	Gegrilde sint-jakobsschelpen E met verse kruiden en gestoofde venkel

	Yoghurt E met vruchten



Donderdagmiddag


	Steurgarnalen (grote roze garnalen) met een zacht sausje (p. 177) E

	Gestoomde groenten met vinaigrette (p. 185 en p. 175)

	Salade van citrusvruchten (p. 192)



Donderdagavond


	Salade van verse spinazie, champignons en rode paprika (p. 178)

	Gebraden kippenvlees E (zonder vel) met ratatouille

	Rode vruchtensoep met kwark (p. 193)



Vrijdagmiddag


	Bordje rauwkost met vinaigrette (p. 175)

	Konijn met mosterd E (p. 188) en een kleine portie pasta (al dente gekookt)

	Magere yoghurt



Vrijdagavond


	Gemarineerde mosselen E

	Groene gestoomde boontjes

	Fruitsalade (kiwi, sinaasappel, banaan)



Zaterdagmiddag


	Salade niçoise (tomaat, komkommer, groene paprika, tonijn E in eigen sap, zachtgekookt ei)

	Gestoomde groenten

	1 sneetje volkoren zuurdesembrood

	1 kommetje kersen



Zaterdagavond


	Fijne pizza (p. 197)

	Gestoomde groenten met vinaigrette (p. 175)

	Kwark E met citrusvruchten



Zondagmiddag


	Stoofpotje van kip E met groene thee (p. 187)

	Groene salade met vinaigrette (p. 175)

	Kwark met een druppeltje citroenolie



Zondagavond


	Ossenhaas E met sjalotten (p. 191)

	Gestoomde courgettes

	Fruitsalade met kiwi en sinaasappel



EEN WEEKMENU UIT FASE 2

Het ontbijt

Het ontbijt uit fase 2 kan bestaan uit een warme drank (thee of verse kruidenthee, of koffie als je niet zonder kunt), een zuivelproduct of andere bron van eiwitten (ei, kip, kaas, zalm…), een stuk fruit en een graanproduct naar keuze uit de oranje zone.

Dit zijn twee voorbeelden:

Ontbijt 1


	1 kopje thee (verse kruidenthee of koffie zonder suiker)

	1 volle yoghurt E

	2 schijven verse ananas

	1 sneetje volkoren zuurdesembrood



Ontbijt 2


	1 kopje thee (verse kruidenthee of koffie zonder suiker)

	1 zachtgekookt ei E

	1 sneetje volkoren zuurdesembrood

	1 stukje kaas E (zoals comté of emmentaler)

	1 sinaasappel (volledig of geperst)



De maaltijden

Dit zijn enkele voorbeelden van gerechten die je tijdens fase 2 van de SLIM-datamethode kunt klaarmaken.

Maandagmiddag


	Geraspte wortelen met vinaigrette (p. 175)

	Eierstruif met hamgarnituur E (p. 195) en gestoofde groenten (p. 186)

	1 sneetje volkorenbrood (met gist bereid)

	1/2 meloen gevuld met frambozen



Maandagavond


	Groene groentesoep (met 1 wortel) (p. 182)

	Pasta bolognaise E (p. 202)

	Fruitsalade van seizoenfruit



Dinsdagmiddag


	Couscous met kip E (p. 203)

	Rucolasalade met vinaigrette (p. 175) en geschaafde parmezaan

	Yoghurt met vruchten



Dinsdagavond


	Eierstruif E met hamgarnituur (p. 195)

	Groene groentepuree (courgette, prinsessenboontjes, broccoli) met olijfolie en komijn

	Bruine rijstepap (p. 206)



Woensdagmiddag


	Rauwkost met vinaigrette (p. 175)

	Kalfsragout E op grootmoeders wijze (p. 205) en bruine rijst

	Exotische vruchtensalade



Woensdagavond


	Tomatensoep (p. 180)

	Pasta met basilicum

	Kwark E met rode vruchten



Donderdagmiddag


	Komkommer op Griekse wijze (met magere kwark en citroen)

	Ossenhaas E met sjalotten (p. 191) en gestoomde bloemkool

	Bruine rijstepap (p. 206)



Donderdagavond


	Avocado met peren (p. 194)

	Bordje schelpdieren E (p. 179)

	1 glas goede droge, witte wijn



Vrijdagmiddag


	Rijstsalade (tomaat, onbewerkte krab E, schijfjes ananas, groene paprika) en vinaigrette (p. 175)

	Gestoofde groenten (p. 186)

	Sinaasappelsalade met (hazel)noten



Vrijdagavond


	Gevarieerde rauwkost met vinaigrette (p. 175)

	Kalfsragout E met witte bonen (p. 204)

	Seizoenfruit



Zaterdagmiddag


	Gevulde grapefruit met garnalen (p. 181)

	Filet van witte vis E op een bedje van verse spinazie en zuring (p. 184)

	Pizza met verse vruchten (p. 207)



Zaterdagavond


	Loempia's met verse kaas (p. 198)

	Gegrilde lamskotelet E met gestoomde prinsessenbonen met knoflook en peterselie

	Fruitsalade met watermeloen, zwarte bessen en bosbessen



Zondagmiddag


	Selderijsalade met vinaigrette (p. 175) en paprika

	Toast kip met groenten E (p. 199)

	Yoghurt met vruchten



Zondagavond


	Andijviesalade met vinaigrette (p. 175) en noten

	Parelhoen E met noten (gestoofd en zonder vetstoffen)

	Verse kaas

	1 sneetje volkorenbrood (met gist bereid)



EEN WEEKMENU UIT FASE 3

Het ontbijt

Tijdens fase 3 van de SLIM-datamethode, en in de daaropvolgende maanden, mag je ook een suikerhoudend voedingsmiddel of graanproduct eten (als je dat mist).

Dit zijn twee voorbeelden:

Ontbijt 1


	1 kopje thee (verse kruidenthee of koffie zonder suiker)

	1 vruchtenyoghurt E

	1 sneetje volkorenbrood (met gist bereid) met 1 theelepel honing of jam

	1 geperste sinaasappel



Ontbijt 2


	1 kopje thee (verse kruidenthee of koffie zonder suiker)

	1 zachtgekookt ei E

	2 sneetjes volkorenbrood (met gist) en een klein laagje verse boter

	1 kommetje kwark E met 1 theelepel honing of 2 eetlepels vruchtenmoes



De maaltijden

Het enige waar je vanaf fase 3 op moet letten is geen twee voedingsmiddelen uit de rode zone tijdens dezelfde maaltijd te eten. Maar geen zorgen, want je hebt zoveel keuze aan voedingsmiddelen dat je onmogelijk gefrustreerd kunt raken! Dit zijn enkele voorbeelden van menu's.

Maandagmiddag


	Pompoensoep

	Lamsbout E met flageoletbonen

	Yoghurt met vruchten



Maandagavond


	Zuurkool (met wat fijne vleeswaren E)

	Groene salade met vinaigrette (p. 175)

	1 sneetje licht volkorenbrood (met gist bereid)

	1 stuk fijne appeltaart



Dinsdagmiddag


	Eendenleverpastei E met 1 sneetje volkorenbrood (met gist bereid) en 1 gepocheerde vijg

	Visfilet E ‘in papillot’

	Appeltjes in de oven met kaneel



Dinsdagavond


	Tuinkerssoep

	Stoofpotje van kip E met erwten en bonen (p. 201)

	Mousse van witte en donkere chocolade (p. 218)



Woensdagmiddag


	Gevarieerde rauwkost

	Gegrilde kalfskotelet E met gebakken champignons, knoflook en erwtjes

	Vers fruit

	1 glas goede rode wijn



Woensdagavond


	Gerookte zalm E met 1 sneetje volkorenbrood (met gist bereid) en 1 theelepel verse room met dille

	Gebakken garnalen E met een weinig olie en een kommetje bruine rijst met rode uien

	Fruitsalade van aardbeien, kiwi en groene banaan



Donderdagmiddag


	Geraspte wortelen en witte kool met lichte Thaise saus (p. 176)

	Gegrilde eendenfilet (zonder vel) E en tomaten op Provençaalse wijze

	1 stuk fruittaart

	1 glas goede rode wijn



Donderdagavond


	Venkelsalade met komijn en vinaigrette (p. 175)

	Gegrild kippenvlees E en aardappelpuree met havermoutvlokken en kwark (2 eetlepels kwark en 1 eetlepel havermoutvlokken per persoon)

	Rabarbermoes (licht gesuikerd met fructose)



Vrijdagmiddag


	Gevarieerde rauwkost

	Gegrild lendenstuk E met gestoomde spinazie en kruiden en 1 theelepel verse room

	1 pannenkoek (van volkorenmeel) met ahornsiroop



Vrijdagavond


	Uiensoep met 1 sneetje geroosterd volkorenbrood (met gist bereid) en 2 eetlepels geraspte kaas

	Eieren in gelei E (p. 196)

	1 geraspte appel in 1 kom kwark E met 1 theelepel honing en een mespunt kaneelpoeder



Zaterdagmiddag


	Salade van tomaten met basilicum

	1 bord cassoulet E

	Yoghurt met vruchten E



Zaterdagavond


	Kipsalade (tomaat, mais, kippenvlees, vinaigrette (p. 175)

	Gegrilde sardines E met een kom volkorenpasta, olijfolie en basilicum

	Fruit

	1 glas goede witte wijn



Zondagmiddag


	Gestoomde peren met vinaigrette (p. 175)

	Gebraden kwartel E met gebakken snijbiet

	1 stuk fruittaart (licht gesuikerd met fructose)



Zondagavond


	Inktvissalade E

	Gegratineerde pasta












WAT JE MOET ONTHOUDEN


	Met de SLIM-datamethode word je niet in smaken of keuzes van gerechten beperkt.

	Zelfs tijdens fase 1 heb je keuze uit tal van gerechten. Je kunt heel gevarieerde menu's samenstellen, op voorwaarde dat je de goede ingredi-enten kiest en niet te veel vetstoffen gebruikt (vooral bij het bakken). Gebruik vooral kruiden en specerijen.

	Tijdens fase 2 mag je al een aantal voedingsmiddelen met hoge SLIM-data
in je gerechten gebruiken, zij het met mate.

	Tijdens fase 3 moet je er alleen op letten dat je geen voedingsmiddelen met een hoge SLIM-data in dezelfde maaltijd combineert.

	Houd de paarse zone uitsluitend voor speciale gelegenheden of feestdagen. Je hoeft jezelf niets te verbieden, maar wees je er gewoon van bewust dat het ongezond is.

	De methode is echt kinderspel. Aan jou om het te ontdekken.









Conclusie



‘Misschien staan we wel aan de vooravond van het voorspelde tijdperk waarin alle wetenschappelijke onderzoeken en analyses afgerond zijn en de cirkel van het geloof en de ontkenning rond is. Misschien kan ze zich dan herpakken door uit de puinhoop en ruïnes die ze heeft achtergelaten een prachtige stad van de toekomst te bouwen.’

GÉRARD DE NERVAL

Ideeën die de mensheid vooruit helpen zijn vreedzaam, maar niet onmachtig. Ze zijn ongedwongen maar niet ongebonden. Ze zijn sober maar daarom niet minder toekomstgericht. Ze worden door iedereen begrepen en zijn bedacht om het ‘gezond verstand’ in de mens op te wekken. Ze brengen de waarheid, de moed, de intelligentie, de schoonheid en het goede in de mens naar boven. Ze zijn de drijfkracht achter de vooruitgang en staan ten dienste van een levensenergie die het menselijk evenwicht respecteert. De weg die het gezond verstand volgt respecteert het lichaam en de geest.

In het tijdperk van bliksemsnelle vooruitgang waarin met de grenzen van het menselijke wordt geflirt (de ruimte, atomen, genetica met hun bijbehorende ethische problematiek), kunnen we gerust stellen dat de uitspraak van koning Salomon: ‘Wetenschap zonder geweten is kreupel’ nog steeds brandend actueel is.

Vanuit een eerder pragmatisch dan filosofisch gezichtspunt kunnen we daaraan toevoegen dat ‘aan wetenschap doen zonder je gezond verstand te gebruiken alleen maar ongezond kan zijn voor het lichaam’. In het licht van het enorme succes dat diëten de afgelopen halve eeuw hebben gekend is dat een uiterst belangrijke vaststelling. Je wordt vanuit allerlei hoeken bestookt met vermageringskuren die door bekende figuren (eerlijk maar opportunistisch; en soms te sterk onder de indruk van hun eigen resultaat), door ‘de dieetgoeroes’ (soms eerlijk, maar altijd tevreden over hoe ze de portefeuille van hun aanhangers hebben laten vermageren), of door de wetenschapswereld worden aangeprezen (altijd eerlijk, maar zelden onder de indruk van de menselijke frustraties die bij een dieet komen kijken). Als puntje bij paaltje komt verkondigen ze allemaal dezelfde boodschap: ‘Ben je te dik, dan heb je gewoon te veel gegeten! En dat is je eigen fout. Als je wilt vermageren, eet dan minder en doe meer aan sport’. Vanuit een puur wetenschappelijk gezichtspunt klinkt dat misschien wel logisch, maar vanuit het menselijke standpunt is het volledig verkeerd. Dat bewijzen de alarmerende statistieken over het aantal mensen dat aan zwaarlijvigheid lijdt.

De resultaten van een aantal onderzoeken die in dit boek aan bod komen schijnen een nieuw licht op de oorzaken van overgewicht. Vanuit die optiek is er goed nieuws: je eigen wilskracht bepaalt maar gedeeltelijk je slaagkans. Je bent immers niet de enige verantwoordelijke voor je overgewicht! Die overtollige kilo's die aan je lichaam blijven kleven zijn het gevolg van een onomkeerbare evolutie in onze voeding en levensstijl. Deze langzame maar schadelijke evolutie drijft je lichaam en geest tot het uiterste:


	Een buitensporige drang, veroorzaakt door de reclamespots die dagelijks op je worden afgevuurd;

	Een bijna gedwongen overconsumptie als gevolg van diezelfde audiovisuele reclameprikkels die je van overal proberen te bereiken;

	Een onverzadigbare eetlust en slechte eetgewoonten die langzamerhand onbeheersbaar worden doordat je hersenen uitgeput raken en onder druk staan;

	Een hoop frustraties als gevolg van verlangens die je niet kunt inwilligen;

	Een hoop stress door een te hoge dagelijkse druk;

	Lichamelijke en geestelijke oververmoeidheid als gevolg van de algemene prestatiedrang die is ontstaan met de explosieve economische groei in de twintigste eeuw en vandaag chronisch dreigt te worden. Je moet wel een supermens zijn om al deze invloeden van buitenaf te kunnen weerstaan! Eerlijk gezegd heeft de mens dat nooit gekund en zal hij daartoe ook nooit in staat zijn… Het komt er dus op aan om zonder dralen opnieuw de balans, ethiek en het gezond verstand terug te vinden. Het is niet de bedoeling om de nieuwe voeding de rug toe te keren, maar wel om deze te leren (her)kennen en je lichaam er eigen aan te maken. Daardoor zul je in staat zijn om je eigen verlangens in kaart te brengen en ze beter te leren beheersen, net als je gewicht.



En dat is precies wat dit boek heeft willen bereiken; dat is de geest van de SLIM-data. Probeer de eenvoudige tips die je in de loop van dit boek hebt gelezen in de praktijk om te zetten, zodat het nieuwe reflexen worden die zowel goed zijn voor je lijn als voor je gezondheid. Je zult niet alleen snel resultaten op de weegschaal boeken, maar ook je humeur, levensenergie en vitaliteit zullen een opkikker krijgen… Je zit beter in je vel, je wordt actiever en gemotiveerder…

In de loop van dit boek heb je geleerd hoe je metabolisme in evenwicht te brengen en je afslankingsbrein te wekken dat sinds lange tijd in het binnenste van je cellen aan een winterslaap bezig was. Je hebt definitief de weg van de slanke lijn genomen die naar gezondheid en geluk zal leiden. Ik wil je van harte bedanken voor het vertouwen. Mijn taak is bij deze volbracht. Nu is het aan jou om deze boodschap verder te verkondigen… Aan je vrienden, je naasten en vooral je kinderen… Het enige wat me nog rest is je een prachtig leven toe te wensen!

Yann Rougier

Monaco, januari 2007





Dankwoord



Aan Marie Borrel

Ruim 200 gedicteerde pagina's op papier zetten vraagt een professionele toewijding en inlevingstalent in de voedingswereld! Dat heb jij me allemaal geboden, Marie, (zonder nog te spreken over het geduld dat je had om mijn eindeloze verbeteringen aan te brengen!) Ik kan je niet genoeg bedanken.

Aan Marc de Smedt

Voor je spontane vriendelijkheid en waardevolle hulp.

Aan uitgeverij Albin Michel, Laure Paoli en Caroline Pajany

Voor jullie warme verwelkoming, jullie kwalitatief hoogstaande werk en jullie vertrouwen.

Aan Aléjandro Jodorowsky en Marianne Costa.

Jullie opbouwende kritiek heeft me in staat gesteld het psychomedische (geestelijke) met het fysiomedische (lichamelijke) te verzoenen.

Aan mijn beste vrienden: Thierry, Michel, Gilles, Philippe, Alain, Pascale; aan het hele departement Wetenschappen en mijn buitenlandse correspondenten Pierre, Yves en Robert.

Aan C.

Want er bestaat een gevoel waar tijd en ruimte geen vat op heeft. Een dergelijk gevoel kan een stempel nalaten en de grenzen en beperkingen van één enkel leven overstijgen. ‘Het essentiële in het leven kan niet door de ogen worden waargenomen…’







In memoriam:
Aan mijn Ouders.
Ik denk elke dag terug aan jullie tederheid en wijsheid.
Aan Alice, Alfred en Madeleine.
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